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INTRODUCERE

Nu trebuie sd ramai pentru totdeauna cu creierul pe care
il ai. Pofi sa-l imbunatdtesti, chiar daca nu l-ai tratat prea bine
pand acum, iar eu pot sd-{i dovedesc asta. Pofi sd-{i transformi la
propriu creierul, iar atunci cand procedezi astfel, ifi schimbi viafa.
fn ultimii 30 de ani, mi-am incheiat majoritatea prelegerilor rostind
cuvintele de mai sus. Este misiunea aflati la baza muncii mele.
Creierul tau controleazd tot ceea ce faci gi tot ceea ce egti. Acesta
se schimba in fiecare zi. Fie evolueazi si intinereste, fie se deteri-
oreazd §i imbdtraneste ca urmare a dietei zilnice, a suplimentelor,
gandurilor, deciziilor §i obiceiurilor tale. Aceste practici zilnice sunt
concepute pentru a te ajuta si preiei controlul asupra destinului cre-
ierului tau si sa-{i imbunititesti memoria, dispozitia, concentrarea
si sentimentul general de fericire si pace. Invitand si-{i iubesti si sd
ai griji de creierul tiu, o si-ti diminuezi stresul, o sa-{i imbunatategti
relatiile si o sd-ti cresti sansele de succes in fiecare zona a vietii tale, o
s4 previi dementa §i nu o si devii o povara pentru persoanele dragi.

Ca exemplu, ti-o prezint pe prietena mea — Leeza Gibbons, jur-
nalist3 si personalitate din media. Am cunoscut-o dupa ce am parti-
cipat la emisiunea ei in 1999, atunci cdnd am publicat pentru prima
dati cartea Change Your Brain, Change Your Life. Leeza este extra-
ordinaré, determinati si are un zambet care lumineaza orice inca-
pere. Ne-am imprietenit dupi ce am participat de mai multe ori la
emisiunea ei. Cunoscind-o mai bine, am aflat cA mama i bunica ei
au murit amandou# avind boala Alzheimer, ceea ce a fost extrem de
stresant atit pentru acestea, cat si pentru familia Leezei. Pentru ca
stiam c4 boala Alzheimer se transmite ereditar gi prezintd modificari
negative ale creierului cu zeci de ani inainte ca oamenii sd aiba vreun
simptom, am incurajat-o pe Leeza sa vind pentru a-i face o scanare
a creierului, La Clinicile Amen, facem un studiu de imagistica a cre-
ierului numit SPECT, care analizeaza fluxul sangvin si tiparele de
activitate; este unul dintre cele mai bune studii pentru a evalua riscul
pentru boala Alzheimer.
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Initial, Leeza a ezitat si facil aceastii scanare. Mul{i oameni s¢
tem si afle dacd existi vreo problemi la nivelul creierului lor. Da;
am intrebat-o: ,Daci ai sti cii o sil te loveascd un tren, nu ai vrea
madcar sd incerci s te feresti?” Dupi ce a trecut printr-o perioad;
stresantd, Leeza a venit la o consultatie, iar scanarea SPECT a indicat
mai multe zone cu un flux sangvin foarte scizut. Creierul ei prezenta
probleme vizibile. Leeza a tratat rezultatele cu seriozitate §i mi-a
urmat toate instructiunile, care se regisesc in practicile zilnice ale
acestei ciir{i. Zece ani mai térziu, creierul ei era mult mai sdnétos,
ceea ce nu se intimpli de obicei odati cu inaintarea in varsta. Imagi-
nile de mai jos ale scanirilor creierului ei spun o poveste — 0 poveste
a sperantei. Nu trebuie sd rdmai pentru totdeauna cu crelerul pe
care il ai. Cu indrumarea potrivitd, pofi sa-l imbunatatesti, iar ey
pot sa-fi dovedesc acest lucru.

INAINTE 10 ANI MAI TARZIU

La Clinicile Amen, avem mii de povesti asemanatoare celei a
Leezei. Ce a ficut ea pentru a inversa procesul de imbatrénire a cre-
ierului siu? Ce a ficut pentru a avea un creier mai ager dupa zece
ani? Aceasta este povestea spusi in aceasti carte. A fost dificil? Nu.
S4 fii bolnav este dificil. Leeza a privit sinitatea creierului ei ca pe 0

practici zilnica.

SANATATEA MINTALA S| SANATATEA
CREIERULUI SUNT PRACTICI ZILNICE

Sandtatea fizica este o practici zilnicd. Nu poti si ai 20 de kilo-
grame in plus luni, s4 méndnci o salatd in acea zi la pranz si si te
astepti sd fii in form3 pan4 vineri., Este absurd, nu-i aga? Sinitatea
fizicd necesitd un efort constant si o practici zilnici pe o perioadi
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SCHIMBA-TI CREIERUL IN 365 DE ZILE

lungd, inclusiv o alimentatie corectd, suplimente potrivite, exerci-
tii fizice, gestionarea stresului §i mult mai multe decizii bune decat
decizii proaste. Da, poti si iei pastile pentru a te ajuta si gestionezi
diabetul, hipertensiunea §i durerea cronicd apirute ca urmare a
numeroase decizii proaste, dar acestea nu-ti vor oferi energia si vita-
litatea pe care ti le doresti.

In aceeasi manier, sinitatea creierului si sinitatea mintali
necesitd practici zilnice, care sunt acum mai importante ca nicio-
datd. Tulburdrile de anxietate, depresia, suicidul, tulburarea hiper-
activd cu deficit de atentie (ADHD), tulburarea bipolar4, tulburarea
de stres posttraumatic (PTSD) si declinul cognitiv au atins niveluri
epidemice, la fel ca numirul de medicamente eliberate pe bazi de
prescriptie medicald menite si ajute aceste afectiuni. Se estimeazi
ci boala Alzheimer o s se tripleze in urmitoarele decenii, iar de la
pandemie, tulburirile de anxietate si depresie s-au dublat la copii si
adulti. Ceva trebuie sa se schimbe.

Daca vrei sa te simti mai fericit si mai relaxat, daca vrei s fii
mai ager din punct de vedere cognitiv si sd-ti reduci riscul de a suferi
de boala Alzheimer, asa cum a ficut Leeza, va trebui si-ti dezvolti
practici consecvente de sdndtate mintald §i de sdndtate a creieru-
lui de-a lungul timpului. Transformd-i creierul in fiecare zi o si-ti
arate cum si faci acest lucru. In aceasti carte, impirtisesc practicile
zilnice pe care le-am invitat de cealaltd parte a canapelei neuropsi-
hiatrului (neuropsihiatrii sunt psihiatrii care cred ca sanatatea cre-
ierului este esentiald pentru a-gi ajuta pacientii sa se vindece si sd
evolueze). Timp de mai mult de 40 de ani, am lucrat cu copii, adoles-
centi si adul{i care voiau sa-gi invingd anxietatea, depresia, obsesiile,
compulsiile, dependentele, furia, traumele emotionale din trecut,
traumele craniene anterioare, problemele de relationare si proble-
mele de memorie §i invétare. Acest volum condenseaza 40 de ani de
cunogtinte si experientd intr-o cilatorie zilnica §i etapizatd de opti-
mizare si vindecare a creierului. Folosesc aceste practici zilnice in
viata mea si ii incurajez pe toti cei din jurul meu si procedeze la fel.

Din 1991, eu si echipa mea de la Clinicile Amen am construit
cea mai mare bazé de date din lume de scandri cerebrale SPECT refe-
ritoare la comportamente, insuménd peste 225 000 de scandri pe
pacienti din 155 de tiri. Am vdzut pacienti cu vérste cuprinse intre
noui luni §i 105 ani. Activitatea noastrd in domeniul imagisticii cere-
brale ne-a invitat multe lectii importante despre practicile i obice-
iurile zilnice de s&nétate mintali si de sinitate a creierului pe care le
impirtisim pacientilor nostri.
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Dacd ai sta pe canapeaua neuropsihiatrulut meu in fiecare
zi, timp de un an, acestea sunt practicile i conceptele zilnice pe
care le-ai invdfa. Aceasta carte contine scurte eseuri, organizate ip
jurul a opt teme majore:

1. Principalele lectii de viati pe care le-am invétat din exami.

narea a peste 225 000 de scaniri SPECT ale creierului.

2. Cum sd intelegi si s& optimizezi functionarea fizicé a creieru-
lui — ceea ce en numesc hardware-ul sufletului tau.

3. S4 inveti cum si-ti gestionezi mintea pentru a-ti sustine
fericirea, pacea interioari i succesul — ,software-ul” care itj
conduce viata.

4. S4 elaborezi un plan pe viatd pentru a gestiona orice factor
de stres care o si-ti iasd in cale.

5. Sd-ti folosesti creierul pentru a-ti imbunitati relatiile -
conexiunile tale de retea.

6. Sd dezvolti un sentiment continuu al sensului §i scopului
care si-ti influenteze in fiecare zi actiunile.

7. Nutritie si nutraceutice (suplimente specifice) centrate pe
creier pentru a-{i sustine creierul §i mintea.

8. Informatii specifice afectiunilor, cum ar fi tratarea traume-

lor din trecut, a anxietitii, depresiei, dependentelor, ADD/
ADHD si multe altele.

Fiecare zi va avea, de asemenea, o practici de implementat: un
obicei marunt pe care si-l incerci, un exercitiu simplu, o intrebare pe
care si {i-o pui tie insuti sau altor persoane, o meditatie sau o afirma-
tie care vor schimba in timp traiectoria vietii tale.

Obiceiurile mirunte sunt cele mai mici lucruri pe care le poti
face pentru a provoca cea mai mare schimbare in viata ta. In urma cu
citiva ani, am incheiat un parteneriat cu profesorul B. J. Fogg, direc-
tor al Laboratorului de Tehnicd Persuasiva de la Universitatea Stan-
ford, si cu sora sa, Linda Fogg-Phillips, pentru a dezvolta obiceiuri
mirunte care si-i ajute pe pacientii nogtri, O si gisesti zeci dintre ele
in aceasti carte. B, J. si Linda ne invati cd este nevoie de numai trei
lueruri pentru a ne schimba comportamentul pe termen lung:

1, O epifanie (privirea propriei scandri a creierului poate avea

acest efect, asa cum s-a intdmplat in cazul Leezei)

2. O schimbare la nivelul mediului inconjuritor (lucrurile si

oamenii care te inconjoari)
3. Efectuarea de pagi mici sau crearea de obiceiuri mirunte

g2
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In cartea mea Schimbd-{i creierul in 365 de zile, m-am intre-
bat: dacd as fi un conducdtor malefic si ag vrea si cresc incidenta
bolilor mintale, ce as face? Societatea are un impact major asupra
creierului si mintii tale. M-am intrebat, de asemenea, daci as fi un
conducdtor bun §i ag vrea si scad incidenta bolilor mintale, ce stra-
tegii as folosi? O si gisesti zeci de astfel de strategii in aceasta carte,
pentru a sti cum sd eviti capcanele pe care ni le intinde societatea.

Nu te gandi cd trebuie si faci totul. Concentreazi-te pe cateva
idei simple pe care le poti integra in viata ta pe méasuri ce timpul iti
permite acest lucru. Cel mai important obicei marunt pe care il vei
invita este acesta: ori de cate ori ajungi intr-un moment de decizie in
timpul zilei, intreabd-te: , Este acest lucru bun sau riu pentru creierul
meu?” O sd-ti ia doar aproximativ trei secunde, si dacé poti rispunde
la intrebare cu informatii §i dragoste (dragoste pentru tine, pentru
familia si misiunea ta in viatd), o si ai rapid parte de un creier mai
bun. Dupd ce a inceput sa practice acest obicei, unul dintre clientii
mei mi-a spus: ,Ma trezesc in form4 in fiecare zi pentru cd am incetat
si mai beau alcool, care nu era deloc bun pentru creierul meu.”

