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Puterea creierului

Recrutim si antrenam razboinici ai creierului — persoane]
care vor si se ocupe serios de sindtatea creierelor si a trupuri-|
lor lor, precum si de creierele si trupurile celor dragi. Odata ce "
capeti dorinta de a avea un creier de invidiat, o iubire profund )J
pentru cel mai pretios organ din corpul tiu, ai ocazia s& devii,
un razboinic al creierului si totul se va schimba in bine. Calea *
razboinicului creierului este un strigit de lupta menit s mobi-
lizeze familiile, firmele, scolile, comunititile si triburile noastre|
pentru a deveni si a rimane sdnatoase. Vino cu noi! |
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PARTEA

Mentglitatga unui razboinic
al creierului

Cheia reusitei este in minte

Iforturile si curajul nu sunt suficiente in lipsa obiectivului si
i directiel.

JOHN E. KENNEDY



[ STIUN LUP, O OAIE SAU UN CAINE DE STANA?

In cartea sa On Combat [Pe campul de lupta], locotenentul
Ihive Grossman vorbeste despre trei categorii de persoane,
teprezentate printr-o curba sub forma de clopot: lupi, oi si caini
(e stind. Majoritatea oamenilor intra in categoria oilor. Nu vor

i 41 bata capul si nu provoacd batai de cap. Oile urmeaza de
hunivoie starea de fapt. Din pécate, ele o urmeaza orbeste si pe
utin care se aruncé in prapastie. Lupii reprezinta un procent
fuarte mic din populatie si se hranesc cu oi. Céinii de stana, la
fel calupii, constituie un procent mic din populatie. Asemenea
lipilor, sunt agresivi si dornici si se bati. Insi ceea ce-i
deosebeste de pradétori este motivatia lor puternica. Ei isi
ipird turma cu darzenie.

Lupii constituie o minoritate puternica.

Lupii profita de cei slabi.

Lupii vaneaza oi neatente. Atunci cand nu acorzi atentie
starii de sanatate, devii vulnerabil la atacurile praditorilor.
lupii isi aleg drept victime oi bolnave, care nu pot opune
prea multa rezistenta.

L.upii urmaresc oi care s-au separat de turma. Singurétatea
si izolarea sociala sunt asociate cu moartea timpurie.'®
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® Lupii eviti oile pazite de caini, chiar daci adesea sunt mai |
puternici decat cainii. Lupii vor s evite lupta sau riscul |

de a fi raniti.'®

Oile reprezinta majoritatea oamenilor de pe curba.

# Oile sunt cunoscute cu precidere pentru spiritul lor |

pronuntat de turma.” Ele fac ceea ce face majoritatea.
# Oile urmeaza alte oi. Cand una se misca, celelalte tind s-o
urmeze, chiar daca e o idee proasta. In Turcia, in 2005,

0 oaie a sarit de pe o stanca si a murit; alte 1500 de oi au |

urmat-0.2® In China, in 2014, 0 oaie a cézut de pe o stanca,
fiind urmati sarguincios de alte 58 de oi.'

® Oile sunt docile si, de obicei, neagresive, asa ca pot fi con- §

duse usor.
Oile nu vor sa creada ci se poate produce o tragedie.
Oile neagi realitatea, nu vor si vada problemele.

w

w

de grup).

# Oile se simt adesea deranjate de céinii de stana — acestia,

le amintesc ci le-ar putea paste pericolul. Daca pe copiil

tai ii deranjeaza ca te porti ca un caine de stana, sa stii ca

e ceva normal.

Céinii de stana se afla la celalalt capat al curbei; si ei sunt o}

minoritate.

scop in viatd.
# Cainii de stini trebuie antrenati pentru a fi eficienti.

sezoniera.
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i Oile pretind c totul este in regulé si cd lupul nu va veni.|
% Qile au doua viteze — pascut si fuga panicata (gandire|

Cainii de stini au menirea de a-si proteja turma. Ei au un}

Cainii de stana sunt seriosi. Ceea ce fac ei nu este 0 munca

Mentalitatea unui razboinic al creierului

Cainii de stdnd isi iubesc turma, chiar daci iubirea nu le
este impartasita.

