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Tie, draga cititorule, pentru cand te-ai lovit prima oara de
un zid, iar apoi ai cautat in strafundurile fiintei tale, unde ai
descoperit ca nu exista nicio rezerva de energie si vointa.
Aceasta carte te va ajuta sd dai zidul la o parte din calea ta.



CUPRINS

INEFOAUCETE ...ttt e e e e e et e e e e e e eannreeee s 9

PARTEA I. TOTUL SE PETRECE IN CAPUL TAU

@ Pleacd TN aVanta]........cccucvcueviceeeeeeeeeeeee e 25
@ Maretele MItOCONTITi ....v.veeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 49
® Cum s3 devii Un NeUromMaster ..........ccceuveevevevecveeeererese s 77
@ INFIAMALIA 1.t 98

PARTEA AIlI-A. TU TTI CONTROLEZI CREIERUL
© Combustibil PENTIU CrEIET ...t 128
O Alimente care iNhibE CrEIEIUL c...v.veveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 165

@ Evita toxinele si imbunatiteste-ti sistemele de detoxificare

A COMPUIUI ettt et st sae s aeeanens 207
© Cum reactioneazi creierul la lumina, aer si frig .........cccoevuevnee. 233
© Dormi mai bine, mediteaza mai repede, fa mai putind miscare...... 263

PARTEA A IlII-A. PROGRAMUL HEAD STRONG
DE DOUA SAPTAMANI

@ Manancs pentru a-ti alimenta creierul......ooeeeveeeeveeeeeeenen, 303

@ Stilul de viatd Head StrONG ...c.oveveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee s 336



@ Suplimente Head StroNg........c.cccueveecuevceeeeeeceeeeeeee e 364

® Depiseste-ti limitele.......oooeereierereeeeeeeeeeeeee et 384
[0 1 4 - - [PPSR 411
CE UIMIBAZA? woiiiie et ettt ettt ettt sttt s beesabeesaeesares 413
MIUIEUMITT e et 414



INTRODUCERE

Daca esti la fel ca majoritatea oamenilor, ai invatat aceleasi
lucruri ca si mine inca din copilarie: inteligenta ramane
neschimbata, iar performanta depinde de efort. Daca esti
prost, esti prost - si nu poti face nimic in aceasta privinta.
Daca dai gres, inseamna ca esti lenes si nu ai depus sufici-
ente eforturi... sau poate ca nu esti destul de puternic. Data
viitoare va trebui sa dai dovada de si mai multa vointa si sa
muncesti mai din greu, iar daca vei da gres din nou e din
cauza ca esti un ratat. Vina iti apartine.

Convingerea ca trebuie sa avem o inteligenta suprao-
meneasca sau sa depunem un efort inimaginabil de mare
pentru a avea succes este inradacinata in cultura noastra.
Veneram chinul si ideea talentului ,natural”. Daca depui efort,
castigi. Daca esti destept, castigi. Dar daca lucrurile nu stau,
de fapt, asa? Daca totul ar putea fi mai simplu de atat?

Stiu din experienta ca frica de esec ar putea conduce la
niste realizari exceptionale. Am avut norocul ca, panala 30 de
ani, sa imi construiesc o cariera care l-ar fi facut fericit si
pe un om cu cateva decenii mai in varsta decat mine. Am
condus partea de strategii tehnologice intr-o companie
evaluatd la 36 de miliarde de dolari, am jucat un rol impor-
tant in crearea infrastructurii pentru Internetul modern
si m-am aflat in fruntea consiliului consultativ al IBM
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(International Business Machines). Am castigat (si pierdut)
deja 6 milioane de dolari. Pe vremea cand studiam ca sa
obtin diploma de Master in Administrarea Afacerilor la
Wharton, una dintre cele mai bune facultati de afaceri din
lume si care face parte din Ivy League, lucram cu norma
intreagad ca director la un start-up ce s-a vandut apoi cu
peste 600 de milioane de dolari. Pe scurt: eram cel mai tare
si totul parea usor.

In spatele succesului, ins3, duceam o luptid constant,
ascunsa. Oamenii din jurul meu Imi vedeau incercarile
exterioare, insa cei mai multi nu banuiau eforturile inte-
rioare pe care le depuneam pentru a duce lucrurile la bun
sfarsit. Spre exemplu, era evident ca eram supraponderal,
ca nu eram deloc in forma, si mi se dusese vestea ca adorm
in timpul intrunirilor. Insa putini stiau c3 pentru mine era
o lupta doar sa trec de fiecare zi, intrucat creierul nu imi
functiona asa cum aveam eu nevoie sa functioneze. Nu ma
puteam concentra la muncad, Imi era greu sa retin noi infor-
matii si incepusem sa sufar de o oboseala cronica, debili-
tantd, care nu putea fi pusa doar pe seama lipsei de somn
cu care se confruntd orice antreprenor.

Aveam mintea incetosata, de parca as fi fost permanent
mahmur - mi se parea ca ceva din creierul meu se defectase.
Eram irascibil si morocanos, ma enervam repede si luam
decizii manat de impulsuri. Dar continuam sa trag de mine.
Imi exersam degetul mijlociu in trafic datoriti deprinderi-
lor mele de sofat, dar restul corpului imi era umflat si deloc
in forma. Mi se pdrea ca trebuie sa muncesc de doua ori
mai mult decat alti oameni pentru a obtine aceleasi rezul-
tate. Apasam cat puteam de tare pe acceleratie, Insa, cumva,
tot Incet ma miscam. Viata mi se parea grea deoarece stiam
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ca pot mai mult, dar nu reuseam sa scot din mine tot ceea
ce voiam, atunci cand voiam.

Apoi, la facultate, am inceput sa pic la unele examene,
in ciuda faptului ca imi dadeam toata silinta. Ce bine ar fi
fost daca aveam mai multa vointa! Daca as fi fost mai inte-
ligent! Am Inceput sa-mi fac griji ca nu Imi voi lua diploma
de master, asa ca am continuat sa muncesc din ce in ce mai
mult, dar fara sa obtin vreun rezultat. Ma intrebam daca
toti colegii mei erau mai inteligenti decat mine. Nu intele-
geam de ce nu reusesc sa obtin rezultate mai bune indiferent
de cat de mult efort depuneam si am ajuns la concluzia ca,
in ciuda succesului meu, pur si simplu nu eram atat de gro-
zav pe cat credeam.

Ceea ce nu stiam atunci era ca oboseala, dificultatile de
concentrare, neatentia, proasta dispozitie si chiar poftele
culinare nu erau lucruri pentru care trebuia sa ma invino-
vatesc. Nu eram lenes sau rau, nu eram un ratat. Problema
era creierul meu, care pierdea efectiv energie, si de aceea
nu mai functiona la standardele pe care mi le doream, ori-
cate eforturi as fi depus. Daca apesi pedala de acceleratie
atunci cand masina este stricata, nu o vei face sa mearga
mai repede, oricat de tare ai apasa.

Frustrat si inspdimantat ca aveam sa pierd tot ceea ce
obtinusem cu atat de multe eforturi, am inceput sa caut o
metoda prin care sa-mi aplic cunostintele cibernetice pentru
rezolvarea acestor probleme. Am avut norocul sa dau de
cartea revolutionara a dr. Daniel Amen, Change Your Brain,
Change Your Life" [Schimba-ti creierul si iti schimbi viata],

* Volum aparut sub titlul Schimbd-ti mintea ca sd te vindeci de tulburdrile
emotionale, 1a Curtea Veche Publishing, Bucuresti, 2012. (n. red.)
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in care vorbeste despre ceva numit SPECT’, o tehnica de
imagistica prin rezonanta magnetica nucleara care iti ara-
ta cum foloseste energia fiecare parte a creierului. La acea
vreme, metoda starnea controverse si existau destui scep-
tici, iInsa eu eram disperat si curios In privinta ei, asa ca am
mers la Laboratorul de imagistica din Silicon Valley ca sa o
incerc. Asistenta mi-a injectat glucoza radioactiva in brat si
mi-a spus sa ma concentrez, in timp ce persoanele de acolo
se foloseau de o masindrie gigantica de tip RMN pentru a-mi
inregistra activitatea cerebrala.