Depinde de tine cit de repede parcurgi aceasti carte, dar iti
recomand sd citesti o singurd pagini pe zi. O si-ti ia doar cateva
minute, dar, in timp, o si-ti schimbe viata pe misura ce inveti si
te gindesti la sdndtatea mintali si la cea a creierului si s o pui in
practicd in fiecare zi, timp de un an. Asa cum imi incurajez pacientii
si slibeasca incet, astfel incat sd dezvolte obiceiurile de viatd care
si-i ajute sd se mentind sanatosi si in formé pentru tot restul vietii,
implementarea pe rand a acestor obiceiuri pentru sinitatea mintala
si cea a creierului le va ajuta si diinuie.

Hai si incepem si-{i transformadm creierul intr-un mod pozitiv
in fiecare zi.
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ZIUAT

Creierul tau iti creeaza mintea

Creierul tdu este implicat in tot ceea ce faci, inclusiv in modul in
care gandegti, simfi, acfionezi si interacfionezi cu alte persoane. Cre-
ierul tdu este organul inteligentei, al caracterului si al fiecdrei decizii
pe care o iei. Creierul tiu iti creeazi mintea. Este hardware-ul sufletu-
lui tdu. Creierul tiu creeazd anxietatea, ingrijorarea sau un sentiment
de pace. Acesta stocheazi evenimente traumatice care continui si te
raneascd mult timp dupi ce au incetat sau le proceseazé pentru a invita
lectii importante. Creierul tiu iti concentreazi atentia asupra materiale-
lor relevante sau asupra distragerilor neinsemnate; acesta simte tristete
sau fericire; creeazi o realitate sinitoasi si una bolnavi; isi amintegste
ce anume este necesar pentru a-ti imbundtati viata i renunta la ceea ce
nu este necesar.

In 2020, Justin Bieber si-a lansat documentarul Seasons, in care a
povestit lumii cd am fost doctorul lui. Faima afecteaza foarte mult creie-
rul, iar Justin a trecut prin aceasti experienta la o varsta atat de frageda
si intr-o manier4 atat de intensd, incat mé bucur cd a supravietuit i ca
este acum un tAnir uimitor. Inainte ca Justin s4 vini la mine, fusese diag-
nosticat de un alt medic cu tulburare bipolari doar pe baza simptomato-
logiei sale, dar scanarea SPECT a dezviluit leziuni la nivelul creierului.
imi aduc aminte ci intr-o zi a venit in biroul meu si mi-a spus: ,Cred
ca inteleg ce ai tot incercat sd-mi spui. Creierul meu este un organ, la
fel ca inima. Dacé mi-ai spune ci am o boala de inima, as face tot ce-mi
recomanzi. O si fac ce-mi spui.” Concentrandu-se atat pe sanitatea sa
mintald, cét si pe cea a creierului, a continuat si se simta bine.

Creierul tiu este un organ, la fel cum sunt si inima, plamanii §i
rinichii. Cu toate acestea, majoritatea oamenilor care consulta cardio-
logii nu au avut niciodata un atac de cord; in schimb, ei se afld acolo
pentru a preveni acest lucru. Previid o zi in care psihiatrii vor actiona
intr-un mod similar, in care vor cunoagte factorii de risc ai creierului
(vezi factorii de risc MINTI STRALUCITE in zilele 7, 9 si 39-104) si ii
vor aborda pe fiecare in parte in tratarea pacientilor cit mai curénd cu
putinti. Pentru a avea o minte mai bund, trebuie mai intai si-{i optimi-
zezi functionarea fizicd a creierului,

f"’ Practica de astazi; Enumerd trei' 'motive pentru care. P;f dnre;t:

[ sauainevoledeun crejermaibun,
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ZIUA 2
Daca te confrunti cu probleme inseamna ca esti normal

Normal nu inseamnd nimic mai mult decat o setare a uscto-
rului sau numele unui orag din Illinois. Cu ani in urma, am {inut up
discurs la Universitatea de Stat Illinois din Normal, Illinois. Imagi-
neazi-ti cum este si ai o aparitie la un post de radio ,Normal”, si te
opresti la un restaurant ,Normal”, si treci cu magina pe langd un liceu
,Normal” si chiar s# intalnesti oameni ,Normali”. Dar am observat ci
oamenii care locuiau in Normal se confruntau cu multe dintre aceleasi
probleme pe care le viizusem la pacientii mei.

Prea multi oameni nu primesc ajutorul de care au nevoie din
cauza rusinii pe care o simt in legituri cu problemele lor de sdnatate
mintali. Acestia cred ci anxietatea, depresia §i problemele lor de con-
centrare sau memorie nu sunt normale. Dar se ingali. Cercetdrile arata
¢4 mai mult de 50% din populatie se vor confrunta cu o problema de
sinitate mintali la un moment dat in viatd. Daci te confrunti cu pro-
bleme la nivelul creierului sau mintii, faci parte din normalitate.

Daci suferi, nu te mai gindi cd acest lucru nu este normal si
cautd ajutorul de care ai nevoie. Persoana inteligent, nu cea slaba,
este cea care apeleazi la ajutor. Gandeste-te la un antreprenor a carui
afacere are probleme. Omul de afaceri inteligent 0 si giseascd cel mai
bun consultant care si-l1 ajute. Ignorarea sau negarea problemei va
duce la stres inutil si poate chiar la faliment. Dacd te confrunti cu pro-
bleme, giseste cel mai'bun doctor, psihiatru, clinician sau terapeut cu
putinti. Atunci cénd iti dai seama ci existd multe alte persoane care
se confrunti cu aceleasi probleme, o sé te simti mai putin singur i
rusinat, si o s fii mai pregtit sa te deschizi in fata altcuiva. Asa cum
spune sotia mea, Tana, durerea impirtisiti este durere impartita.

[ ! VL3 ~ il * £ i L r N AR =3y gk o L5 4 il i
b s, acestia au avut nevoie de ajutor intr-un fel sau altul pentru creierul
gy o squmintea lor?y s i R et b al et Uit SR R e A S
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Atunci cand creierul tdu functioneazi bine,
tu functionezi hine

Liberul arbitru nu este alb sau negru; este gri. Activitatea noastri
in domeniul imagisticii cerebrale de la Clinicile Amen din ultimele trei
decenii ne-a ardtat cd un creier siiniitos este esential pentru a avea parte
de fericire §i succes. Atunci cind creierul tiu functioneazi bine, iti
permite sd iei decizii mai bune pentru viata ta, ceea ce, la randul sdu, iti
influenteazd in mod pozitiv finantele, relatiile, sinitatea si tot ceea ce
faci. In schimb, in cazul in care creierul tiu nu functioneazi bine, creste
probabilitatea si te confrunti cu probleme de sdn4tate mintali si fizica,
sd ai mai putin succes in relatii si sa ai probleme financiare.

Un concept-cheie care este adesea trecut cu vederea in cirtile
scrise despre succes este ¢ sindtatea optimd a creierului este esentiald
pentru a te bucura de realiziri si prosperitate. Cu toate acestea, realitatea
este cd problemele cerebrale sunt foarte frecvente si stau la baza multor
esecuri §i necazuri. Ele reprezintii adesea veriga lipsi. Problemele nede-
tectate si/sau netratate, cum ar fi apneea in somn, contuziile, expunerea
la toxine din mediul inconjurétor, abuzul de substante si traumele gesta-
tionale - printre multe altele - pot cauza o gama larga de probleme care
interfereazi cu capacitatea unei persoane de a face alegeri bune cu usu-
rintd. Prin urmare, ideea ci liberul arbitru — controlul congtient asupra
propriilor actiuni — este ceva ce fie ai, fie nu ai, reprezinta o conceptie
gresitd. Activitatea noastrd ne-a ardtat cd liberul arbitru sau capacitatea
de a alege in mod intentionat propriile comportamente depinde de cat
de sdntos este creierul unei persoane; ci aceasta nu este o chestiune de
alb sau negru, ci se incadreazd mai degraba intr-o zona gri.

Cu alte cuvinte, cu cit o persoani are o functie cerebrald gene-
rald mai bund, cu atit este mai probabil si exercite un grad ridicat de
liber arbitru, Pe de alta parte, persoanele cu creiere nesidnétoase se con-
fruntd adesea cu sentimentul de ineficienti in viatd si au dificultdti in a
lua decizii bune. In consecint3, acestea experimenteazi un sentiment
diminuat de liber arbitru.

Practica de astazi; Gdndeste-te la trei sau patru persoane din viata
 ta pe care le Judeci aspru, Este posibil ca cel putin una dintre acestea
sd se confrunte cu anumite probleme la nivelul creierului care sd le

afecteze compartamentul?.

27

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

DR. DANIEL G. AMEN

ZIUA4

Creierul tau este cea mai
impresionanta creatie

Creierul uman are capacitatea de stocare a sase milioane d,
ani de editii ale The Wall Street Journal. Se estimeaza ca galaxi
noastrd, Calea Lactee, are 100 de miliarde de stele. Ceva atat de vag
este greu de inteles, dar existi un organ chiar mai complex i impres;.
onant in interiorul craniului tiu. Creierul uman are aproximativ 10q
de miliarde de neuroni, pe care ii numim de obicei celule cerebrale
si aproape la fel de multe celule gliale, care functioneazi ca celule ,de
sustinere”. Fiecare neuron are multiple conexiuni cu alte celule — unjj
au doar céteva, in timp ce altii pot si aibd peste 10 000 de astfel de
conexiuni. Acest lucru insumeazi aproximativ 100 de trilioane de
conexiuni in creierul tiu, iar toate sunt importante pentru cé acestea
comunici in mod constant cu alte celule si indeplinesc o0 gama largj
de functii.

Desi creierul tau cintireste doar aproximativ 1,3 kilograme i
reprezinti numai 2% din greutatea ta corporald totald, acesta consumi
multi energie. Are nevoie de 20% sau mai mult din aportul tdu caloric.
Si foloseste 20% din fluxul sangvin din organismul tiu pentru a-i
furniza un flux constant de nutrienti vitali §i de oxigen. Fara acestea,
nu poate si functioneze bine sau o perioadi indelungata. Este esential
si intelegem asta, pentru ci orice iti priveazi creierul de oxigen, cum
ar fi apneea obstructivii in somn sau otrdvirea cu monoxid de carbon,
poate si provoace leziuni la nivelul creierului tdu. Creierul tau te face
s4 fii cine esti, asa c3 este esential sa ai grijd de aceastd parte extrem
de importanta din tine.

. Practica de astazi GAndeste-te a tre realizdri savarsite de creierul
. cuivasicore au schimbat umea. Ll
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ZIUAS
Invidia creierului reprezinta primul pas

Freud s-a ingelat. Invidia penisului nu reprezintd cauza proble-
mei nimdnut. Nu am vdazut acest lucru in 40 de ani de practicd clinicd.
Toatd lumea are insd nevoie de invidia creierului, Sinitatea creierului
se reduce in principiu la trei strategii:

1. Invidia creierului (trebuie si-{i pese de creierul tiu)

2. Eviti tot ceea ce dduneazi acestuia

3. Angreneaza-te in obiceiuri care-ti mentin creierul sdnitos

Sd discutdm astdzi despre invidia creierului. Cind am inceput
sd scanez creiere, nu m-am gandit niciodati si-mi protejez sau si-mi
imbundtatesc propriul creier, chiar dacd eram cel mai bun student la
Neurostiinte de la facultatea de Medicini, iar la vremea aceea eram un
psihiatru cu dubla certificare. Nu a existat nici micar o singura prelegere
despre sdndtatea creierului in timpul programului de cinci ani de rezi-
dentiat in Psihiatrie. De fapt, nu mi-a trecut niciodati prin minte sd-mi
evaluez propriul creier. Acest lucru s-a schimbat rapid atunci cind am
decis sa scanez creierul mamei mele. Ea avea 60 de ani la acea vreme.
Cand m-am uitat la scanarea ei, am vizut un creier frumos si sinitos.
Arita mult mai tanar decit era ea si reflecta viata ei extrem de functio-
nali ca sotie, mamad, bunica si jucitoare de golf fenomenala.