Cainii de stana si-ar da viata ca sa-si protejeze oile.
Cainii de stand au un avantaj major. Ei pot supravietui
intr-un mediu ostil, spre deosebire de oi. Cand sunt ata-
cate, adesea, oile se dau batute si mor. Cind e atacat un
cdine de stand, acesta r1posteaza si are sanse mult mai
mari de supravietuire.

Nu credem cd avem prea multi lupi printre cititorii nostri,
¢lir vrem sd nu te mai comporti ca o oaie, indreptandu-te citre
0 moarte timpurie si sarind de pe stdnci pe urmele altora;
licepe sd actionezi asemenea unor caini de stina, seriosi,
hotirati si dornici sd se protejeze pe sine si pe cei dragi.

RAZBOINIC AL CREIERULUI DE TIP CAINE DE STANA -
MAIORUL LAURIE HEISELMAN

laurie este unul dintre cele mai bune exemple de razboinici ai
¢referului din categoria céinilor de stand. Cand am cunoscut-o,
¢rn directoarea unuia dintre cele mai mari centre antidrog ale
\rmatei Salvarii, aflat in localitatea Anaheim din California.
\ urmdrit ani de zile activitatea lui Daniel si a devenit foarte
interesata de sandtatea creierului. Cu cat afla mai multe, cu atat
il era mai limpede ca pentru a fi un bun exemplu trebuia si
recapete controlul asupra sanatéatii sale, asa ca a urmat cursu-
(lle Tanei de la clinica Amen. In cele din urma, Laurie a scipat
7 de kilograme si de o sumedenie de alte probleme de sini-
fule, precum cuperoza si sindromul colonului iritabil.
I'e mdsura ce se simtea mai bine, sotul ei a inceput la randul
litf wi adopte obiceiuri mai sanatoase, precum si copiii si nepotii
¢l Una dintre fotografiile noastre preferate este cea in care Laurie
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bea un suc de verdeturi impreuna cu nepotul ei de cinci ani. Pe
masurd ce ea si intreaga familie si-au recdpatat sanétatea, |

Laurie si-a dat seama ci la Armata Salvérii interactiona cu sute |
de colegi si de dependenti de droguri care aveau o nevoie dis- |

perati de a-si redobandi sénatatea creierului.

In pofida opozitiei inversunate si persistente din partea}

superiorilor, Laurie a creat un program pentru sanatatea creie- |
rului, cu ajutorul nostru. Pe vremea aceea a fost dureros si frus- |
trant pentru noi si vedem cum Laurie facea eforturi disperate

sd schimbe o culturd nesinétoasa; dar a perseverat, iar cei pe |
care ii ingrijea au obtinut rezultate intr-adevér spectaculoase. |
Multi dintre dependentii de droguri au inregistrat imbunatatiri}

ale starii de spirit, ale capacitatii de judecata si ale claritatii|
mentale. Cazurile de vindecare s-au inmultit, iar cele ale reci-}
divelor au scizut. Intrucat Laurie a luat totul in serios si a deve-;
nit o razboinica a creierului, nu numai ci s-a simtit mai bine, ci
i-a ajutat atat pe cei apropiati, cat si pe cei pe care-i ingrijea. |

Rézboinica Laurie - inainte si dupa
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AZBOINICII CREIERULUI STIU DE CE VOR SA FIE
SANATOSI

I'vimul principiu pe care se bazeaza mentalitatea unui razboinic
il creierului este sa-ti cunosti menirea si motivatia pentru a-ti
redobandi sandtatea. Daca simti care iti este menirea la un nivel
¢motional profund, vei refuza sa fii o oaie si vei adopta atitudi-
fiea unui caine de stana — serios, protector, dornic si lupte pen-
fru propria viatd si pentru vietile celor pe care-i iubeste si
lijeste. Conform mai multor studii, faptul de a simti cu térie
¢ avem un scop in viata este asociat cu o mortalitate scazuté
din toate cauzele.?
lati doua dintre cele mai importante intrebari pe care le
prinem pacientilor nostri:

I. De ce trebuie sa fii sinatos?
!, De ce vrei sa ai o minte mai puternica si un creier mai
performant?
Ca sa te simti mai putin anxios sau mai putin deprimat?
Ca sa ai o minte sdnatoasa si sa te bucuri de viata cat
mai mult posibil?