Si, ce sa vezi, tomografia a aratat cum cortexul prefrontal
- partea cea mai evoluata a creierului, care este responsabila
cu comportamentele cognitive complexe si luarea deciziilor
- avea o activitate metabolica foarte redusa si nu genera
aproape deloc energie. Cand am incercat sa ma concentrez,
aceastd parte a creierului care ar fi trebuit sa se activeze nu
a dat niciun semn de viata. Psihiatrul a aruncat o privire pe
tomografie si mi-a spus ceva ce nu voi uita niciodata: ,Dave,
in creierul tau este un haos total. Nici nu stiu cum de stai
aici in picioare, in fata mea. Ai cel mai bun sistem de camu-
flare din cate am vazut”. El a fost prima persoana care a
recunoscut faptul ca depuneam un efort extraordinar doar
ca sa functionez normal si asta pentru cd putea sa-mi vada
activitatea creierului, care nu genera si nu folosea energia
asa cum ar fi trebuit.

Nu erau tocmai vesti bune, insa faptul ca aflasem aceste
lucruri m-a linistit. Brusc, mi-am dat seama ca problemele
pe care le Intdmpinam nu erau din cauza ca eram un ratat
sau fiindca ma Intinsesem mai mult decat imi era plapuma.

* Single-photon emission computed tomography (tomografie cu emisie
de fotoni individuali). (n. red.)
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Era ceva in neregulad din punct de vedere fizic cu creierul
meu, si asta imi afecta performanta. In acea zi, activitatea
cerebrald diminuata a Incetat sa mai reprezinte o problema
morala si a devenit o problema care tinea de aspectul fizio-
logic al corpului meu pe care o puteam rezolva. Trebuia doar
sa Imi dau seama care erau cauzele slabiciunii organismu-
lui, in asa fel incat si le pot elimina. In calitate de expert in
securitate informatica (hacker, mai precis), exact cu asta
ma si ocupam - controlarea sistemelor complexe. Si, astfel,
a luat nastere ideea de a-mi controla creierul, in asa fel Incat
sa 1i maximizez performanta. Nu trebuie sa cunosti toate
detaliile unui sistem pentru a-l putea sparge!

Mi-au trebuit saptesprezece ani si mai bine de 1 milion
de dolari ca sa aflu secretele atingerii unei stari de inalta
performantd, putere si rezilienta. Am Inceput sa folosesc
,medicamente inteligente” (substante nootrope), pe care
le iau deja de aproape douadzeci de ani, si am utilizat cele-
bra ,pastila fard limite”, modafinil, pentru a-mi reporni
creierul, astfel incat sa pot termina Masteratul in Adminis-
trarea Afacerilor la Wharton, in timp ce lucram cu norma
intreaga. (,Medicamentele inteligente” sau ,nootropele” nu
sunt considerate dopaj academic, altfel as fi fost nevoit sa
dau inapoi diplomal!)

Mi-am dedicat toata energia suplimentara si produc-
tivitatea pe care le-am obtinut de la pastilele inteligente
pentru a intelege si a Incerca toate metodele imaginabile
care mi-ar fi putut imbunatati performanta creierului. Am
incercat masti de oxigen, laser cerebral, software pentru
antrenament mental, EEG (electroencefalograme), neuro-
feedback (un tip de biofeedback care iti afiseaza in timp
real activitatea cerebrald), exercitii de respiratie, stimulare
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electrica, bai cu gheatd, yoga, meditatie, diete, produse
farmaceutice, hormoni si toate suplimentele alimentare
posibile - pentru a afla ce functioneaza, ce nu, si de ce. Am
devenit chiar presedinte si director al unei asociatii nonpro-
fit anti-imbatranire cu o istorie de douazeci si trei de ani,
din Palo Alto, numita Silicon Valley Health Institute (Insti-
tutul de Sanatate din Silicon Valley), pentru a putea petrece
mai mult timp in compania expertilor in fiecare dintre aces-
te domenii.

In loc sa-mi las creierul si raspunda bezmetic la factorii
de stres din jurul meu, am preluat controlul asupra raspun-
sului la stres al sistemului nervos si asupra productiei de
energie din celule pentru a-mi creste rezilienta. Lucrurile
pe care le-am Invatat pe parcurs mi-au schimbat viata.
Dupa multe experimente, am descoperit ca niste schimbari
relativ simple 1n stilul de viata pot conduce la o energie ce-
rebrala mult mai mare. Astfel, am capatat puterea de a ma
concentra chiar si in cele mai nefavorabile contexte, de a
retine mai multe informatii si de a gandi mai creativ.

Oboseala din cauza careia inainte ma chinuiam sa duc
pana la capat fiecare zi a fost Inlocuita de o energie susti-
nuta si de rezistenta la stres. Sinuzita cronica a disparut, la
fel si efectele paralizante provocate de diferentele de fus
orar care ma afectau zile Intregi, atunci cand calatoream.
Am castigat mai mult timp si am devenit mai productiv, de-
oarece lucram mai eficient, iar la sfarsitul zilei aveam inca
energia si dorinta de a fi recunoscator si plin de bucurie.
Energia in plus mi-a dat si capacitatea de a ma concentra
asupra dezvoltarii personale si de a aprofunda neurofeed-
backul oferit de electroencefalograma, ca sa-mi pot intele-
ge si schimba undele cerebrale. Toate aceste rezultate au
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dus la un nivel de performanta de care nu am stiut niciodata
ca sunt capabil si m-au facut un om mai bun si mai fericit.

Partea cea mai buna a fost ca totul s-a intamplat fara
efort. Aproape nu mi se parea corect ca viata mea devenise
cu mult mai usoara decat ma asteptasem sa fie. Creierul imi
functiona cu atata precizie si era atat de plin de energie,
incat am incetat sa mai iau modafinil dupa opt ani - pur si
simplu nu mai aveam nevoie de el. Insi cea mai mare do-
vada a transformarii mele am primit-o atunci cind m-am
intors la dr. Amen pentru o noua tomografie, la un deceniu
dupa prima vizita, iar aceasta a indicat un nivel de functio-
nare ridicat, fara acele goluri pe care le avusesem cu ani in
urma. Inci lucram din greu, dar nu ma mai chinuiam. Ajun-
sesem sa cred ca un creier performant este dreptul nostru
din nastere, ca fiinte umane.

De atunci, am folosit pentru sute de mii de urmaritori
si clienti aceleasi tehnici care au functionat in cazul meu.
Oameni de toate varstele si din toate mediile — studenti,
profesori, parinti ocupati si directori executivi ai compani-
ilor din topul Fortune 500. Unii dintre ei au deja o stare
generala excelenta si Isi doresc sa atinga noi culmi, dar ma-
joritatea se confruntd cu o anumita oboseala si cu un nivel
scazut de energie cerebrald, asa cum mi s-a intdmplat si mie
in trecut. Indiferent de nivelul lor actual de functionare,
toti acesti oameni au in comun doua lucruri: sunt dispusi
sa faca schimbarile necesare pentru a obtine rezultatele
dorite si obtin aceste rezultate rapid, folosind tehnicile re-
comandate de mine.

Asistand la atat de multe transformari care au schim-
bat viata oamenilor, am hotdrat sa adun cele mai eficien-
te practici intr-un program complet de doua saptamani,
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conceput pentru a oferi cele mai rapide si mai eficiente re-
zultate posibile. Este dificil sa reduci la esenta zeci de mii
de ore de cercetare pentru a prezenta cele mai importante
si mai usor de urmat practici si concepte, iar In asta consta
provocarea de a realiza o astfel de carte. Motivul pentru
care am scris-o este insa simplu: lumea e un loc mai bun
atunci cand oamenii pot actiona fara sa fie trasi in jos de
epuizare si eforturi inutile. Si asta iti doresc si tie. As fi vrut
sa gasesc aceasta carte atunci cand picam examenele la
Wharton sau pe cand eram un tanar furios de 19 ani caruia
ii apareau vergeturi.

Daca ti s-ar injecta glucoza radioactiva in creier, cum ar
arata? Crezi ca ar fi perfect? Putin probabil. Daca esti la fel
ca majoritatea oamenilor, ar fi, probabil, obisnuit. Aceasta
carte nu te invata cum sa actionezi la un nivel ,mediu”.
Daca esti multumit cu rutina ta zilnica, economiseste cate-
va ore si daruieste-o unui prieten caruia chiar ii va folosi.

Supermintea este pentru persoanele care cauta ceva
mai mult. Aceasta carte este pentru tine, daca vrei sa afli
cum sa-ti atingi potentialul maxim astfel incat sa poti face
tot ceea ce vrei, mai bine si cu mai putin efort. Este pentru
persoanele care doresc sa castige un avantaj, care doresc
sa petreacd mai mult timp bucurandu-se de roadele mun-
cii lor si mai putin timp transpirand. Daca esti dispus sa
faci cateva schimbari simple pentru a-ti creste energia
cerebrala - ca sa poti realiza mai mult si sa fii mai mult -,
citeste mai departe!