Dupa ce i-am vizut creierul, am decis si ma uit si la al meu. Ce
contrast! Scanarea mea a aritat un creier nesdnitos, care pirea mult
mai batran decat varsta mea de 37 de ani. Mai multi factori imi afec-
taserd creierul, inclusiv fotbalul din liceu, faptul ci am avut meningita
de doud ori ca tandr soldat si obiceiuri proaste de sanétate — fast-food,
somn inadecvat i mult stres. Creierul mamei era mai bun decit al meu
si nu-mi placea deloc acest lucru. De atunci, am dezvoltat ,invidia cre-
ierului”, ﬁm doream un creier mai siniitos, la fel ca al ei, asa ¢d mi-am
petrecut zeci de ani lucrand pentru a-1 imbunatéti. Dacd te uiti astazi la
scanarea creierului meu, acesta este mai plin, mai gras §i mai sinitos.
Faptul cd mi-am privit creierul m-a invitat cd, dacd voiam sd-mi iubesc
viata, trebuia si incep prin a-mi iubi creierul. Aveam nevoie de invidia
creierului,

Practica de astazi: Scrie o scrisoare de dragoste catre creierul tdu - |
chiar siun text scurt este de ajuns.
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ZIUA 6
Doug se indragosteste de creierul sau

,Sd-mi vad creierul a fost ca si cum mi-ag fi vazut unul dintre
copii pentru prima datd.” Doug a fost trimis la mine de citre un prieten
apropiat pentru ci suferea de stiiri de confuzie i oboseald. El triise
intr-o casd plini de mucegai, crescuse la o fermd unde fusese expus la
numeroase pesticide si suferise multe contuzii ca urmare a practicarii
artelor martiale. Mi-a spus ci si-si vadi scanarea a fost ca §i cum §i-ar
fi vizut unul dintre copii pentru prima dati. Stia cd trebuie sa ai_bﬁ grijd
de creierul siu si nu voia si faci nimic care si dduneze acestuia. Asta
inseamna invidia creierului.

i TREI LUNI MAI
INAINTE
TARZIU

Doug a facut tot ceea ce i-am cerut, inclusiv s%'tl-s,i i:nbunéi'tﬁteasc‘a'
dieta, si ia nutraceutice specifice (suplimente care ajutﬁ_ la sganerea s1
vindecarea sinititii, in cazul lui, vitamine multiple de lna}ta calitate, o
doz4 mare de acizi gragi omega-3 §i un supliment pentru stlmularea. cre-
ierului) si si foloseascd oxigenoterapia hiperbard. In decurs de citeva
siptiméni, a inceput si se simtd mult mai bine. Dupa trei luni, scanarea
lui se imbunititise semnificativ (vezi imaginea). Starea de cuqﬁme a
disparut si creierul lui arita mult mai bine, la fel ca energia, rezistenta,
starea de spirit i memoria lui, demonstrind una dintre cele mai inte-
resante lectii ale activiti{ii de scanare a creierului: odata ce te indragos-
testi de creierul tiu, acesta poate si se imbunititeascd, chiar daca l-ai
maltratat in trecut.

~ Cu toate acestea, celor mai mul{i oameni nu le pasi niciodati de
E:I:EIEI"UI lor. De ce? Pentru ci nu-l poti vedea. Poti si-ti vezi pirul gras,
pielea uscati sau greutatea in exces si poti si le schimbi daci nu-ti plac.
30
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Dar nu multi oameni au sansa de a-si vedea creierul, asa ci de ce ar
trebui s le pese de acesta? Imagistica creierului a schimbat totul pentru
mine si pentru Doug, Dacd ined nu-{i iubesti creierul, ia in considerare
posibilitatea de a te uita cu atentie la el.

Practica de astazi: Mediteazd lo aceastd intrebare: iti iubesti cre-
( ierul asa cum iubesti oamenii importanti din viata ta? Dacé nu, care
. estemotivul?

ZIUA7

—

Evita tot ceea ce dauneaza creierului tau

Dacd vrei sd-{i pdstrezi creierul sdndtos sau sd-I salvezi in cazul
in care are probleme, trebuie si previi sau sd tratezi cei 11 factori
majori de risc care-{i afecteazd mintea. Ce anume diuneaza creierului
tdu? Stii probabil céteva dintre cele mai evidente raspunsuri: drogurile,
alcoolul in exces, infectiile, substantele chimice toxice si loviturile la cap.
Printre factorii mai putin cunoscuti se numard supraponderabilitatea,
apneea in somn, hipertensiunea arteriald, diabetul, prediabetul si un
nivel ridicat de zahér in singe, medicamentele pentru anxietate, ali-
mentele foarte procesate care au fost stropite cu pesticide si care includ
zahir adiugat si ingrediente artificiale, dereglirile hormonale; prea
mult stres, negativitatea sau interactiunile cu persoane care au obiceiuri
proaste. Gandeste-te care dintre aceste probleme au un impact asupra
creierului tau.

Warren Buffett are doud reguli pentru investitii: Regula nr. 1:
Nu pierde niciodatd bani. Regula nr. 2: Nu uita niciodatd regula
nr. 1. Similar, cele mai importante reguli de sinitate a creierului sunt
urmitoarele: Regula nr. 1: Nu pierde niciodati celule cerebrale. Regula
nr. 2: Nu uita niciodatd regula nr. 1. Pierderea celulelor cerebrale este
mult mai dificil de recuperat decat orice pierdere financiard.

La Clinicile Amen, am dezvoltat termenul de MINTI STRALU-
CITE pentru a ingloba cei 11 factori de risc major care iti furd celulele
cerebrale si duc la deteriorarea cognitiva. Poti preveni sau trata aproape
fiecare dintre acesti factori de risc; chiar si ceilalti factori, precum ante-
cedentele familiale de dement3, pot fi minimalizati cu ajutorul unor
strategii potrivite, Iatd cei 11 factori de risc MINTI UCITE (in
urmitoarele zile vom vorbi mai detaliat despre acestia).

J1
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Fluxul sangvin Siindtatea mintala
Pensionarea/imbitranirea Imunitatea/infectiile

atia
Inflamat Problemele neurchormonale
Genetica :
Traumatismul cranian Diabezitatea'
Toxinele Problemele de somn

Practica de astazi: Fd Testul de salvare @ memoriei pentru a vedeq

ce factori de risc MINTI STRALUCITE s-ar putea sé ai: memoryrescue,
com/assessment

ZIUAB
Dar cum pot sa ma distrez?

Cine se distreazd mai mult? Copilul cu un creier sdndtos sau
cel cu un creier nesdndtos? In ultimii 17 ani, eu si dr. Jesse Payne am
predat , Dezvoltarea creierului pini la 25 de ani”, un curs care ii invata
pe adolescenti si pe tinerii adulti cum sa-gi iubeasca gi sa aiba grija
de creierul lor. Cercetiri independente efectuate de ciatre Multi-Di-
mensional Education, Inc. in 16 scoli au constatat ci acesta a diminuat
consumul de droguri, alcool i tutun, a scizut depresia si a imbuna-
tatit stima de sine. Ori de céte ori predim sectiunea despre lucruri ce
trebuie evitate, un adolescent — rareori o adolescenti — ridicd invaria-
bil ména si intreaba: ,Dar cum pot sd ma distrez?”

Ori de cite ori primim aceasta intrebare, jucim un joc cu elevii
numit: ,Cine se distreazd mai mult? Copilul cu un creier sinatos sau
copilul care are un creier ce nu functioneazi bine?” Cine intrd la facul-
tatea pe care gi-o doregte... copilul cu un creier siinitos sau cel cu un
creier nesdnitos? Cine cucereste fata si reugeste sd o pastreze pentru
ca nu se comportd ca un nemernic... bdiatul cu un creier sinitos sau
cel cu un creier nesdnitos? Cine obtine cele mai bune locuri de munci
si reugeste si le pistreze.,. femeia cu un creier sinitos sau cea cu un
creier nesindtos? Le povestesc apoi despre superstarul Miley Cyrus,
care a renuntat la droguri si a inceput si aib# griji de creierul ei. Atunci
cind i-am trimis un mesaj, la un an dupi ce a incetat si mai consume

1 Termen ce inglobeazd conceptele de ,diabet” §i ,obezitate” (n. tr.).
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droguri, am intrebat-o: ,Te distrezi mai bine cu obiceiurile bune sau
cu cele proaste?” Mi-a ridspuns imediat: ,Ha! Cu cele bune! Nici nu se
compara!”

Indiferent ce-ti doresti in viatd, este mai usor si realizezi lucrul
respectiv atunci cind creierul tiu functioneazi bine. Asiguri-te cd ai
atitudinea corectd. Nu evifi lucrurile toxice pentru a te priva in vreun
fel; le eviti pentru cil acesta reprezintd actul suprem de iubire de sine.
Daci reusesti si adopti aceastd mentalitate corectd, restul va fi simplu.

Practica de astazi: Mediteazd la aceasta intrebare: in ce moduri este
mai dificila viata ta atunci cnd recurgi la comportamente ce dau-
neazd creierului tdu? :

ZIUA9
Adopta obiceiuri regulate si sanatoase pentru creier

Gdsegte o strategie simpla pentru a optimiza fiecare dintre facto-
rii de risc MINTI STRALUCITE. Permite-mi si-{i ofer un obicei simplu
si sdnitos pentru creier pentru fiecare dintre cei 11 factori de risc MINTI
STRALUCITE: |

Fluxul sangvin: mergi ca si cum ai intarzia undeva timp de
45 de minute, de cel putin patru ori pe siptimana
Pensionare/imbitrénire: invatd ceva nou timp de
15 minute in fiecare zi
Inflamatie: foloseste regulat ata dentari pentru a evita -
boala parodontald
Genetici: cunoaste-{i factorii de risc din istoricul familial si
incepe sd-i previi cit mai curdnd posibil
Traumatism cranian: protejeazi-{i capul (nu mai trimite
mesaje la volan)
Toxine: detoxifici-{i organismul prin saune regulate
Sanitate mintali: ori de cite ori esti trist, supérat, nervos
sau iti pierzi controlul, noteazi-{i gindurile negative §i intrea-
bi-te; , Este acest lucru adevirat?”
Imunitate/infectii: cunoagte-ti §i optimizeaza-i nivelul de
vitamina D

33

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

DR. DANIEL G. AMEN

Probleme neurohormonale: testeazii-{i anual hormoniiy
lucreazi impreund cu doctorul tdu pentru a-i optimiza

Diabezitate: urmeazi o dieti sinitoasd pentru creier
Probleme de somn: incearci si dormi $apte ore pe noapte

=

Practica de astzi: Alege una dintre strategiile enumerate mai sus
pentru a o integra in rutina ta zilnica.