Ca sa rdmai in legdturd cu cei dragi?
Pentru cine este important ca tu sa ai un creier sandtos?
Cine are nevoie sé-i fii ciine de stana?
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Reflectd pe indelete la aceste doud intrebari extrem de
importante si noteazi-ti raspunsurile cit mai detaliat. Daca nu
intelegi de ce vrei sa fii sandtos, iti va fi mult mai greu sa rdmai |
pe drumul cel bun, avind in vedere ca esti expus in permanenta |
unor alegeri nesandtoase. ‘

In continuare, vrem si iti impartisim motivatiile noastre.

DANIEL: EMMY

Emmy, nepoata noastra in varstd de cinci ani, este motivatia |
mea pentru a-mi pastra sanitatea. Pe cdnd avea doar cinci luni, |
Emmy a inceput s aib convulsii urate. S-a intamplat s aib3 si |
160 de convulsii intr-o zi. Tineam o conferinta la Boston cand |
fiica mea mi-a trimis citeva inregistréri video cu convulsiile,
in care Emmy arata ca si cum ar fi fost electrocutata. Ulterior,|
Emmy a fost diagnosticati cu o afectiune genetica foarte rara, |
asociata cu convulsii, probleme cardiace si intérzieri in dezvol-|
tare. Neurologul ne-a spus c s-ar putea si nu meargé niciodataj
si cd exista un risc de 30% si moara inainte de a implini trei ani.|
Voia sé-i prescrie un medicament din care o singuréd doza costa|
26000 de dolari si care avea numeroase efecte secundare, prin-|
tre care deteriorarea sistemului imunitar.
Am intrebat despre dieta Ketogenicd, considerata utild in
cazul copiilor care sufereau de convulsii. Medicul a rés si mi-a.
rispuns ca aceasta dietd nu are nici o bazi stiintifica. Tana mi-a
zis ci si-a dat seama ci relatia a devenit incordati atunci cand|
l-am intrebat pe medic daca stie sa citeasca. ,Glumiti®, am spus.
,Exista peste 70 de studii care arati ca, la copii, dieta Ketogenica
reduce frecventa convulsiilor cu 50%, iar unii dintre ei chiar scapa
total de convulsii. Studiile au fost ficute intr-un locsor din}
Baltimore numit Johns Hopkins. Ati auzit de Johns Hopkins?“ —
am replicat furios. :
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Medicul mi-a spus ca dacé voiam sd incerc dieta Ketogenica
¢l nu se mai ocupd de Emmy. ,Esti concediat®, i-am raspuns.
(‘'um ai terminat facultatea fard sa stii nimic despre
consimtaméntul informat? Treaba ta este sa ne oferi niste
apliuni rezonabile, iar noi decidem ce e de facut, iti amintesti?*
Dupa aceea am sunat la clinica Ketogenica de la Universitatea
de Sanatate si Stiinte din Oregon si am vorbit cu directorul lor,
care ne-a spus ca dieta Ketogenica ar putea s-o ajute pe Emmy.
I decurs de trei luni de la inceperea dietei, convulsiile au dis-
pirat, iar la trei ani Emmy mergea pe picioarele ei la gradinita.
\cum alearga. Eu sunt unul dintre cinii ei de stana.
Mi-e cat se poate de clard una dintre principalele motivatii
prentru care vreau sa am grija de mine: trebuie sa fiu sanatos ca
i lupt pentru Emmy cat mai mult cu putintd. Dacd nu-mi
phstrez sandtatea creierului, nu voi fi in cea mai buna forma
pientru oamenii care au nevoie de mine. Iar daci nu ai creierul
iitos, nu ai cum sa fii in cea mai bund forma pentru cei care
it nevoie de tine. Nu vreau s devin niciodatd o povara pentru
cuphii mei. Vreau s fiu liderul familiei mele, iar acest lucru este
ponibil doar daca am o minte puternica si un creier sandtos.
¢ hnd am de ales intre a manca inghetata sau cartofi prajiti si
i il pastra sandtatea creierului pentru binele lui Emmy, ea
(Autipd intotdeauna.

| ANA: TREIMOTIVE

¢ ind ma gindesc de ce vreau sa fiu sdndtoasa, descopar trei
tihive vscntiale.

I Am fost bolnava si deprimata. Nu voi mai ajunge niciodata
in aceasta stare fard lupta. A fi un razboinic al creierului
inseamna sa lupt ca sa fiu sdndtoasa, sa fiu puternica,

53