Urmand acest program, iti vei putea imbunatati func-
tiile creierului in doar doud saptamani, iar rezultatele vor
continua sa se adune. Asta Inseamna ca te mai despart doar
paisprezece zile de momentul in care vei afla cum este sa
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te confrunti cu mai putin stres si sa te bucuri de mai multa
concentrare si mai multa rezilienta ca niciodata. Indiferent
cine esti sau de unde Incepi, creierul tau va functiona mult
mai bine. Tot ceea ce vei face iti va solicita mai putin efort
si vei deveni o versiune mai buna, mai performanta a ta.
Cum ar fi sa dispui de energie maxima care sa-ti alimente-
ze creierul, celulele si toate dorintele? Sa fii mai rabdator
cu oamenii pe care i iubesti, sa iei cele mai bune decizii
posibile si sa te bucuri de fiecare clipa?

Exista un nume pentru aceasta stare in care corpul,
mintea si emotiile lucreaza impreuna fara efort pentru a te
ajuta sa functionezi peste nivelul la care te asteptai pana
acum. Eu o numesc,starea Bulletproof”, nume pe care l-am
dat si companiei mele. Daca si tu iti doresti sa ai energie
pentru a da tot ce-i mai bun din tine in fiecare zi, este tim-
pul sa incerci programul Head Strong.



TOTUL SE PETRECE
IN CAPUL TAU



Exista zeci de carti foarte bune despre sandtatea creierului
si multi dintre profesionistii din domeniul medical care le-au
scris Imi sunt prieteni. Supermintea nu este una dintre aces-
te carti.

Sigur, vrei un creier lipsit de afectiuni. Cu totii ne dorim
asta. Dar daca vrei mai mult? Daca scopul tau nu este doar
acela de a avea un creier sanatos, ci si de a avea un creier
performant, care sa functioneze mai bine chiar acum si sa
fie mai rezistent decat a intentionat vreodata natura?

Timp de ani de zile, mi-am Imbunatatit incetul cu in-
cetul toate aspectele posibile legate de creier si am cheltuit
sute de mii de dolari pentru asta. Apoi, cu cativa ani in urma,
am lansat conceptul de biohacking - preluarea controlului
asupra organismului tau, astfel Incat sa-ti poti determina
corpul sa faca ce vrei tu. Lucrurile pe care le-am invatat
si schimbarile pe care le-am facut datorita biohacking-ului
mi-au Imbunatatit viata In foarte multe feluri, dar ceea ce
conteaza cel mai mult pentru mine este ca am reusit sa imi
fac creierul sa functioneze la un nivel optim si ca il pot folosi
pentru a ma bucura de familia mea, pentru a munci eficient
si pentru a avea un impact pozitiv asupra lumii. Si, desigur,
vreau sa progresez in continuare si Imi doresc ca acest pro-
gres sa dureze pentru totdeauna!

Avand in vedere ca numarul cazurilor de Alzheimer si al
altor boli neurodegenerative este in crestere, exista multe
discutii despre sanatatea cerebrald. Expertii In sanatate,
care au cele mai bune intentii, ne spun sa dezlegam cuvinte
incrucisate si sa dansam pentru a ne mentine creierul
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sandtos. Si toate sunt sfaturi bune, insa lipseste un factor
major din aceste discutii. Pana sa ajunga nesandtos sau
bolnav, trec decenii Intregi in care creierul functioneaza
mediocru.

Da-mi voie sa-ti explic. Cind am Inceput sa merg la medici
cu ani in urma si le-am spus ca vreau mai multa performan-
ta mentald, m-au asigurat ca am un creier perfect sanatos,
au pus oboseala si lipsa concentrarii pe seama stresului
si m-au trimis sa-mi vad de drum. Dar la ce bun un creier
»sanatos” daca nu functioneaza foarte bine? Ai vrea sa con-
duci o masina cu un motor care merge doar la jumatate fata
de cum a fost conceput?

Multe dintre discutiile depasite despre sanatatea creie-
rului au la baza ideea ca suntem la fel de buni precum cre-
ierul cu care ne nastem. Ori esti istet, inteligent, ai putere
de concentrare si te bucuri de o memorie buna si de capa-
citatea de a Invata cu usurinta informatii noi - ori nu. Abia
spre sfarsitul secolului XX, oamenii de stiinta au descope-
rit ceea ce se numeste neuroplasticitate: capacitatea creie-
rului de a dezvolta celule noi si de a crea noi conexiuni
neuronale de-a lungul vietii. inainte, cercetitorii credeau
ca creierul ramane neschimbat pana cand, la batranete,
incepe sa degenereze. (Exista si astazi medici practicanti
care au fost invatati acest lucru in facultate!)

De aceea, majoritatea sfaturilor pe care le auzim se con-
centreaza pe evitarea degenerarii. Recomandarile genera-
le nu au ajuns din urma cele mai recente cercetdri asupra
creierului care ies din scolile de medicina si din labora-
toarele de neurostiinte, dar eu le-am ajuns. Serios. Este
pasiunea mea de ani de zile, iar acum, ca fondator al compa-
niei Bulletproof, produc substante nootrope (care maresc
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capacitatea cognitiva) si conduc un institut infloritor de
cercetare neurostiintifica, numit 40 Years of Zen [40 de ani
de Zen], unde fac pregatire mentala mai multi directori exe-
cutivi, printre care si eu.

Ai de facut o alegere: poti astepta inca o generatie pen-
tru ca aceste informatii sa ajunga la publicul larg sau poti
beneficia de ele acum. Neuroplasticitatea si noile descope-
riri din domeniul biologiei celulare iti ofera posibilitatea
de a-ti configura creierul pentru performante maxime prin
cresterea productiei de energie, stabilirea de conexiuni noi
si reducerea inflamatiei. Asta schimba toate regulile jocului!
Inainte de a-mi imbunititi functiile cognitive, nu mi-am
dat niciodata seama cat de mult imi este afectat fiecare sec-
tor al vietii de performanta creierului. Desigur, stiam ca imi
controleaza gandurile si constiinta, dar nu stiam ca Imi con-
troleaza si relatiile, dispozitia, nivelul de energie si chiar
poftele alimentare.

Adevarul este ca totul se petrece in capul tau. Modul in
care iti vei gestiona fiecare impuls constient sau inconsti-
ent, fiecare pornire, decizie si dorinta este dictat de cata
energie are creierul. El ruleaza sistemul de operare pe
durata intregii vieti si este timpul pentru o schimbare de
proportii.



[ 1]
PLEACA IN AVANTA)

CREIERUL FUNCTIONEAZA CU ENERGIE

Gandeste-te la smartphone-ul tau. Cand era nou-nout, era
foarte rapid si eficient, nu-i asa? Bateria rezista mult timp.
Functiona exemplar. Apoi, ai inceput sa descarci tot felul
de aplicatii si sa-i umpli memoria cu poze si filmulete. Sis-
temul de operare s-a ingreunat din ce in ce mai mult si nu
mai merge la fel de bine. Acum raspunde mai lent, iar ba-
teria se descarca mai repede. Nimic nu mai functioneaza
la fel ca atunci cand era nou.

Creierul nu este cu mult diferit, dar in loc sa fie incar-
cat cu selfie-uri si filmulete cu pisici, incetineste din cauza
alimentelor nepotrivite pe care le consumi si a altor factori
din mediu. Cand aud de toxine, cei mai multi oameni se gan-
desc la otrava. Si, cu siguranta, exista unele substante chimice
otravitoare care inhiba functiile creierului: neurotoxinele
distrug sau deterioreaza celulele cerebrale si slabesc capa-
citatea acestora de a produce energie.
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Dar exista si altele, despre care se discuta mai putin, pe
care imi place sd le consider un fel de kriptonita” cerebrala.
Acestea nu sunt doar substante chimice. Kriptonita cere-
brala defineste tot ceea ce priveaza creierul de energia de
care are nevoie, directionand-o spre alte parti ale corpului.
Anumite alimente, produse din mediul inconjurator, tipuri
de lumina si chiar unele forme de exercitiu fizic iti pot slabi
creierul. Aceasta kriptonita nu te omoara - cel putin, nu la
inceput -, dar iti mananca incet si pe furis durata de viata
a bateriei.

Creierul are nevoie de multa energie pentru a functiona
bine - foloseste pana la 20% din energia totald a corpului.
Asta Inseamna mai mult decat orice alt organ! De unde ia,
asadar, aceastd energie? Organismul este cel care o produce.
In interiorul fiecirei celule din corp se afla cel putin cateva
sute de descendenti minusculi ai bacteriilor, numiti mito-
condrii. Energia care ne sustine este creata in aceste mito-
condrii si ai fi uimit sa afli cat de importante sunt pentru
calitatea vietii tale. Daca mitocondriile nu ar mai produce
energie fie si numai pentru cateva secunde, ai muri. De nu-
marul, eficienta si puterea lor depinde daca vei suferi la un
moment dat de cancer ori de o boala degenerativa, precum
si capacitatea intelectuala pe care o ai in momentul de fata.
Cine ar fi crezut ca aceste mici organite (organe din interio-
rul fiecarei celule) sunt cheia performantei cerebrale?