ZIUA 10
imbunatiteste-ti rezerva cerebrald

Rezerva cerebralii este tesutul sau funcfia cerebrald suplimen-
tard pe care o ai la dispozitie pentru a gestiona orice factor de stres
cu care te confrunti. Te-ai intrebat vreodatd de ce o persoani poate
si treacd printr-un accident de magina §i sa nu sufere niciun efect
negativ, in timp ce viata altei persoane este devastatid? Acest lucru
are de-a face cu sinitatea creierului pe care au avut-o in momen-
tul accidentului. Am inventat termenul de rezervd cerebrald pentru
a descrie tesutul si functia cerebrald suplimentare de care dispui
pentru a gestiona orice factor de stres cu care te confrunti. Chiar
inainte de a fi conceput, obiceiurile parintilor au pus bazele pentru
sinitatea ta generald fizici, mentald i a creierului. In momentul
conceperii sale, creierul tiu a avut un potential uimitor de rezerva
cerebrali. Cu toate acestea, daci mama ta a fumat, a baut prea mult,
a méncat méancare nesinitoas sau a avut infectii in timpul sarcinii,
ea ti-a epuizat resursa inainte ca tu si te nasti. Dacd, pe de alta parte,
aceasta a mancat alimente nutritive, a luat vitamine prenatale §i nu a
fost prea stresatd, ea a ajutat la cresterea rezervei tale.

Dupd nalstereqsi in fiecare zi de atunci, tu ai continuat sa-ti
cresti sau gﬁﬂtl scazi rezerva cerebrald prin obiceiurile, oportunita-
tile, factorii de risc MINTI STRALUCITE, dieta si stresul pe care le-ai

experimentat.

Ima.gi[wazﬁ-li doi soldati in acelasi Humvee care trec peste
un explozibil, Amandoi sunt aruncati din vehicul in acelasi timp,
cul Eﬂli:?iﬁﬁl for{d si in acelasi unghi. Unul dintre ei scapd nevitimat;
ce ezvoltd tulburdri cognitive, PTSD si anxietate. Cum se poate
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intdmpla asa ceva? Totul depinde de cit de multd rezerva cerebrald
a avut fiecare soldat inainte de explozie. Da, explozia a afectat rezer-
vele améndurora, dar unul dintre ei a avut o rezervd mai mare pentru
a face fatd unui eveniment traumatic decat celilalt soldat, care a pre-
zentat un risc mai mare de a dezvolta probleme grave de sdndtate a
creierului.

Pentru a-{i imbunititi rezerva cerebrald, trebuie sd urmezi trei
strategii simple: (1) Iubeste-ti creierul (trebuie sd-{i pese cu adevirat
de creierul tiu). (2) Eviti lucrurile care diuneazé creierului. (3) Fa
lucruri care-ti ajuta creierul.

Practica de astazi: Enumerd trei lucruri pe care le faci pentru a-{i
scddea rezerva cerebrald si trei lucruri pe care le faci pentru a o
imbunatdati.
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ZIUATT
Descatusat din lanturile esecului

Un creier echilibrat reprezintit baza succesului. In urmi cu cativa
ani, un adolescent cu probleme si cu un istoric de infractiuni a fost adusla
Clinicile Amen pentru a primi ajutor, Dale purta cituge atunci cind a sosit
pentru evaluare. Am simtit simpatie pentru el §i pentru mama lui. Nu l-am
condamnat pentru problemele sale cu legea. La fel ca mulli tineri pe care
i tratasem inaintea lui, stiam ci suferea de o multitudine de probleme
ale creierului, care, in mod colectiv, l-au determinat s ia constant decizii
proaste. inchisoarea era probabil cel mai sigur loc pentru el la momen-
tul in care ne-am intalnit prima dat. Nu i-am judecat comportamentul
care ii ingreunase viata in atit de multe feluri. §tiam ca, daca puteam sa-l
ajutdm si-gi echilibreze creierul gi dacd il tratam cu respect gi-1 incurajam
si se faci bine, exista speranti pentru viitorul sdu.

Dupi ce a fost evaluat si a primit strategia de tratament potrivita,
acest tanir care fusese mustrat pentru c¢i nu reugise si se ,indrepte” a
reusit si obtini un loc de muncd §i s rimana angajat timp de un an. Acest
lucru l-a motivat si se inroleze in armati si si devind un Army Ranger. In
loc s se priveasci pe sine ca pe un ratat, el si-a recunoscut propriul poten-
tial si a gisit o mare implinire sufleteascd in a-gi servi fara. Mama lui era
atat de méndri de birbatul in care se transformase Dale.

Din picate, cu céteva zile inainte de a implini 24 de ani, a murit
in lupti. Am primit vestea de la mama lui intr-o scrisoare emotionanta.
fn aceasta, ea descria progresul uimitor pe care fiul siu il ficuse de cand
lucram cu el. Cuvintele ei de incheiere m-au atins profund:

M-am géndit cd afi putea fi interesat de rolul pe care l-afi jucat in
viata acestui erou. Vi mulfumesc,

Laura B, mama méndrd a sergentului Dale B.

Dacii am fi adoptat aceeasi abordare dura pe care atat de mulfi o

incercaserd cu acel baiat incitusat de 17 ani, pro-

s babil cd nu ar fi reusit niciodatd sd facd ceva in
=% | carecredea i care i plicea. In schimb, am inceput
& prin a-i examina creierul si am lucrat apoi din greu
de 0| pentru a-i optimiza sindtatea.

Practica de astazi: Ce ai putea sa faci mai
bine si mai eficient dacd ai avea un creier mai
sanatos?
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ZIUA 12
Te afli intr-un razhoi pentru sdnatatea creierului tau

Razboiul pentru scdndtatea ta este castigat sau pierdut intre ure-
chile tale. S& nu ai niciun dubiu: te afli intr-un rizboi pentru sinitatea
creierului §i a mintii tale, Oriunde te-ai duce, cineva incearci sa faci
bani bigandu-{i pe gat mancare nesinitoasi care o si te ucidi prema-
tur. Adeviratele arme de distrugere in masi sunt substantele foarte pro-
cesate, stropite cu pesticide, cu indice glicemic ridicat si continut scizut
de fibre, care sunt depozitate in recipiente de plastic — gindeste-te la
Happy Meal sau la pranzurile de la scoald. Corporatiile de presi iti
inunda in repetate randuri creierul cu teami si imagini ale unor dezastre
pentru a-si creste audienta. Companiile de tehnologie creeazi gadgeturi
care dau dependent, iti capteazi atentia si te distrag de la persoanele
dragi si de la scopul tau.

Ca societate, este clar ca ne indreptim intr-o direcfie gresita, cu
consecinte devastatoare: se estimeazi ci incidenta bolii Alzheimer o sa
se tripleze intre momentul actual si anul 2050; depresia a crescut cu
400% din 1987; jumatate dintre adultii americani sunt prediabetici sau
diabetici si 60% dintre acestia au hipertensiune sau prehipertensiune;
iar 73% dintre adulfii americani sunt supraponderali — toate acestea
fiind afectiuni care ne afecteaza creierul.

Putem rezolva aceste probleme, dar este nevoie de o noud per-
spectivi. In loc si presupunem ci fiecare boali este distincti §i are pro-
priile medicamente, trebuie sd ne dim seama ca aceste probleme sunt
rezultatul acelorasi alegeri nesinitoase — si ci leacul pentru toate este
acelasi: un stil de viatd sindtos pentru creier. Altfel spus, cu toate cd
existi numeroase boli, de multe ori cea mai clara cale spre sindtate si
vitalitate este mai simpld decét crezi. Eu o numesc calea razboinicului
creierului — s3 fii inarmat, pregitit si constient pentru a castiga lupta
vietii tale pentru sinitatea creierului tiu. Atunci cdnd sofia mea inchide
stirile, este mult mai fericita!

Chiar si fiica mea, Chloe, are o mentalitate de razboinic. Dupa o
drumetie grea, pe cind ea avea sapte ani, mama ei i-a spus: ,Chloe, estio
pustoaici durd.” Chloe a privit-o cu tupeu, si-a pus mdinile in solduri gi a
spus: ,Nu vreau si fiu o pustoaica durd, Vreau si fiu o tipd durd.” Nimic
din toate acestea nu este dificil. Este pur si simplu nevoie de mentalita-
tea unui rizboinic al creierului.

Practica de astazi: Priveste Tn jurul tdu pentru o vedea ce influente
~ sunt benefice sau dduneazd creierulul §i mintii tale.
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ZIUA13

Maria'nne,_' 0 razhoinica a creierului —
ce-i mai bun ahia acum urmeaza

Odatii cu durerea, a dispdrut si starea ei de confuzie. Marianne,
o femeie de afaceri de succes, in varsti de 59 de ani, gi-a pus starea de
confuzie si durerile de corp pe seama imbitranirii. A reflectat cu nos-
talgie la tineretea ei, cind se sim{ea intotdeauna agera si energicd. Desi
isi iubea ocupatia, a inceput si creadi ca era timpul s3 demisioneze.
Dupi o carier3 lungi si plind de semnificatie, nu voia sa fie vizuti ca
o povard la locul de munca. Si-a impdrtagit gandurile cu una dintre
fiicele ei, care parcursese recent unul dintre programele mele de gre-
utate si de sinitate a creierului. Marianne a decis si-l incerce §i, in
cateva luni, s-a simtit mult mai bine. Acest lucru a incurajat-o sa con-
tinue si, dupi inci aproximativ zece luni, pierduse mai mult de 20 de
kilograme. Nu numai ci durerile constante de corp ii disparuserd, dar
nivelul ei de energie crescuse vertiginos, creierul ii era mai ager $1 S€
simtea in cea mai buni formi, atat din punct de vedere mental, cat §!
fizic. Dar Marianne nu s-a oprit aici. Ea le-a vorbit colegilor de la servi-
ciu despre alimentele sdndtoase pentru creier, iar acestia s-au bucurat
de beneficiile unei concentriri gi productivitati sporite.
Marianne am participat odatd impreund la o conferinta. Ea
mul o ajutase si-si recupereze sana-
ptul ci o alt fiici a ei, care se con-
fruntase cu obezitatea si cu problemele medicale conexe timp de multi
ani, a fost inspirati de succesul lui Marianne. isi dorea si se simta din
nou bine si si poati face drumetii §i plimbdri cu bicicleta fara sa aiba
impresia c4 nu are si mai ajungd acasa. Ea a urmat acelasi program §i
a slibit in cele din urm 60 de kilograme. Nevrind si fie lisat pe dina-
fard, sotul lui Marianne a decis s devina si el un birbat sdnitos. A fost
minunat s vid cum cilitoria unei singure persoane pentru a deveni

sAnitoasi i-a ajutat pe atit de mulii al{ii pe parcurs.

Eu si
mi-a povestit pe scurt cum progra
tatea, dar cel mai mandri era de fa

~ Practica de astazi: Numeste doud sau trei persoane pe care le-ai |
utea inspiro docd of deveni maj sndtos, | |
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ZIUA14

Fa cate un lucru simplu pe rand
pentru a obtine rezultate majore

Existd doud tipuri majore de oameni care cautd ajutorul:
(1) Cei care se grdbesc sa se simtd mai bine cdt mai repede posibil.
(2) Cei care adoptd o abordare progresivd. Acegtia fac cate un lucru
pe rand, apoi incd unul §i incd unul. Ceea ce a ficut si Nancy din
Oxford, Anglia. Aceasta era deprimati, demotivati, anxioas#, obezi
§i avea artritd. A gisit una dintre cértile mele intr-un anticariat din
Oxford §i i-a plicut mult. Dar stia ci nu putea face totul deodata, asa
ci a decis s inceapil cu céte o strategie simpli pe rind. A inceput prin
a bea mai multd apd; nivelul ei de energie a crescut. Apoi a addugat o
multivitamind, acizi grasi omega-3 si vitamina D; a reusit s se con-
centreze pe bine. Aceste doud schimbari au determinat-o si adauge
exercitiile fizice in rutina ei — mers pe jos, dans si tenis de masa, ceea
ce i-a imbunétitit starea de spirit. Progresele ei vizibile au motivat-o
sd-si revizuiascd obiceiurile alimentare; a inceput si piarda cateva
kilograme. Abordarea ei a fost si manance mai intai alimentele sana-
toase, astfel incat si nu mai aibd loc pentru nimic nesdndtos. Se simtea
atit de bine, incét gi-a propus sd invete ceva nou in continuare. S-a
inscris la cursuri pentru a invéta limbi striine si cantatul la chitara.
Viata ei s-a schimbat complet. Energia, dispozitia §i memoria ei s-au
imbunatatit remarcabil; a pierdut 30 de kilograme si a incetat sa mai
aiba dureri. Ultimul pas in célitoria ei a fost sd-§i convinga copiii sd ia
in serios sdndtatea creierului. Ea stia cd, dacd se menfinea sinatoasa
cat mai mult timp posibil, isi ajuta si copiii.