Organismul este nemaipomenit de eficient In a produ-
ce energie si a o trimite exact acolo unde este nevoie, Insa
orice celuld din corp nu poate stoca energie decat pentru
cateva secunde. Corpul trebuie sa o producd permanent la

* Din filmul Superman, kriptonita este un mineral care provine de pe
alta planeta si care il secatuieste pe Superman de puteri. (n. red.)
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cerere si nu are cum sa stie cat de mare va fi cererea de la
un moment la altul. Cand mergi la un interviu de angajare,
celulele nu stiu dinainte daca biroul va avea o lumina fluo-
rescenta care iti poate secatui mitocondriile de energie.
Dintr-odata, creierul incepe sa piarda o parte din energia
pe care o are la dispozitie pentru a filtra aceasta lumina
nociva si ajungi sa te poticnesti si sa nu iti mai gasesti cu-
vintele. Mitocondriile nu pot tine pasul cu cerintele de ener-
gie ale creierului.

Din fericire pentru tine, cortexul prefrontal - partea
,superioara” a creierului, responsabila cu functiile cogniti-
ve avansate - are cele mai multe mitocondrii (doar ovarele
il intrec!). Asta inseamna ca se aloca mai multa energie
pentru performanta creierului decat pentru inima, plamani
sau picioare. Creierul este primul care are acces la energia
mitocondrialg, iar ochii si inima vin imediat dupa.

Atunci cand corpul trebuie sa lupte impotriva toxinelor
sau a kriptonitei cerebrale, ori daca nu genereaza si nu
furnizeaza energie pe cat de eficient ar putea, cererea de
energie a organismului poate ajunge sa depaseasca oferta.
In acest caz, vei simti o ,scadere de tensiune” in anumite
parti ale corpului. Primul simptom ca mitocondriile sunt su-
prasolicitate este oboseala. Oboseala omoara performanta.
Provoaca pofte, proasta dispozitie, confuzie, uitare si difi-
cultati de concentrare. Da, majoritatea lucrurilor care nu-ti
plac la tine ar putea fi cauzate de oboseala mentala. Nu este
un esec moral. Este o problema de furnizare a energiei. Cand
ai energie nelimitata, nu mai trebuie sa incerci din greu sa
fii o persoana buna. Poti fi astfel fara niciun efort, pentru
ca asa ai fi in mod natural, daca nu ti-ar sta nimic in cale.
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Corpul trebuie sa genereze energie suplimentara pen-
tru a scapa de toxine. Asta inseamna cd, daca toxinele iti
consuma energia, corpul devine din ce In ce mai putin efi-
cient la metabolizarea si eliminarea lor, iar tu va trebui sa
consumi si mai multa energie pentru a scapa de ele. Este
un cerc vicios care iti poate distruge performanta daca nu
faci ceva.

Desigur, asta nu se intampla dintr-odata, ceea ce este
un lucru bun. Daca ar fi asa, ai muri. (Unele otravuri cu ac-
tiune imediatd, precum cianura, functioneaza prin oprirea
rapida a mitocondriilor.) Pierderea de energie pe care o
suferim zilnic este un caz clasic de moarte lenta. Traim
intr-o lume din ce In ce mai toxica si majoritatea dintre noi
consumam alimente toxice. Stilul nostru de viata (inclusiv
tehnologia, care ne face viata mai usoara) ne epuizeaza re-
zervele de energie celulara. Fiecare dintre aceste elemente
ne consuma putin cate putin energia creierului si a vietii.

Imagineaza-ti ca esti Superman (sau Superwoman).
Intr-o zi, Lex Luthor mirunteste niste kriptoniti si o im-
prastie in jurul casei tale. Daca mananci (sau inhalezi) o
cantitate mica de pulbere de kriptonita, nu vei muri. Vei pu-
tea sa-ti continui ziua si sa salvezi oameni, te vei simti doar
putin obosit. In timp, te vei obisnui si te simti asa si vei
incepe sa crezi ca este normal. Dar, pe masura ce vei ingera
din ce in ce mai multa Kkriptonita in fiecare zi, capacitatea
ta de a ajuta oamenii va scadea treptat, pe nesimtite, pana
cand corpul va ajunge in punctul in care va trebui sa isi
consume toata energia doar pentru a contracara efectele
otravii.

Daca esti cum eram eu fnainte, probabil crezi ca slabi-
rea functiilor creierului este ceva firesc sau poate doar o
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parte inevitabilad a procesului de imbatranire. Asta pentru
ca aproape toata lumea are cateva dintre aceste simptome,
pe care medicina le defineste ca fiind normale sau ,sana-
toase”. De aceea normalul este dusmanul tau de moarte -
este considerat ,normal” sa devii din ce In ce mai obosit si
mai putin lucid pe masura ce Imbatranesti, pana cand intr-o
zi te trezesti ca suferi de dementa si nu-ti mai poti aminti
lucrurile care conteaza cel mai mult.
La naiba cu asta!

Nu ai prefera ca ,normal” (pentru tine) sa fie sa devii
din ce in ce mai bun cu fiecare an care trece sau cel putin sa
nu intri In declin? Nu vrei sa ai si la 80 de ani energia si
concentrarea pe care le aveai la 25?7

Inainte si aflu cd este cu putintd si-mi cresc nivelul de
energie a creierului, credeam ca e normal sa ma enervez in
trafic la orele de varf, sa ma trezesc epuizat dupa o noapte
intreaga de somn, sa devin irascibil cu oamenii din jurul
meu dupa-amiaza, sa-mi fie pofta de dulciuri dupa o masa
(nu de aceea exista desertul?), sa-mi pierd uneori sirul gan-
durilor In mijlocul unei propozitii sau sa intru intr-o camera
si sa uit de ce.

Poate c3, periodic, se manifesta doar unul sau doua din-
tre aceste simptome. Cel mai probabil, au devenit atat de
»normale” pentru tine, incat nici macar nu le mai observi.
Ai Tnvatat sa traiesti cu ele si sa-ti vezi de viata - de fapt,
s-ar putea sa consumi si mai multa energie cautand solutii
ca sa poti functiona in continuare. Adevarul este, Ins3, ca
niciunul dintre aceste simptome nu e normal. Si nici inevi-
tabil. Si nu sunt doar slabiciuni mentale innascute.

Exista o modalitate de a schimba cantitatea de energie
alocata creierului astfel incat sa primeasca mai multa decat
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are nevoie. Odata ce inveti cum sa faci acest lucru, creierul
iti va functiona la fel ca un telefon nou, abia scos din cutie:
rapid, prompt si Incarcat la maximum.

CEITREIS

Dar oare de ce are nevoie creierul de atat de multa energie?
Adevarul este ca e o conditie obligatorie a evolutiei - pute-
rea creierului face parte din planul naturii de a ne ajuta sa
ramanem in viatd si sa ne perpetuam specia. Daca ai vrea
sa creezi o specie care sa traiasca vesnic, aceasta ar trebui
sa aiba capacitatea Inndscuta de a face doar trei lucruri de
baza, toate fiind cuvinte care incep cu S: sa se Sperie (sa
reactioneze la lucrurile infricosatoare din mediul inconju-
rator fie prin lupta, fie prin fuga), sa faca rost de Substante
nutritive (energia din alimente) si sa faca Sex (sa se repro-
duca). Corpul nostru a evoluat astfel incat specia sa poata
supravietui aproape oricarui lucru care ne iese in cale, iar
organismul aloca energie celulelor in acelasi mod.

In anii 60, neurologul si psihiatrul dr. Paul D. MacLean
a dezvoltat ceva numit ,modelul creierului triunitar”, un
mod simplificat de a privi regiunile cerebrale care ne este
util atunci cand vorbim despre felul in care creierul folo-
seste energia. In cadrul acestui model, ,creierul reptilian”
controleaza procesele care au un nivel scazut de complexi-
tate, precum reglarea temperaturii si sistemele electrice.
Fiecare fiinta vertebrata are un creier reptilian, iar acesta
se afld pe primul loc atunci cand vine vorba despre nevoile
energetice. Daca nu primesti suficienta energie si substan-
te nutritive in aceasta parte a creierului, mori.
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Toate mamiferele au in comun cel de-al doilea creier,
pe care eu il numesc ,creier de labrador”, deoarece acesti
caini mari si veseli sunt niste exemple grozave de animale
care latra la aproape orice, mananca aproape orice si in-
cearca sa caldreasca ce mai ramane. Creierul de labrador
controleaza instinctele care ne perpetueaza specia - cei
trei S pe care i-am mentionat mai devreme. Creierul de la-
brador este bine intentionat. Incearci doar si ne ajute sa
supravietuim. Problema este ca tocmai aceste nevoi menite
sa ne mentinad in viata pot provoca probleme mari in ceea
ce priveste energia creierului.