Am intalnit-o pe Nancy cand a venit la Clinicile Amen pentru
o scanare a creierului, cu ocazia sirbitoririi aniversirii sale de 83 de
ani. Vezi mai jos scandrile tipice pentru persoanele de 80-90 de ani.
Scanarea lui Nancy arita ca cea a unei persoane de 40 de ani! Creierul
el era sidnitos si puternic.

Scanari SPECT tipice ale persoanelor cu varsta Scanarea lui

cuprinsa intre 80 si 90 de ani Nancy

a9
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Cénd a vizut-o, a plans, pentru ci era atat de fericiti, stij
cd scanarea ar fi ardtat mult mai rau cu doar un an inainte. P&ﬂnf_;rm
schimbat traiectoria restului vietii ei; si tu poti face la fel. Trebuie dog
Isé decizi dacd cea mai buni abordare pentru tine este una rapida sa;
enta.

——

Practica de astizi: Care este un pos mic din lista de mai sus a (i
Nancy pe care il poti pune in practicd astazi? Ai mai multe sanse de
succes dacd adopti o abordare rapidd sau una progresivéa?

ZIUA15
Esti un lup, 0 oaie sau un caine ciobanesc?

Pe cine trebuie sd protejezi? Dacé ar trebui sa fii unul dintre
un caine ciobinesc sau o oaie? $i de

acestia, pe cine ai alege: un lup,
ce? O si-ti spun ce aleg eu —un ciine ciobinesc. Nu, nu pentru cd sunt
niste canini draguti §i pufosi, ci datorita instinctului lor de a-si proteja

turma de pericole si potentiali praditori. Céinii ciobdnesti sunt supusi
unui antrenament intensiv pentru a-si face treaba si, dacé este necesar,
vor lupta péni la moarte pentru a-gi apdra turma. Oile, in schimb, sunt
creaturi blinde, care se lasa ugor conduse. Ele urmeazi turma si fac
ceea ce fac celelalte oi, chiar daca asta inseamni si se arunce in bratele
mortii. Spre deosebire de cainele ciobinesc protector, oile incearca sa
fugi in loc sd se lupte cu un priditor; de aceea ele reprezintd prada.
Lupii stiu asta si le cautd. Vezi tu, instinctul lupului este acela de a
ciuta oile care sunt bolnave, slabe sau neatente. in ciuda puterii lor,
Jupii nu sunt dispusi sd atace 0 turma pizitd de un cdine ciobanesc. Ei
nu vor si lupte, ci doar s profite de o situatie.

Lupii imi amintesc de directorii de publicitate ai marilor com-
panii din industria alimentara. Eforturile lor sunt orientate catre
prézi ugoare care cred in minciunile lor publicitare despre cum ali-
mentele procesate, pline de zahir si bogate in grisimi ii vor face
mai fericiti, mai populari §i mai amuzanti. Din pécate, majoritatea
oamenilor se comportd, fird si vrea, asemenea unor oi. Ei fac ce fac
ceilalti, manancd ce minénci ceilalti, chiar daca acest lucru nu este
benefic pentru sindtatea lor. Nu stau si se gindeasci la faptul ci ceea
ce Introduc in corpul lor le-ar putea dduna.

J
bﬁ o/
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Acesti oameni au nevoie de un ciine ciobinesc hotirit. Au
nevoie de cineva care si-i ghideze, astfel incit sd nu mai continue si
ia decizii proaste in legdturi cu viata si siinitatea lor, care ar putea
si-i ducil spre o moarte prematurii. intr-o lume in care poti si fii
aproape orice i{i doresti, fii un ciiine ciobiinesc pentru a ajuta si
proteja persoanele dragi.

Practica de astazi: Enumerd cGteva persoane care au nevole ca tu
sd fil cdinele lor ciobdnesc.

ZIUA16
Inceputul poate fi dificil

Sdndtatea creierului poate pdrea bizard la inceput. Fiecare
inotitor, dansator sau chitarist isi aduce aminte cét de ciudat a fost
sa inceapd si invefe tehnici noi. Cel mai probabil, au simfit ci nu
o si reuseascd niciodatd si le invete. Cu timpul, insd, corpurile lor
au devenit familiarizate cu miscirile, pina cénd, in cele din urmaj,
aceste noi abilititi s-au transformat intr-o obignuinta. Creierul are
o capacitate majord de dezvoltare, dar este nevoie de timp pentru a
evolua, a stabili noi cdi neuronale i a se adapta la noi migcari si o
noua gandire.

Asadar, nu este de mirare ci s-ar putea sd te simti adesea stan-
jenit sau coplesit atunci cénd iti propui s devii un rizboinic al creie-
rului. Este posibil si te intrebi: Unde este desertul? Cum rdamdne cu
spaghetele i pdinea cu usturoi? Dar eu ador chipsurile §i sosurile!
Habar nu am cum sd fac o listd de cumpdrdturi §i unde sd gdsesc
toate aceste ingrediente noi. Nu am timp sd mai adaug incd un lucru
in programul meu. Organizez seara de pizza de 20 de ani; nu pot sa
renun{ la asta acum.

Lunile 1-3: Inceputul. Fii intelegitor cu tine insuti. Acesta
este doar inceputul, Ai incredere in ceea ce inveti si fii perseverent;
o sd ajungi in punctul in care aceste noi obiceiuri vor deveni o obis-
nuintd. Adesea, este nevoie de 30 de zile dacd esti o persoand ambi-
{ioasd sau intre 30 si 9o de zile dacd preferi un ritm lent §i constant,
pentru ca gusturile tale s se schimbe si creierul tiu si facd noi cone-
xiuni. O si fie din ce in ce mai simplu.
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« Constientizeazi ci trebuie si te schimbi.
« Afli-ti factorii de risc MINTI STRALUCITE.

« F4 analize pentru a afla care este starea ta de sinitate din
momentul actual.

« Incepe si iei suplimente de baza.

. Adaugi citeva exercilii pentru sinitatea creierului i obice-
iuri noi de somn la rutina ta.

- Identifici-ti motivatia pentru a deveni sdnitos.

- Géndeste-te la cine va avea de beneficiat de pe urma faptului
ca vei deveni mai sanatos.

« Renunti la gandirea orientatd spre solutii rapide in favoarea
unui stil de viati orientat spre longevitate.

« Nu-ti face griji ci vei face greseli. Asteapti-te la asta §i invati
din ele.

Practica de astazi: Ce decizie ai putea lua pentru sd@ndtatea creie-
- rului tau?

ZIUA17
Dezvolta un ritm sanatos

Continud astfel, pas cu pas. Dupé faza ,de inceput” (Zﬁ-ill.’:l 11?),
oamenii care sunt consecventi dezvoltd un ritm sdnatos. Obiceiurile
sinitoase pentru creier incep si-ti intre in mana. Cunfufia me:nfalﬁ
dispare. Incepi si faci legéturi intre anumite alimente si cat de ridicat
sau scizut este nivelul tiu de energie, Devii mai priceput in a recu-
noaste negativitatea si a te opri pentru a evalua gandurile negative
din capul tiu, Sigur, este in continuare necesar si fii proactiv in pri-
vinta alegerilor tale, pentru cii acestea nu s-au transformat inca in
obiceiuri, Parcurgerea acestei faze de creare a unor ritmuri sanatoase
dureaza intre una §i trei luni pentru persoanele extrem de ambiti-
0ase, §i intre trei §i sase luni pentru persoanele care preferi un ritm
lent §i constant,
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Lunile 2-6: Dezvoltarea unui ritm séinitos. Acesta este
momentul in care increderea in sine incepe si creasci.

» Odati ce iti dai seama cit de multi boali si sindtate precari
a creierului existd in jurul tiu, devii mai preocupat de sdnita-
tea creierului tiu §i ale persoanelor dragi. Devine mai simplu
sd ignori sau si rdspunzi la orice criticd veniti din partea per-

. soanelor cu obiceiuri nesinitoase.

» Ti-ai primit analizele §i lucrezi pentru a le optimiza. 1ti ataci
factorii de risc MINTI STRALUCITE si iei mésuri active
pentru a-i preveni.

» Ai gisit mai multe alimente care iti plac si care te plac la
randul lor.

« iti dezvolti noi rutine, inclusiv practici precum rugiciunea,
imagistica ghidatd, mersul pe jos si infruntarea gandurilor
negative automate (ANT). Rutina ta devine mai simpla si mai
bine definita. fti gasesti ritmul.

+ Ai inceput sd impértisesti acest mesaj cu prietenii, colegii de
muncad §i persoanele dragi.

» Sim{i in sfargit ca poti transforma toate acestea intr-o rutina
pe termen lung, in loc si le indeplinesti doar timp de céteva
saptimani sau luni.

« Greselile o sd devina din ce in ce mai rare. Cu toate ci o s ai
ocazional o zi proasta, o s revii rapid pe drumul cel bun.

Practica de astdzi: Rdspunde lo doud intrebdri: ,Cum m-am
schimbat de céind am inceput un program de sanatate a creierului?”
.Ce anume md face sd continui?”
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ZIUA18

Séqﬁtatea creierului devine automata
si se transforma intr-o obisnuinta

Sd fit bolnav este dificil, sandtatea creierului este ceva simplu,
Scopul este acela ca obiceiurile tale si se transforme din dificile in natu-
rale si simple. De obicei, acest lucru dureazd intre patru si sase luni
pentru persoanele extrem de ambitioase, §i intre sase si 12 luni pentry
persoanele care preferd un ritm lent si constant. Scopul este sd ramaj
consecvent si perseverent indiferent de provocirile cu care te confruntj,
cum ar fi schimbiri la locul de munci sau in familie (pe care le avem
toti). Dar daci reugesti s ajungi in acest punct, o s fii un riazboinice al
creierului pentru tot restul vietii.

Lunile 6-12: Faza automati. Sinitatea creierului devine o
rutini. Te gandesti: ,Nu-i nicio problema. Pot si fac asta.” Iti este usor
s4 faci lucrurile benefice pentru sinitatea ta.

« Greselile au loc rar, iar atunci cind se intampli, o iei pur i

simplu de la capit. Renuntarea nu reprezintd o optiune.

. iti refaci analizele si vezi progresul.

« iti place si descoperi noi alimente §i retete.

« Jei vitamine si suplimente la fel de constant pe cit te speli pe

dinti.

. Te simti imediat indispus daci obiceiurile tale de sinitate sunt
intrerupte; preferinta ta este aceea de a face tot timpul ceea ce
este benefic pentru corpul tdu.

. Vrei si-ti ajuti prietenii si familia s devina mai sandtosi.

. Poate ci mananci desert, dar alegi unul care sa-{i sus{ina sanata-
tea, in loc sé o afecteze.

» Refuzi painea inainte de masa.

. Nici mécar nu te gindesti si bei un pahar de vin, cu atat mai
putin doud,

. Exercitiile fizice fac parte din rutina ta zilnica, Nu le ratezi pentru
ci acestea sunt la fel de importante pentru tine ca prezenta la
recitalul copilului tiu sau la o sedin{d la locul de munca.

. I-}:ﬁEl:EI:InEi ;?ozitiv la alegerile siiniitoase pentru creier §i le res-
pingi imediat pe cele dfunitoare.

--"""-_-ﬂ-—'__ :
Practica de astiz{: Descrie trel moduri in care viata ta se va imbu-
Eﬁiﬁ; ;:ft:c& ajungi la fozo automatd a obiceiurilor de sdndtate a

Ul
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ZIUA19
Nu poti s schimhi ceea ce nu masori

Sdndtatea fizicd a corpului si a creierului este intrepdtrunsd
cu sdndtatea minfit, Afectiunile fizice — precum obezitatea, diabetul
si inflamatia cronicd - sunt asociate cu o minte neséinitoasi si cu un
risc crescut de depresie, ADD/ADHD si boala Alzheimer. Pentru a-ti
imbunititi mintea, trebuie sii-ti cunosti si sd-{i imbunititesti constant
valorile importante pentru sinitatea ta. Iatd 12 valori importante pe
care trebuie si le monitorizezi in fiecare an:

Sinaitate generala

1. Indice de masa corporali (IMC): Giseste un calculator
online §i straduiegte-te si te incadrezi in intervalul sinitos

(18,5-25).

2. Tensiune arteriala: Intervalul optim este intre 90-120
pentru presiunea sistolicd si intre 60-80 pentru presiunea
diastolica.

3. Numairul de ore pe care le dormi pe noapte: Incearci
sd dormi intre 7-9 ore.

Teste de singe

4. Nivelul de vitamina D: Nivelul optim este de
50-100 mg/dL.

5. Hormonul de stimulare tiroidiana (TSH): Nivelul
optim este de 0,4-3,0 ulU/mL.

6. Proteina C reactiva: Nivelul optim este de 4,0-5,6.

7. Hemoglobina A1ec: Valorile normale sunt situate intre
4!0_516'

8. Colesterolul total: Nivelul optim este de 160-200 mg/dL;
valorile sub 135 sunt asociate cu depresia.

9. Feritina: Nivelul optim este de 40-100 ng/mL.
10. Testosteronul liber si cel total: depind de virsti si sex.
11, Indexul Omega-3: Nivelul optim este > 8%,
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Riscuri modificabile pentru sinitate

12. Cét de multi dintre cei mai importanti zece factori de risc
modificabili pentru siindtate ai? Lucreaza pentru a-i elimina

pe toti.

« Fumat/vapat « Abuz de alcool
+ Tensiune arteriali » Omega-3 scazut

crescutd » Aport scizut de grasimi
» IMC supraponderal sau polinesaturate

obez » Consum mare de sare
« Inactivitate fizica » Aport redus de fructe/
« Glicemie ridicata legume

Practica de astazi: Contacteazd-ti furnizorul de servicii medicale
pentru a programa teste de laborator, astfel inct sa poti masura
aceste aspecte importante pentru sdnatate.

ZIUA 20

Oamenii se imbolnavesc sau se insanatosesc
in patru cercuri

Géndeste-te intotdeauna la oamenti ca la fiinfe intregi, nu ca
la simptomele lor. Pentru a ajuta oamenii de orice varstd in legdtura
cu orice problemi, mi gindesc mereu la acestia {inand cont de patru
cercuri:

1. Biologie: modul in care functioneazi creierul si corpul tiau
fizic,

2, Psihologie: felul in care gindesti, inclusiv orice probleme
de dezvoltare.

3. Social: conexiuni, stres si situatia actuala de viata.
4. Spiritual: sentimentul de sens si scop.

Gandegte-te la biologia ta ca la hardware-ul sufletului tdu.
Gestionarea acestui aspect al vietii tale include prevenirea sau tra-
tarea celor 11 factori de risc major care afecteazi creierul si corpul.
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Odatd ce i{i optimizezi hardware-ul, trebuie si iti progra-
mezi software-ul, pe care eu il consider a fi cercul psihologic si care
include modul in care gindesti si vorbesti cu tine insuti. Dezvoltarea
disciplinei mentale este esentiald pentru o viati sdnéitoasa si fericita.
Aceasta va include si inveli cum si elimini ANT-urile (gandurile
negative automate) care te mentin gras, deprimat si confuz mintal;
cum si imblénzesti dragonii din trecut (marile probleme psihologice
care te impiedicd si fii fericit); si cum si renunti la obiceiurile proaste
care te mentin pe loc.

Pe misuri ce iti optimizezi hardware-ul si software-ul vietii,
este timpul sd-ti intdresti conexiunile de refea sau cercul social prin
imbundtétirea calititii relatiilor, prin gestionarea stresului de zi cu zi
si prin controlul influentei pe care ceilalti oameni si societatea il au
asupra creierului si mintii tale.

Desi zonele fizice, mentale si relationale ale vietii sunt esentiale
pentru sindtatea creierului, ai §i o dimensiune spirituald. Mintea ta
are capacitatea de a gandi profund in legituri cu sensul vietii tale.
Poti si reflectezi la intrebiri precum: ,Ce anume da sens vietii mele?
Cum pot si ajut alte persoane? Ce imi sustine cele mai importante
valori?” Daci ai un scop dincolo de propria persoand, poti trii o viata
plind de semnificatie. Scopul poate inldtura problemele prezente in
celelalte trei cercuri.

Vor urma numeroase capitole §i exercitii pentru fiecare dintre
aceste cercuri, astfel incét si te ajute si triiesti o viata echilibrata.

Practica de astazi: Evolueazd-ti sdndtatea in fiecare dintre cele
patru cercuri. Pentru fiecare cerc, scrie un punct forte si o vulnerabi-
litate pe care o ai.
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ZIUA 21
Motivul pentru care colectionez caluti de mare

‘%‘__Em
E’ care provine de la cuvantul in limba greacd ce
inseamni ,cilut de mare”, datoritd formei sale,

Cu totii avem doi hipocampi in interiorul lobului nostru temporal sténg
si drept. Acestia sunt esentiali pentru invitare, memorie §i dispozitie.
Atunci cind hipocampii sunt riniti, nu poti sa stochezi informatii sau
experiente noi. in filmul ,Mereu la prima intélnire”, Lucy (personajul
interpretat de Drew Barrymore) are un accident grav de masini care
ii deterioreazi hipocampii, iar dupd ce adoarme, amintirile ei din ziua
precedenti sunt sterse. Hipocampii sunt una dintre primele zone afec-
tate de boala Alzheimer. _

Hipocampii sunt structuri speciale pentru c¢i produc 700 de
celule stem noi (sau pui de ciluti de mare) in fiecare zi. In circum-
stante optime, cum ar fi un mediu sindtos, o nutrifie bund, acizi grasi
omega-3, oxigen, flux sangvin adecvat §i stimulare, acestea cresc. Dacd
le punem intr-un mediu toxic, se micsoreazi. In fiecare zi, fie iti hra-
nesti si cresti calutii de mare, fie ii ucizi.

Folosesc adesea analogia célutilor de mare cu pacientii mei.
in cazul uneia dintre acestia, mi-a fost greu si o conving s nu mai
consume marijuana. Stiind ci era iubitoare de animale, i-am explicat
modul in care marijuana diuna puilor de ciluti de mare si nu le permi-
tea acestora (sau ei) sd-gi atingd potentialul. Ea a strigat: ,Dr. Amen,
- nu este corect, Stiti cat de mult imi plac animalele!” La scurt timp dupa
aceea, insd, a incetat sd mai fumeze iarba.

In fiecare zi, produci 700 de noi celule stem
hipocampale. Comportamentul tau poate sa le
protejeze sau sd le ucidd. Adun céluti de mare de
cind am scris Memory Rescue in 2017 pentru a
onora o parte a creierului denumitd hipocamp,

Practica de astazi: Numeste trei dintre comportamentele tale care
sustin dezvoltarea hipocampilor si trei comportamente toxice care i
_micsoreazd,
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ZIUA 22
Motivul pentru care colectionez furnicari

Nu trebuie sa crezi fiecare prostie pe care
o gandesti. Colectionez furnicari de aproximativ
30 de ani. ANT* inseamni ginduri negative auto-
y mate — giandurile care ne vin automat in minte §i
ne stricd ziua. Aveam 28 de ani si eram in timpul
rezidentiatului meu in psihiatrie la Centrul Medical
National Militar Walter Reed cind am aflat ca
nu trebuie si cred fiecare prostie pe care o géndesc. A fost atat de
eliberator!

Cu totii avem zile stresante la locul de munca, dar unele dintre
ni se par in afara oricdror limite. Am avut o astfel de zi odata. Avuse-
sem pacienti dificili toatd ziua. Abia asteptam sa ajung acasa §i sa ma
relaxez. Dar furnicile care pusesera stipanire pe bucdtiria mea au avut
o idee complet diferitd. Erau pretutindeni. Era groaznic. Desi relaxa-
rea nu se mai afla pe ordinea de zi, am avut o epifanie clinicd in timp ce
le inldturam. La fel cum furnicile imi infestaserd bucétiria, ANT-urile
— gandurile negative automate — invadau mintile pacientilor mei si le
furau fericirea. A doua zi, in drum spre birou, m-am oprit la magazin
si am luat un alt spray pentru furnici, astfel incat sa ilustrez nevoia de
a elimina ANT-urile care le infestau mintile.

De-a lungul timpului, mi-am dat seama cd aveam nevoie de o
analogie mai putin toxici decat sprayul pentru furnici, aga cd am fost
intr-un magazin de papusi din complexul Pier 39 din San Francisco si
am cumpirat o pdpusd in forma de furnicar. Pacientilor mei, in special
copiilor, le-a plicut la nebunie; si astfel a luat nagtere colectia mea de
furnicari. Una dintre povestile mele preferate este despre un biietel
de opt ani care a venit la consultatie pentru ca suferea de atacuri de
panici. Atunci cind l-am invitat cum si elimine ANT-urile, starea lui
s-a ameliorat rapid. Urmitoarea dati cénd l-am védzut, l-am intrebat
despre populatia de furnici din capul lui. El mi-a rispuns: ,Este un
orag fantoma al furnicilor in capul meu.”

Practica de astazi: Intreabd-te: care este populatia de furnici din
_ capul meu? Dacd este una mare, incepe sd-ti notezi'gdndurile nega-
'5 tive, iar eu te vol invita in cur@nd cum sa le elimini.

2In limba englez3, ,.ant” se traduce drept ,furnicd” (n. tr.).
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ZIUA 23
Motivul pentru care colectionez pinguini

Concentreazi-te pe lucrurile care ifi plac |,
alte persoane mai mult decdt pe cele care nu ifi plac,
Fiul meu, Antony, a fost un copil cu o vointa puter.
nicil. De fiecare dati cind ii ceream si facé ceva, voi
sii dezbatd cu mine lucrul respectiv. Era incredibj|
de frustrant. Pentru a ajuta la imbunatatirea relatiej
noastre, am decis ci trebuie si ne petrecem mai mult timp impreunj,
asa ci intr-o zi am mers si ne distrdm la Sea Life Park.

fnainte de finalul zilei, am fost si vedem spectacolul lui Fat
Freddy. Freddy era un pinguin drigut, dolofan §i talentat care séreq
printr-un cerc inconjurat de flicari i se arunca in apd de pe trambuy-
lini. Putea chiar si numere cu inotitoarele si sd joace bowling cu ciocul,
Ori de céte ori dresoarea lui fi cerea s faci ceva, el se conforma. Eram
curios s aflu cum reusise dresoarea si-l invete pe Freddy sa se confor-
meze astfel, mai ales ¢i mie imi era atit de greu si-I conving pe fiul meu
si faci ce-mi doream. Dupi spectacol, m-am oprit §i am intrebat-o cum
a reusit si-1 determine pe Freddy si raspunda atat de bine la comenzile
ei. Strategia pe care mi-a impartisit-o era extrem de simpla. Ea mi-a
spus ci, de fiecare datd cind Freddy face ce i se cere, i oferd un soi de
recompens3, fie ¢ este vorba despre un peste, o imbrétisare sau altceva
ce i place. Mi-a spus: ,,{1 observ atunci cand se comporta bine, lucru pe
care majoritatea pdrintilor nu-l fac.”

in acel moment am avut o epifanie. Rareori il bigam pe Antony in
seami atunci cind ficea ce trebuie, dar mereu ii acordam atentie atunci
cand ficea ceva gresit. Il antrenasem fird si vreau si facd lucrurile care
m iritd. Voia ca eu si-] observ, chiar daci se comportd urat.