Iti este probabil familiar conceptul de ,luptd sau fugi”
- raspunsul fiziologic In fata unei amenintari. Capacitatea
de a intra in lupta sau de a fugi a fost extraordinar de im-
portanta in decursul evolutiei noastre, pe vremea cand leii
si tigrii ne urmadreau mai tot timpul. Pe atunci ar fi fost pe-
riculos sa ramanem concentrati asupra unei sarcini, oricare
ar fi fost ea, cand o multime de lei pandeau prin apropiere.
Raspunsul de lupta sau fugi ne facea sa fim putin distrasi
tot timpul, astfel incat sa putem controla permanent mediul
inconjurator si sa descoperim eventualele pericole. Atunci
cand creierul percepea o amenintare, isi redirectiona toata
energia catre sistemele necesare fie pentru a omori un leu,
fie cel putin pentru a fugi de el mai repede decat cel mai
lent dintre membrii tribului.

Problema nu este doar aceea ca leii nu mai reprezinta
0 amenintare atat de mare, ci si faptul ca organismul nu
poate distinge Intre amenintdrile aparente si cele reale -
reactioneaza la fel la orice stimul, de la un leu la un zgomot
surd auzit in timpul noptii si la alerta de primire a unui
e-mail care ne-ar putea aduce vesti proaste. Dat fiind stilul
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nostru actual de viatd, suntem bombardati zi si noapte cu
tot felul de stimuli - unii complet inofensivi - la care or-
ganismul ne obliga sa raspundem la fel. Aceasta monitori-
zare permanenta a pericolului si apoi reactia excesiva la
amenintari minore ne mentin corpul intr-o stare con-
stantd de pericol, care ne absoarbe energia si, prin urmare,
concentrarea.

O scadere a energiei disponibile pentru creier declan-
seaza o stare de urgenta. La urma urmei, din perspectiva
creierului, daca nu exista suficient combustibil pentru cre-
ierul de labrador, atunci te-ar putea manca un tigru. Prin
urmare, cand energia din creier scade, hormonii de stres
sunt eliberati pentru a fura energie din alte parti ale corpu-
lui si te fac fie sa vrei sa fugi, fie sa omori pe cineva. Atentia
iti este distrasa, tipi la oamenii din jurul tau, uiti ce faceai
si apoi cedezi poftei covarsitoare de zahar - lucruri de care
te vei simti rusinat dupa ce vei lua o gustare.

Cand rezisti indemnurilor ,labradorului”, folosesti cea
de-a treia si ultima parte a creierului, ,creierul uman”.
Aceasta parte - cortexul prefrontal - contine cele mai multe
mitocondrii, motiv pentru care toatd aceasta rezistenta con-
suma cantitati mari de energie. De fiecare data cand te opui
unui indemn, iei o decizie. Oamenii de stiintd au dovedit ca
exista un numar limitat de decizii pe care le poti lua in
fiecare zi Tnainte de a ajunge la ,oboseala decizionala”.
Consumi energie pentru fiecare decizie in parte, iar atunci
cand esti obosit, flamand, sau ai luat deja o multime de de-
cizii, ramai fara puteri si Incepi sa faci alegeri gresite.

Capacitatea de a lua decizii corecte este, prin urmare,
un sistem de masurare destul de bun a performantei creie-
rului. Cand creierul are suficienta energie, vei putea lua
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decizii mai bune o perioada mai mare de timp si vei reactio-
na emotional Intr-o masura mai mica. Nimic nu iti va imbu-
natati viata mai mult decat acest lucru.

O buna parte din carte iti va arata cum sa spui nu creie-
rului de labrador, astfel incat sa-ti poti folosi creierul uman
cu mai multa eficienta. Folosind tehnicile pe care le-am
prezentat aici, vei invata ce sa faci pentru ca celulele sa fie
mai eficiente atat in a produce, cat si in a utiliza energia.
Chiar daca esti de parere ca creierul tau functioneaza deja
destul de bine, va functiona si mai bine atunci cand va de-
veni mai eficient din punct de vedere energetic. Un nivel
stabil de energie in creier ajutd la controlarea creierului de
labrador, deoarece acesta nu mai inregistreaza urgentele
in ce priveste energia.

Scopul general este dezvoltarea unui creier mai puternic
si mai rezilient. Avem de-a face cu un proces in patru etape:

1. INCETEAZA SA MAI FACI LUCRURI CARE TE
VLAGUIESC

Desigur, pare evident, dar problema este ca majoritatea din-
tre noi nu stim exact ce facem gresit pentru a ne Incetini
creierul. Kriptonita cerebrala se afla peste tot in jurul nostru,
de la micul dejun pana la veioza de pe noptiera. Depasirea
stresului creat de aceasta kriptonita cerebrala necesita o
cantitate uriasa de energie pe care creierul nu isi poate
permite sa o piarda. Cand iti vei da seama care este kripto-
nita din viata ta si o vei elimina, iti vei elibera rezervele
de energie ale creierului pentru a putea face lucruri mai
importante.
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2. OBTINE MAI MULTA ENERGIE

Mitocondriile au nevoie de oxigen pentru a produce ener-
gie, si mai au nevoie de glucoza sau de grasimi (sau, uneori,
de aminoacizi). Asta nu Inseamna ca, cu cat mananci mai
multi carbohidrati, cu atat mitocondriile vor produce mai
multa energie. Dimpotriva! Mitocondriile functioneaza
cel mai bine atunci cand pot alterna sursele de combusti-
bil, asa cum se intampla in cazul unei masini hibride. Prin
schimbari strategice ale alimentatiei si suplimente, te poti
asigura ca mitocondriile au sursele de energie necesare.
Imi pare rdu ci trebuie si-ti dau aceasti veste, dar va trebui
sa mananci grasimi mai cremoase, mai delicioase si mai
satioase.

3. CRESTE EFICIENTA PRODUCTIEI DE ENERGIE SI
A DISTRIBUTIEI ACESTEIA

Este posibil ca mitocondriile sa nu produca energie la fel de
eficient pe cat ar trebui din cauza deficientei de substante
nutritive si de antioxidanti sau ca urmare a daunelor pro-
vocate de diverse toxine, de stres sau chiar de lipsa somnu-
lui. Exista lucruri specifice pe care le poti face pentru a-ti
spori numarul de mitocondrii si pentru a le ajuta pe cele
pe care le ai deja sa functioneze mai bine. Eliminarea toxi-
nelor si a kriptonitei din mediul tau este primul pas care
te va ajuta si la fel o vor face si suplimentele potrivite si
modificarile aduse dietei si stilului de viata.
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4 INTARESTE-TI MITOCONDRIILE

Mitocondriile sunt denumite de obicei ,uzinele energetice
ale celulei”, iar daca vrei sa-ti maximizezi performanta, in-
seamna ca aceste uzine trebuie sa produca cat mai multa
energie cu putinta. (Nimanui nu i place o uzina neproduc-
tiva!) Una dintre cele mai eficiente modalitati consta in a le
stresa exact atat cat trebuie. Asa cum ridicarea greutatilor
streseaza muschiul si apoi il intareste, anumite tehnici exer-
cita asupra mitocondriilor presiunea care trebuie pentru
ca cele nefolositoare sa moara, iar cele ramase sa fie stimu-
late s3 devind mai puternice. iti voi spune si cateva trucuri
care te pot ajuta sa-ti cresti numarul actual de mitocondrii!

CELE CINCI SLABICIUNI ALE CREIERULUI

Pe care dintre pasii de mai sus trebuie sa-l urmezi pentru a-ti
incdrca creierul cu energie? Raspunsul este: probabil pe toti,
dar poate ca va trebui sa te concentrezi mai mult asupra a
unul sau doi dintre ei, in functie de problemele tale. In acti-
vitatea mea cu clientii si din propria experienta de stimulare
a mitocondriilor (de altfel slabe), am identificat cinci slabi-
ciuni principale ale creierului, care se manifesta prin simp-
tome usor diferite, in functie de persoana. Ceea ce au in
comun toate aceste simptome este faptul ca sunt legate de
functia mitocondriala. Este posibil sa ai una, doua, ori toate
aceste slabiciuni. Uneori este greu sa-ti dai seama, dar e im-
portant sa stii de unde Incepi pentru a profita la maximum
de acest program. Inainte de a-mi controla creierul, am
suferit cu siguranta de toate acestea. Vestea buna este ca
acum nu mai sufar, ceea ce inseamna ca nici tu nu vei ramane
pentru totdeauna cu creierul pe care il ai in clipa de fata.
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Poate ci esti obosit tot timpul. Inca reusesti si rezolvi
multe lucruri, dar depui un efort urias doar pentru a tine
pasul. Probabil ca ti se pare normal si crezi ca este la fel de
greu si pentru ceilalti oameni. Sau poate simti ca lucrurile
ar putea sta mai bine, dar nu esti sigur cat de rau stau cu
adevarat. Care sunt semnele care iti arata ca creierul tau nu
functioneaza pe cat de bine ar putea?

Descrierile de mai jos te vor ajuta sa identifici acele
puncte slabe care iti afecteaza cel mai mult performanta.
Gasindu-le, vei putea intelege exact pe ce anume din pro-
gramul meu va trebui sa te concentrezi cel mai mult pentru
a functiona la potential maxim.

SLABICIUNEA NR. 1: Uitarea

vy

Faci pauze sau spui ,,aad” foarte des atunci cand vorbesti,
deoarece nu iti gasesti cuvintele? Deschizi frigiderul si te uiti
inauntru intrebandu-te de ce l-ai deschis, iar apoi observi
ca acolo ai pus cheile de la masina? Sau poate ca ai probleme
cu memoria pe termen lung - iti este greu sa-ti amintesti
oamenii, sa-ti aduci aminte detaliile unei anumite situatii
sau locul in care s-a Intamplat ceva, ori chiar sa-ti amintesti
momente semnificative din trecut?

Pierderile de memorie, atat pe termen scurt, cat si pe
termen lung, au aceleasi cauze: alimentatia necorespunza-
toare, problemele cronice legate de bacterii sau ciuperci,
neurotransmitatorii neadecvati (mesagerii chimici din corp)
si, desigur, o functionare mitocondriala defectuoasa. Inacest
caz, functionarea mitocondriala defectuoasa poate face sa
scada eficienta inimii, ceea ce duce la scaderea tensiunii
arteriale sau la un aport insuficient de oxigen, combustibil
si substante nutritive catre creier. Nu uita ca mitocondriile
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au nevoie de oxigen si hrand pentru a produce energie. Ca
o ironie, asta Tnseamna c3, cu cat mitocondriile functioneaza
mai prost, cu atat vor primi mai putin oxigen si mai putina
mancare. Ca urmare, nu vor fi capabile sa produca suficienta
energie pentru a satisface cerintele creierului, provocand
adevarate caderi de energie, iar performanta acestuia va
avea de suferit. Acest cerc vicios va continua la nesfarsit,
pana cand va incepe sa-ti distruga performanta.

Lainceput, te vei confrunta cu probleme minore, cum ar
fi sa nu-ti amintesti un anume cuvant. Efectul este cumula-
tiv - eu aveam si cateva zeci de caderi de energie pe zi.
Ins4, odata ce iti ameliorezi circulatia si tensiunea arteria-
13, productia de energie a creierului ti se va imbunatati.
Creierul va primi suficient oxigen, mitocondriile vor produ-
ce mai multa energie, iar tu vei putea sa-ti amintesti lucru-
rile mult mai usor. Acum nu mai am caderi de energie.

Chiar si dupa ce problema mitocondriilor este remediata,
vei avea nevoie in continuare de neuroni sanatosi (celule
nervoase), care sa transmita mesajele rapid si eficient catre
creier. Factorul neurotrofic derivat din creier (BDNF") este
o0 proteina care sustine supravietuirea neuronilor existenti
in sistemul nervos central si incurajeaza dezvoltarea noi-
lor neuroni si a conexiunilor dintre ei. Cresterea acestui
factor neurotrofic prin exercitii fizice, alimentatie si supli-
mentele potrivite iti va imbunatati capacitatea de invatare,
memoria si gandirea.

Odata ce vor fi creati acesti noi neuroni, vei avea nevo-
ie de elementele de baza pentru a crea mielina, izolatia din
jurul neuronilor care {i ajuta sa trimita mesaje mai repede.
Nervii lipsiti de acest Invelis au nevoie de mult mai multa

* Brain-derived neurotrophic factor. (n. tr.)
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energie biologica decat cei care o au. Aici intra in joc ali-
mentatia, care este un factor-cheie atunci cand vine vorba
de functiile creierului. Daca ai construi o casa de lux, ai
folosi materiale de calitate. La fel si creierul are nevoie de
anumite alimente cu un continut specific de substante
nutritive pentru a crea cele mai bune conexiuni la nivel
cerebral.

Asadar: ti se intAmpli si uiti anumite lucruri? Intreaba-te
daca vreunul dintre urmatoarele simptome iti este familiar:

e Uiti cu regularitate date sau evenimente importante;

e Pui aceleasi intrebari de mai multe ori;

¢ Tebazezi intr-o masurd mai mare decat inainte pe lucruri
care sa-ti ajute memoria (liste, alarme pe telefon etc.);

 Intampini dificultiti in a tine evidenta facturilor lunare;

e Faci pauze in timp ce vorbesti pentru a-ti gasi cuvintele
potrivite;

« Intampini probleme in a-ti aminti numele persoanelor;

e Aiprobleme in a tine evidenta obiectelor utilizate in mod
regulat (telefon, chei etc.);

o Iti pierzi adesea sirul gandurilor;

e Uiti ceea ce faci In timp real - pleci si lasi o oala pe aragaz,
ridici telefonul si uiti pe cine aveai de gand sa suni si asa
mai departe.

Daca iti sunt familiare aceste lucruri, acorda o atentie
sporita capitolelor urmatoare care se concentreaza asupra
functiilor mitocondriilor, sistemelor de livrare a oxigenu-
lui, mielinizarii, neurogenezei si nutritiei.
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SLABICIUNEA NR. 2: Poftele

Cand vorbesc despre pofte, nu ma refer la dorintele emotio-
nale care sunt provocate de singuratate, plictiseala sau stres.
Vorbesc despre un impuls fiziologic care vine din creierul
de labrador. Aceste pofte biologice sunt un semn ca creie-
rul are nevoie de energie.

Mitocondriile folosesc oxigenul pentru a arde grasimile,
glucoza (zaharurile) sau aminoacizii in vederea producerii
de energie. Daca mananci prea mult zahar, mitocondriile
nu vor mai produce cu usurintd energie din grasimi - vor
incepe sa genereze toatd energia din glucoza. Aceasta in-
seamna ca grasimea, In loc sa fie folosita drept combustibil,
este stocata in celulele adipoase, iar tu incepi sa te Ingrasi.
In acest timp, creierul va arde glucoza rapid, astfel incat
ajungi sa ai nevoie de si mai mult zahar in sange, ceea ce
creierul de labrador interpreteaza ca fiind o urgenta, tra-
gand semnalul de alarma pentru ZAHAR, ZAHAR, ACUM!
Si asa ia nastere pofta de ceva dulce!

Pe vremea cand eram gras, ma ingrasam si ma infome-
tam in acelasi timp. Caloriile pe care le ingeram mergeau
direct in celulele adipoase, in loc sa fie folosite pentru a
produce energie. Credeam ca sunt o persoana lipsita de
vointa, dar adevarul era ca picasem intr-o capcana. Fara
eliberarea unei cantitati adecvate de energie din celulele
adipoase, mitocondriile nu puteau produce suficienta ener-
gie, iar labradorul interior Incepea sa ma implore sa ma-
nanc mai mult din toate.

De asemenea, nu mi-am dat seama ca toxinele sunt o
cauzad majora a poftelor alimentare. Rinichii si ficatul sunt
cdile naturale de detoxificare ale organismului. De fiecare
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data cand consumi ceva toxic sau la care esti alergic, aceste
organe trimit un semnal de alarma prin care solicita zahar
suplimentar pentru a oxida sau metaboliza (cu alte cuvin-
te, neutraliza si/sau elimina) substanta daunatoare - ceea
ce inseamna ca intra in concurenta cu creierul pentru
glucoza. Procesul respectiv de detoxificare duce la scaderea
nivelului de zahar din sange si are ca rezultat aparitia
poftelor.