Din acea zi memorabild, colectionez pinguini pentru a-mi aminti
si remare lucrurile pozitive la oamenii din viata mea, nu pe cele nega-
tive, Pind in prezent, am ajuns la o colectie de peste 2 000 de pinguini
de toate felurile. Cine ar fi ghicit vreodata ci unul dintre cele mai bune
sfaturi de parenting si relatii pe care l-am primit vreodati a venit de la
un mic pinguin pe nume Freddy?

ractica de astizi: Remarcd astézi un lucru care iti place la una sau
‘doud persoane din viafa ta sl continud sd procedezi astfel cat mai
des cu putinta pe viltor,

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

SCHIMBA-TI CREIERUL iN 365 DE ZILE

ZIUA 24
Motivul pentru care colectionez fluturi

o 4‘ Fluturii  sunt simbolul universal al
& k schimbarii, sperantei, reinnoirii, nasterii spi-
: '% rituale gi transformdrii. Am avut privilegiul de

‘ a asista la multe transformari la Clinicile Amen.
@\ Adesea, oamenii vin la noi deprimati, anxiosi,

4 dependenti sau suicidali si se confrunta cu pro-
» bleme la scoali, la locul de munci sau in relatii.
<f Atunci cand le optimizdm si echilibriam creie-

rul si le intérim mintile, vietile lor se imbunati-
tesc adesea in mod spectaculos. ,Schimbi-ti creierul, schimba-ti viata”
este o fraza pe care am repetat-o de mii de ori. Fluturii sunt simbolul
perfect al schimbirii §i al muncii pe care o facem cu pacientii nostri.
Acestia reprezinta munca mea de o via{d. Nu sunt singurul care simte
acest lucru; multe culturi privesc fluturii in acelasi mod. Ei ne reamin-
tesc, de asemenea, ca viata este scurti si cil trebuie s3 ne concentram
asupra prezentului.

Pentru a deveni cine esti cu adeviirat menit si fii, trebuie sa-ti
dai seama ca esti mai mult decat un creier sau un corp. Esti, de aseme-
nea, mai mult decat un loc de munc, un parinte sau un partener; ai
o laturd spirituald. Aceastd laturi a ta poate si gindeasca profund la
intrebdri precum:

» Care este sensul vietii mele?

+ Unde gdsesc un scop?

« De ce ma aflu aici?

» Ce pretuiesc cel mai mult in viata?

« In ce anume cred?

« Ce rol are credinta in viata mea?

« Cum ma conectez cu oamenii din trecut si din viitor?
« Care este conexiunea mea cu Pamantul?

Si crezi ¢ ai un scop te ajuti si iti intelegi conexiunile cu alte
persoane si cu lumea, ifi permite sd congtientizezi ca viaa ta nu se
limiteazi la tine insuti gi ifi confirma cd viata ta este importantd. Fard
un sentiment mai profund de sens i scop, multi oameni se confruntd
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cu lipsa de sperantd sau de tel. O viati spirituald este esentiald pentru,
te simti intreg §i conectat. Cercetiiri din mai multe surse raporteaza cj
existenta unui sens §i a unui scop in viaté iti imbunititeste sanatate,
si te ajutd si trdiesti mai mult,

Practica de astazi: Petrece timp reflectdnd la intrebdrile spir r‘tu-;[;?
de mai sus.

ZIUA 25

Strategii ale unui conducator bun versus conducator
malefic pentru a crea si a pune capat bolilor mintale:
Cercul hiologic

Aspectele fizice ale creierului §i corpului tdu functioneazd impre-

und. Cand am scris cartea Creier sdndtos, minte sdndtoasd am intro-

dus conceptul de conducitor bun versus conducétor malefic. Acesta a

evoluat din conceptul Ciii Riizboinicului Creierului. Prioritatea condu-

citorului malefic este si creeze i si perpetueze bolile mintale. Cum ar

proceda el pentru a face acest lucru? Conducétorul malefic ar intoarce

cele patru cercuri (biologic, psihologic, social si spiritual) impotriva

noastrd, ar crea politici si ar promova comportamente garantate si

amplifice problemele §i s3 maximizeze factorii de risc MINTI STRALU-

CITE. Pe de alti parte, daci un conducitor bun ar fi la putere, ce ar face

< | acesta pentru a pune capit bolilor mintale? Conducitorul bun ar incu-

" raja oamenii s se foloseasci de cele patru cercuri pentru a imbunatati

sanatatea corpului si ar pleda pentru politici i comportamente care ar
ajuta la minimalizarea factorilor de risc MINTI STRALUCITE.

In cercul biologie, conducitorul malefic ar perpetua rizboiul bio-
logic in America pentru a mentine majoritatea populatiei bolnavi §i
obosité (in prezent, 88% dintre noi). Conducétorul malefic ar deschide
restaurante fast-food peste tot gi ar permite mass-mediei, finantatd
adesea de industria farmaceuticé, si creeze o narafiune conform céreia
suplimentele naturale nu sunt utile si pot, de fapt, s duneze oamenilor.

Conducitorul bun ar contracara mesajele §i comportamentele
care afecteazi sinitatea fizicd prin crearea unor programe la nivel nati-
onal pentru ca oamenii si ajungd si-si iubeascd corpul si creierul. Ar
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incepe sé facii acest lucru in geoli si s-ar extinde in biserici, intreprinderi
si centre de biitréni — oriunde se aduni oamenii.

Practica de astazi: Comportamentele tale din cercul biologic iti
sustin sdndtoteo sou dduneozd crelerulul tau si al altor persoane?

ZIUA 26

Strategii ale unui conducator bun versus conducator
malefic pentru a crea si a pune capat bolilor mintale:
Cercul psihologic

Succesele si esecurile, speranta, sentimentul de valoare de
sine si puterea personald fac parte din cercul psihologic. in cercul
psihologic al sdnatitii, conducitorul malefic s-ar folosi de rdzboiul
psihologic pentru a-si rini supusii. Acesta include ignorarea traume-
lor emotionale din trecut create de parinti alcoolici sau dependenti de
droguri si neabordarea traumelor din prezent sau din trecut cauzate
de cutremure, incendii, inundatii, imigrare §i comportamente cri-
minale. I-ar pune, de asemenea, pe politicieni s prezinte tipare de
gandire indisciplinate si negative, in care dau mereu vina pe celalalt
partid pentru problemele tarii; nu si-ar invita niciodata supusii cum
sé elimine ANT-urile care le infesteaza mintile; si ar permite retelelor
de socializare s inducd rusine prin incurajarea la comparatii con-
stante cu alte persoane care ar fi sau nu reale. Conducitorul malefic
le-ar da oamenilor frau liber pentru a-si expune ideile pline de uri in
mod anonim, firi si sufere consecinte.

Conducitorul bun i-ar ajuta pe oameni sid-si optimizeze cre-
ierul; ar opri retelele de socializare din a deveni monopoluri, astfel
incat un numadr limitat de persoane si nu aibé puterea de a controla
mintile mul{imilor; ar inviita oamenii cum si-si gestioneze traumele
actuale sau din trecut; ar include abilititile de gindire rationala (eli-
minarea ANT-urilor) in programa educationald, aldturi de modalitati
de a-i ajuta pe oameni sd-si autoregleze corpurile i emotiile cu aju-
torul imagisticii ghidate si al meditatiei; ar face psihoterapia dispo-
nibild pentru cei care isi doresc sau au nevoie de ea, mai ales daci au
suferit de traume emotionale in trecut; ar solicita tuturor terapeu-
tilor si aibd module de sinétate a creierului ca parte a programelor
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lor de educatie; §i ar incorpora mai multe spatii verzi in planificare,
urband pentru a promova stiri de spirit mai bune si a reduce inci-
denta bolilor mintale,

Practica de astizi: Cat de des sim{i cd esti indeajuns? (at de des
crezi cd nu esti indeajuns? Ce factori din copildrie (adoptie, negli-
jare/abuz, pierdere, traume, stabilitate, laude, mesaje pozitive) ti-au

influentat sdndtatea psihologica?

ZIUA 27

Strategii ale unui conducator bun versus cundl_lcétnr
malefic pentru a crea si a pune capat bolilor mintale:
Cercul social

Calitatea relatiilor tale si nivelul actual de stres arata cat de
séinditos esti in cercul social. In cercul social al sanatitii, conducatorul
malefic ar cauza o polarizare si conflicte in randul poporului sdu, supu-
néindu-i oamenii unui stres cronic care si-i separe unii de altii, astfel

~—_ incat conducitorul si poatd define mai multd putere. Acesta ar bom-
barda oamenii cu stiri negative, creand o mentalitate de tip ,noi contra
lor” si ar intoarce grupurile politice si rasiale unele impotriva celorlalte.
S-a demonstrat ¢i urmdrirea a doar 14 minute consecutive de gtiri nega-
tive creste atit starea de anxietate, cit §i pe cea de tristete. Un con-
ducitor malefic ar spori, de asemenea, presiunea sociald de a rimane
conectat la telefon si la retelele de socializare pentru muncé si pentru
relatii, fird a lisa suficient timp pentru somn §i ingrijire de sine, si ar
crea o societate in care dispensarele de marijuana recreationald existd la
fiecare colf, iar alcoolul este promovat ca aliment sdnétos. In exemple de
geniu antreprenorial al conducitorului malefic, Cercetagele vind acum
préjituri in fata dispensarelor de marijuana. In 2014, o Cercetasa de 13
ani a vindut 177 de cutii de fursecuri in fata unui dispensar de mari-
juana din San Francisco. Dupd ce a stat acolo pentru scurt timp, a fost
nevoita si cheme ajutoare pentru a fi reaprovizionata,

Un conducitor bun ar face formarea profesionald, asistenta medi-
cald, formarea parentali si asistenta financiard ugor de accesat pentru
cei care au nevoie de ele si ar milita pentru cursuri de gestionare a stre-
sului in geoli si intreprinderi. Diminuarea stresului cotidian (relatii,
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munci, finante §i sdndtate) scade inflamatia si imbunétiteste functiona-
rea sistemului imunitar. Un bun conducitor ar oferi cursuri de abilitéti
de luare a deciziilor pentru a-i ajuta pe oameni s ia decizii mai bune
in viatd si sd fie mai pu{in stresati. Iei decizii mai bune atunci cand ai
obiective clare, dormi mai mult de sapte ore, eviti stirile de hipoglice-
mie (consumi proteine §i grisimi sinitoase la fiecare masa) si elimini
ANT-urile atunci cand acestea atacil.

Practica de astazi: Cum iti afecteazd stresul cele mai importante
relatii? Care dintre relatiile tale sunt afectate de stres?

ZIUA 28

Strategii ale unui conducator bun versus conducator
malefic pentru a crea si a pune capat holilor mintale:
Cercul spiritual

Toti suntem fiine spirituale create cu un scop divin. Vietile
noastre conteazi; fiecare dintre noi are un rol de jucat si o menire de
indeplinit. Fird aceasti conexiune spirituald, multi oameni se confrunta
cu un sentiment de disperare sau de lipsa de sens.