Acelasi lucru este valabil si pentru orice forma de krip-
tonita cerebrala. Foarte des, ne furam energia creierului
fara sa ne dam seama. Daca petreci mult timp intr-un mediu
zgomotos sau cu o iluminare proasta, creierul trebuie sa
foloseasca mult mai multd energie pentru a filtra tot ceea
ce il distrage. Retine ca nu poti stoca energie pentru mai
mult de cateva secunde, prin urmare creierul are nevoie de
un aport constant de glucoza (sau grasimi) pentru a o pro-
duce. Cand cererea creste, labradorul interior trimite sem-
nalul: ,Am nevoie de zahar, acum!”.

Ti-ai dus vreodata copilul la o petrecere aniversara la
un restaurant Chuck E. Cheese sau ati mers intr-un parc de
distractii si, la sfarsit, te-ai simtit epuizat si cu pofta de a
manca inghetata? Asta deoarece creierul tdau a trebuit sa
lucreze din greu pentru a filtra tot aerul imbacsit, zgomo-
tul de fond si luminile intermitente (ca sa nu mai vorbim
de pizza si de snackurile toxice, daca ai avut curajul sa
mananci asa ceva). Mitocondriile probabil ca nu au produs
energie prea eficient, asadar nu au putut tine pasul cu ce-
rerea crescutd a creierului - ca atare, labradorul a intrat in
panica.

Cu cat ai mai multe mitocondrii si cu cat isi indeplinesc
functia mai eficient, cu atat vei avea mai putine pofte. De
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asemenea, este esential sa consumam suficiente grasimi -
tipurile potrivite de grasimi - astfel incat creierul sa aiba
mai multe variante pentru procurarea energiei si sa nu de-
pinda exclusiv de zahar.

Asadar: poftele sunt o problema? Intreabi-te daci vre-
unul dintre urmatoarele simptome iti este familiar:

¢ Scaderea frecventa a nivelului de zahar din sange, pe tot
parcursul zilei;

¢ Dorinta puternicd de a manca ceva dulce dupa o masa;

¢ Imposibilitatea de a rezista mai mult de doua sau de trei
ore Intre mese;

o [rascibilitate crescuta atunci cand iti este foame;

¢ Epuizare dupa ce ti-ai petrecut timpul intr-un mediu zgo-
motos sau haotic.

Daca te regasesti in ele, acorda o atentie deosebita ca-
pitolelor urmatoare care se concentreaza asupra luminii,
toxinelor din mediu si cetozei (starea in care se afla corpul
in momentul 1n care arde grasimile cu eficienta maxima
pentru a produce energie).

SLABICIUNEA NR. 3: Lipsa de concentrare

Cand te asezi sa citesti sau sa scrii ceva, constati ca nu te
poti concentra decat pentru o clipa sau doua inainte de a fi
distras de ganduri, griji sau chiar de lucrurile din jurul tau?
Cand nu te poti concentra asa cum vrei, este practic impo-
sibil sa functionezi la capacitate maxima. M-am confruntat
cu acest simptom timp de multi ani inainte de a-mi da seama
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ca era in mare parte rezultatul raspunsului de lupta sau fugi,
activat atunci cand nu era nevoie.

Prietenului nostru, labradorul, nu ii pasa de munca asu-
pra careia incerci sa te concentrezi sau de ceea ce iti spun
copiii. Datoria lui este sa te tina in viatd, prin urmare, este
ocupat sa analizeze posibilele amenintari din mediul incon-
jurator. Lumina care clipeste la aragaz semnaleaza incepu-
tul unui incendiu? Acel bip care te anunta ca ai primit un
mesaj este un semn de pericol? Musca aceea care iti zboara
in jurul capului este un animal care incearca sa te manan-
ce? (Labradorii nu sunt foarte inteligenti.)

Creierul uman, mult mai evoluat, ar putea face diferenta
intre o masina care se apropie de tine si un leu, dar labra-
dorul, nu, iar el este Intotdeauna in alerts, incercand sa te
tind in siguranta. Ce catel bun! Problema este ca, atunci
cand labradorul latra constant ,Urgenta!”, este imposibil sa
te concentrezi asupra lucrurilor pe care trebuie sa le faci.

Si lucrurile se agraveaza atunci cand creierul nu pri-
meste suficientad energie. Poate ca ai consumat prea multe
beri si tot sangele bogat in oxigen si substante nutritive s-a
dus la ficat pentru a ajuta la procesarea alcoolului. Acum,
creierul simte ca va muri, deoarece are mai putind energie.
Acest lucru este la fel de stresant pentru el ca aparitia unui
tigru si semnaleaza inca o urgenta.

Atunci cand creierul nu are suficienta energie, stimu-
leaza eliberarea de cortizol (hormonul stresului) si adre-
nalina (hormonul lupta-sau-fugi) pentru a crea combustibil
de urgentd. Adrenalina patrunde in muschi pentru a ajun-
ge la rezervele de zahar stocate acolo, care la randul lor
trimit un semnal pancreasului pentru a elibera insulina
necesara metabolizdrii acestui zahar. Cresterea nivelului
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insulinei creeaza o urgenta cerebrala si mai mare, iar cre-
ierul elibereaza si mai mult cortizol si dintr-odata vrei sa
fugi! Cum sa te concentrezi cand se intampla toate astea?

In timp, ciclul acesta poate duce la un sindrom cunos-
cut sub numele de rezistenta la insulina - o conditie in care
corpul isi pierde sensibilitatea la insulina. Atunci cand cor-
pul nu mai raspunde la insulina, celulele nu mai pot face
fata absorbtiei de glucoza, asa ca aceasta se acumuleaza in
fluxul sanguin, 1n loc sa fie folosita pentru a produce ener-
gie. Rezulta o energie cerebrala instabild, care te face sa
intri si sa iesi din starea de lupta-sau-fugi pe tot parcursul
zilei. Rezultatul? iti pierzi usor atentia si nu te poti concen-
tra, indiferent de cat de mult te straduiesti.

Poti sa pui capat acestui ciclu si sa opresti fluctuatiile
de adrenaling, cortizol si insulinad din fluxul sanguin prin
stabilizarea zaharului din sange pe tot parcursul zilei. In
timp ce scriam aceasta carte, am primit rezultatele anali-
zelor care ardtau ca exista o sensibilitate excelenta la insu-
lind In timp ce urmam programul Head Strong - am obtinut
scorul cel mai mic posibil, 1 din 120. Un nivel stabil de za-
har in sange te va ajuta sa potolesti labradorul, iti va opri
reactiile de tip lupta-sau-fugi si vei putea, in cele din urma,
sa fii atent la ce vrei, cand vrei.

Asadar: este lipsa de concentrare o problema? Intrea-
ba-te daca vreunul dintre urmatoarele simptome iti este
familiar:

e i intrerupi in repetate randuri pe ceilalti in timpul unei
conversatii;

e Teratacesti in gdnduri atunci cand Incerci sa te concentrezi;



44 SUPERMINTEA

¢ Intampini probleme la indeplinirea sarcinilor sau la res-
pectarea termenelor-limita;

o Intarzii intotdeauna la intalniri in ciuda eforturilor depuse;
o Aidificultati in a te organiza;

¢ Nu poti efectua mai multe sarcini in acelasi timp in mod
eficient;

e Treci de la un subiect la altul in timpul unei conversatii.
Daca iti suna cunoscut, acorda atentie capitolelor ur-

matoare care se concentreaza asupra cetozei, meditatiei si

exercitiilor de respiratie.

SLABICIUNEA NR. 4: Lipsa energiei

Esti obosit tot timpul sau ai o cadere de energie cam la ace-
easi ora in fiecare zi? Consideri ca te misti mai incet decat
ti-ai dori, de parca ai fi prins In nisipuri miscatoare? Sau iti
simti mintea incetosata, ca si cum ai fi mahmur sau ai su-
feri din cauza diferentelor de fus orar, chiar si atunci cand
nu este cazul? Toate acestea sunt simptome ale aceleiasi
probleme: prea putina energie.

Exista mai multe lucruri care pot duce la un nivel scazut
al energiei, dar principalul vinovat este reglarea inadecva-
ta a glicemiei. Cand devii rezistent la insuling, iar organis-
mul este incapabil sa proceseze eficient zaharul, creierul
plateste pretul. Vei avea mintea incetosatd, vei fi obosit si
vei simti ca viata iti scapa printre degete. Din fericire, este
relativ usor sa-ti reglezi glicemia urmand alimentatia
bogata in grasimi sugeratd de acest program care iti inva-
ta corpul cum sa arda grasimile si sa le transforme in
combustibil.
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0 alta cauza importanta a acestei slabiciuni a creierului
este ineficienta mitocondriilor. Nu conteaza cat de stabila
este glicemia, daca mitocondriile nu pot produce energie
in mod eficient, te vei simti intotdeauna obosit. Din fericire
pentru tine, programul Head Strong este conceput special
pentru ca mitocondriile sa devina mai eficiente in produce-
rea energiei. Daca Imi vei urma sfaturile, vei observa o cres-
tere a nivelului de energie in mai putin de doua saptamani.

Cea din urma cauza a lipsei de energie este kriptonita
cerebrala. Orice iti ia prea multa energie din creier si o tri-
mite Tn altd parte a corpului te va face sa te simti lent. Adu-
cand schimbari mediului ca sa elimini toxinele, vei obtine
energia de care ai nevoie.

Asadar: este lipsa de energie o problema? Intreba-te
daca oricare dintre urmatoarele simptome iti este familiar:

e Scaderea nivelului de energie dupa-amiaza;

¢ Lipsa claritatii mentale sau o gandire confuza;

e Oboseala si slabiciune musculara;

e Reducerea brusca a fortei de strangere a mainii;
e Somn neodihnitor;

¢ Epuizare extrema dupa un efort fizic sau mental;

e Stare generala de disconfort.

Daca iti suna cunoscut, acorda atentie sporita capitole-
lor urmatoare care se concentreaza asupra cetozei, mito-
condriilor si toxinelor din mediu.
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SLABICIUNEA NR. 5: Toane/Furie

Majoritatea oamenilor nu isi dau seama ca schimbarile de
dispozitie si furia ,incontrolabild” sunt rezultatul direct al
unei slabiciuni a creierului. Gandeste-te la modelul creie-
rului triunitar. Cea mai dezvoltata parte, ,creierul uman”,
este ultima care primeste energie, dupa ce este hranit cre-
ierul reptilian si cel de labrador. Dupa cum am spus, aceasta
parte a creierului - cortexul prefrontal - este si cea care
necesita cea mai mare cantitate de energie pentru a functio-
na si de aceea contine cele mai multe mitocondrii. Din cauza
cerintelor mari de energie si a faptului ca este ultima care
o primeste, este de obicei prima care sufera cand nu ai su-
ficienta energie.

Probabil ti-ai dat deja seama ca cel care te ajuta sa-ti
controlezi starea de spirit este cortexul prefrontal. Aceasta
parte a creierului este responsabild de exprimarea perso-
nalitatii, luarea deciziilor si moderarea comportamentului
social. Evident, nu poti obtine rezultate bune daca iei de-
cizii proaste si actionezi gresit in cercurile sociale, prin
urmare este esential sa primesti suficienta energie in
aceasta zona.

Privind retrospectiv, nu este de mirare ca prima tomo-
grafie SPECT pe care am facut-o nu a aratat aproape nicio
urma de activitate in cortexul prefrontal. Pe atunci, eram la
pamant cu dispozitia si cu emotiile. Imi sarea imediat tan-
ddra cand ma aflam la volan si ma rasteam adesea la oame-
nii din jurul meu. Nu aveam nevoie de prea multe pentru a
ma enerva. Acum, ca stiu cum sa imi controlez creierul,
starile si emotiile imi sunt complet diferite. Sunt mai rab-
dator, consecvent si plin de bucurie.
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Da, bucurie. Chiar si ea poate fi controlata.

Asadar: furia sau schimbarile de dispozitie sunt o proble-
ma? Intreaba-te daca vreunul dintre urmatoarele simptome
iti este familiar:

e Degetul mijlociu foarte activ;

¢ Tendinta de a te rasti la oameni din cauza unor lucruri
marunte;

e Nerabdarea;

e Depresia;

¢ Toanele;

e Jute la manie;

¢ Comportament instabil;

e Decizii impulsive, proaste.

Daca iti suna cunoscut, acorda o atentie sporita capito-
lelor urmatoare care se concentreaza asupra mitocondriilor,
toxinelor din mediul inconjurator si kriptonitei cerebrale.

Indiferent de punctul in care te afli acum, fii sigur ca pro-
gramul Head Strong te poate ajuta. Folosind tehnicile din
aceasta carte, am trecut de la toate cele cinci slabiciuni ale
creierului la a nu mai avea niciuna dintre ele. Acum, creie-
rul imi functioneaza optim si pot lucra asa cum trebuie,
indiferent de ceea ce se intampla in mediul inconjurator.
Impactul pe care l-a avut acest program asupra vietii, carie-
rei si relatiilor mele este incalculabil, si abia astept sa ai
parte si tu de aceleasi rezultate.
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Puncte esentiale! Nu uita aceste trei lucruri:

Anumite alimente, produse din mediul nostru, tipuri de
lumina si chiar si forme de exercitiu fizic iti pot slabi
creierul.

Toti stimulii inutili - posibile amenintari, telefoane care
sund, lumini intermitente si asa mai departe - iti con-
suma energia creierului.

Uitarea, poftele alimentare, lipsa de energie, schimba-
rile de dispozitie si dificultatea de a te concentra sunt
toate simptome ale energiei cerebrale reduse.

Puncte de pornire! Fa aceste trei lucruri chiar acum:

Nu mai da vina pe tine pentru ca nu ai vointa - nu este
un esec moral!

Redu cantitatea de stimuli din mediul in care te afli
atunci cand vrei sa te concentrezi - inchide telefonul,
limiteaza alertele primite de la computer, acopera
ferestrele.

Ia cele mai importante decizii In prima parte a zilei,
inainte de a te confrunta cu oboseala.
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MARETELE MITOCONDRII

Acum un miliard si jumatate de ani, PAmantul era acoperit
de mari cu apa calda, iar aerul era otravit de o substanta
cumplita - oxigenul - care omora majoritatea organisme-
lor vii ce intrau in contact cu ea. Cateva specii rezistente de
bacterii, Insa, au reusit sa se adapteze la aceste conditii
dure Invatand cum sa utilizeze oxigenul pentru a produce
energie. Aceste bacterii erau capabile sa ia oxigenul si sa
creeze o substantd cunoscutd astazi sub numele de adenozin
trifosfat sau ATP.

Una dintre aceste specii - despre care se crede ca a fost
o mica bacterie liliachie - a ajuns in cele din urma sa fie
incorporata intr-un alt tip de celuld. In urmatoarele miliar-
de de ani, aceste celule combinate au evoluat pentru a forma
animale si apoi fiintele umane. Aceasta bacterie straveche
se afld inca In noi si continuad sa creeze ATP, energia de care
au nevoie celulele pentru a putea prospera. Noile cercetari
aratd ca pana si in ziua de astazi, aceste bacterii sunt res-
ponsabile pentru ceea ce facem - intr-o masura mai mare
decat se asteptau oamenii de stiinta. De fapt, de ele depin-
de felul In care te simti clipa de clipa.

Cum numim astazi aceste bacterii?

Mitocondrii.
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In cazul in care nu aveai deja suficiente motive ca si-ti
suni mama in fiecare duminica, iata inca unul: ea este cea
care ti-a dat toate mitocondriile. Multi oameni cred ca pri-
mim un procent egal de 50% din mostenirea noastra gene-
tica de la mama si 50% de la tata, dar, din punct de vedere
genetic, semanam mai mult cu mama. Cand fiecare dintre
noi a fost conceput, atat ovulul, cat si spermatozoidul con-
tineau mitocondrii, dar mitocondriile din spermatozoid -
care l-au ajutat sa Tnoate cat mai repede pana la ovul - au
fost lasate in urma atunci cand coada spermatozoidului s-a
desprins in timp ce se afunda in ovul. Asta inseamna ca
ADN-ul mitocondrial (acidul dezoxiribonucleic) din ovulul
fecundat care a devenit ceea ce esti tu astdzi a provenit
exclusiv de la mama ta. Cand profesoara de yoga vorbeste
despre ,energia feminina divind”, probabil ca niciunul din-
tre voi nu-si da seama ca ea se refera de fapt la aceste bac-
terii antice.

Bacterii antice. Energia feminina divina. Mitocondriile
par destul de misterioase si magice, nu-i asa? Hai sa ne
oprim o clipa pentru a intelege aceste mici uzine.

Mitocondriile sunt parti din celulele noastre in forma
de trabuc, legate de o membrana dubla, membrana interioa-
ra fiind ascunsa si pliata in interiorul membranei exterioa-
re. O celulda umana obisnuita contine intre o mie si doua
mii de mitocondrii. Celulele din zonele corpului care au
nevoie de cea mai mare energie - creierul, retina si inima
- contin aproximativ zece mii de mitocondrii fiecare. Asta
inseamna ca avem mai bine de un cvadrilion de mitocon-
drii in corp, mai mult decat numarul de bacterii care traiesc
in intestin! De fapt, intregul nostru sistem respirator - ini-
ma, plamanii si sangele - exista pentru a furniza oxigen