Pentru a ne impiedica si ne conectidm cu sensul si scopul, un con-
ducitor malefic ar incuraja oamenii si trdiasca o viatd frivola, lipsita
de valori §i de conexiune cu o viati dincolo de ei insisi; ar pune liderii
sd promoveze o viatd amorald, ficand ca acest comportament s pard
normal sau chiar dezirabil; si i-ar denigra si demoniza pe cei care nu
gandesc la fel.

Pe de cealalti parte, un conducitor bun ar avea lideri care sa pro-
moveze vieti cu un scop precis si si-i inspire pe ceilalti si faca acelasi
lucru; ar incuraja credintele si practicile spirituale fira s le impund; ar
incuraja o legéturd profundi cu trecutul, viitorul i planeta; §i ar prac-
tica toleranta, inviitindu-i pe oameni cii nu existi influenta fard o cone-
xiune personald cu ceilalti.

Practica de astazi; Intreabd-te: care este un lucru cu sens pe care il
~ pot face astdzi? Adaugd-l apoi pe lista cu lucruri de facut.
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ZIUA 29
Toate problemele psihiatrice au cauze multiple

Sd pul cuiva diagnosticul de depresie este ca si cum i-ai pune
diagnosticul de durere in piept. De ce nu pun medicii diagnosticul de
durere in piept? Pentru cii aceasta este un simptom cu multe cauze dife-
rite. Ce poate cauza durerea in piept? Atacul de cord, ulcerul, gazele,
anxietatea i doliul. Depresia (la fel ca orice altd problemi psihiatricé)
este la fel. Este un grup de simptome cu multe cauze diferite. Ce poate
cauza depresia? Atat de multe lucruri: stresul cronic, problemele in
relatii, loviturile la cap, abuzul de droguri, hipotiroidismul, cancerul
pancreatic, numeroase medicamente, tendintele genetice si doliul.

Cu ajutorul imagisticii cerebrale, am vézut ca depresia are cel
putin sapte tipare. Poti si ai prea multd activitate in partea frontala
a creierului si si gandesti prea mult sau sa-{i faci griji excesive, sau
poti si ai prea pufind activitate in aceastd parte a creierului si sa ai
probleme in a gandi sau a-i controla impulsurile. Depresia nu provine
dintr-o singurd cauzi; prin urmare, dacd prescrii tuturor persoanelor
acelasi tratament, acest lucru va duce inevitabil la esec. $i totusi, intoc-
mai asta se intAmpli in fiecare zi in tara noastra. Multi pacienti spun
medicilor lor ci sunt deprimati si ies din cabinet dupi o consultatie de
sapte minute cu mostre din cel mai nou medicament, fird sa aiba vreo
idee in legituri cu tipul de depresie pe care il au. Acest lucru poate
cauza probleme. '

inainte ca eu si sotia mea, Tana, s& ne cunoastem, ea devenise
deprimati dupi ce fusese tratati de cancer tiroidian la 20 de ani. Un
psihiatru i-a prescris Prozac, care i-a scizut anxietatea atat de mult,
incat a inceput si ia decizii riscante — ceva complet iegit din comun
pentru ea. Cind am scanat creierul Tanei, am descoperit ci avea acti-
vitatea scizuti in cortexul prefrontal, ceea ce ficea ca Prozac si fie
o alegere proasti pentru ea. Prozac calmeazd activitatea cerebrald si
tinde si functioneze pentru persoanele care au creierul hiperactiv. Dar
pentru persoanele cu o activitate scizutd, acesta ii poate dezinhiba si

ii poate determina si ia decizii gresite. Este esential s cunosti tipul de

‘depresie, ADD/ADHD sau dependenti pe care il ai, astfel incét sa obtii

ajutorul potrivit. La Clinicile Amen, folosim imagistica SPECT pentru
a ne ajuta si ne intelegem si tratdm pacientii, dar mi-am dat seama
acum mult timp ci nu toatd lumea poate sa facd o astfel de scanare.
Asadar, pe baza a mii de scaniri, am dezvoltat un chestionar pentru
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a ajuta oamenii si prevadd cum ar putea ariita scanarea lor daci si-ar
face una.

Practica de astazi: Rdspunde la chestionarul de evaluare o séndtd-
tii creferului la brainhealthassessment.com.

ZIUA 30

De ce detest termenul de boald mintali
si de ce ar trebui sa-I detesti si tu

Termenul de boald mintald ii face pe oameni sd se simtd rusinati,
perpetueazd stigmatizarea i ii impiedicd s primeascd ajutor. Intot-
deauna am detestat acest termen si ar trebui si-l detesti si tu. Acesta
pune accentul pe domeniul gresit — pe psihicul sau mintea ta — care
este vag §i greu de definit, in timp ce imagistica cerebrald ne arata clar
cd problemele de sinitate ale creierului sunt cele care i{i furd mintea.
Atunci cand cineva este diagnosticat cu o ,boald mintald”, acest lucru il
stigmatizeaza adesea sau 1l face si se simti ruginat, ceea ce scade proba-
bilitatea de a cere ajutorul.

La inceputul carierei mele, am invitat cd putini oameni vor si
consulte un psihiatru pentru cd se tem sd nu fie etichetati ca fiind defecti
sau anormali, dar toatd lumea isi doreste un creier mai bun. Trebuie si
reetichetdm sdnitatea mintald ca fiind sinitatea creierului! Atunci cind
schimbim subiectul de la sdnatatea mintali la sdnitatea creierului, totul
se schimba. Oamenii incep sd-si vadd problemele ca fiind medicale, nu
morale, ceea ce le diminueazi sentimentele de rusine si vinovitie si
starneste intelegere si compasiune din partea familiilor lor. Sanatatea
creierului este, de asemenea, un termen mai potrivit. Acesta le ofera
speranta si dorinta de a primi ajutor, dar si motivatia de a face schimba-
rile necesare in stilul de viatd pentru a-si imbunititi creierul. Oamenii
isi doresc un creier mai bun, astfel incit si poata avea o viatd mai buna,
dupi ce inteleg ci acesta controleazi tot ceea ce fac si tot ceea ce sunt.

Practica de astazi: Cunosti pe cineva care ar putea beneficia de pe
urma acestui mesaj? Cine are nevoie de un creier mai bun? Trimite-i
un mesaj scurt despre lectia de astdzi, cum ar fi: ,Un creier mai bun
duce intotdeauna la o viatd mai bund. Hai sa ne imbundtdtim creierul
impreund,”
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ZIUA 31

Modul in care imagistica cerebrald schimba totul:
Steve si schizofrenia

Nu m-am asteptat niciodatd la un sarut de recunostintd. Cy
cAtiva ani in urmd, am intlnit o liderd a Aliantei Nationale pentry
Boli Mintale (NAMI). Aceasta a ficut o programare pentru a-1 con-
sulta fiul, pe Steve, care suferea de schizofrenie paranoida. Traise pe
striizi pentru i era violent §i se impotrivea oricirui ajutor. Cand l-am
intalnit pe Steve, nu am avut niciun dubiu ¢ era psihotic. Nu voia si
‘a niciun medicament si s-a asigurat cd eu stiu ci nimeni nu-l poate
forta in acest sens. Dar am continuat sa vorbesc cu el si l-am intrebat
daci era dispus si facd o scanare a creierului. Vizuse scandrile afigate
in biroul meu si i-au stirnit curiozitatea, asa ci a fost de acord. Erau
atat de multe leziuni pe scanarea lui! Cand am comparat-o cu cea a
unui creier sinitos, a ticut si s-a uitat fix la ele. In mod surprinzitor,
m-a intrebat apoi dacii puteam si-l ajut. Faptul ca a vdzut scandrile
1-a ajutat si-si schimbe perspectiva de la furie i rezistenta, la deschi-
dere si curiozitate. Am viizut acest tip de transformare de atétea ori.

. 0 LUNA MAI
INAINTE TARZIU

Acest lucru mi-a permis sd-i spun lui Steve despre tratamentele
pe care le aveam i care erau mai bune decét tot ceea ce incercase el.
Mai intai, i-am cerut si ia un antipsihotic mai nou §i s revind apoi sd
md vadi peste trei saptiméni. O siptdimidnd mai tarziu, am vizut-o
pe mama lui Steve stind in sala de agteptare. Nu avea programare.
Céand m-a vizut, s-a ridicat in picioare $i m-a sirutat. Mi-a spus entu-
ziasmatd cd Steve se simtea deja mult mai bine. Pentru ci era mai
calm acum, il chemase inapoi acasd. Era atét de recunoscitoare.
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La urmitoarea programare a lui Steve, am putut si vid cit de
bine se simfea: Cand i-am ficut o altd scanare a creierului, l-am lisat
si compare scanarea initiald cu cea noud. Apoi I-am intrebat: ,Ce creier
vrei?”

,Pe cel sandtos!” a rispuns el

»Atunci trebuie si-ti iei medicamentele si si-ti tratezi bine creie-
rul”, i-am spus.

Faptul cii si-a vizut starea propriului creier a reprezentat punctul
de cotiturd pentru Steve si pentru cei care il iubeau.

Practica de astdzi: Intreabd-te dacd nu existd un motiv diferit pentru
care persoanele dificile din viata ta se comportd asa cumofac.

ZIUA 32

Este simplu s spui cuiva ca e rau;
~ este mai greu sa intrebi de ce

Sé numesti pe cineva nebun, rdu sau ficnit este doar un alt mod
de a spune cd s-ar putea sd aibd probleme la nivelul creierului. Mi-am
inceput cartea Creier sdndtos, minte sandatoasd cu o poveste despre
un om fira addpost pe care l-am vizut la intersectia dintre bulevardul
Hollywood si strada Vine in timp ce conduceam pentru a inregistra
un podcast. Birbatul se impiedica in timp ce vorbea singur. Majorita-
tea oamenilor ar fi crezut imediat ci are o problema psihiatrici severd,
precum schizofrenia, si s-ar fi intrebat de ce nu-gi ia medicamentele.

in astfel de cazuri, am nevoie de o explicatie mai profunda a moti-
velor pentru care oamenii se comportd in anumite moduri, ce anume li
s-a intimplat pentru a-i face si se comporte atat de straniu. Dupd mai
mult de 40 de ani de practicd, am invitat cd multe lucruri pot si-ti afec-
teze creierul si si-{i fure mintea fard ca tu si ai vreo vini. O lovitura la
cap sau un chist cerebral, infectia cu boala Lyme sau COVID-19, pro-
bleme de s#nitate intestinale sau expunerea la toxine de mediu precum
mucegaiul - toate acestea pot sii devasteze creierul §i si-i determine pe
oameni si se comporte haotic.

Acest concept mi s-a ancorat in creier dupa ce l-am evaluat pe
nepotul meu de noud ani, Andrew, care atacase o fetiti pe un teren de

59

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

DR. DANIEL G. AMEN

baseball fird niciun motiv. Ar fi fost simplu sd-1 numim pe Andrew up
biiat riu, iar 999 din 1 000 de psihiatri pentru copii I-ar fi pus sa facj
psihoterapie sau i-ar fi administrat medicamente psihiatrice. Cand l-am
scanat, insi, s-a dovedit ci avea un chist de mirimea unei mingi de
golf care ocupa spatiul lobului sdu temporal sting, o parte a creieruluj
implicati in violenta. Odati ce chistul a fost drenat, comportamentul lui
Andrew a revenit la normal. Era simplu s spui despre Andrew ci e réu,
dar mult mai eficient este s intrebi de ce.

i Practica de astizi: Dacd cineva iti face ceva care ti se pare rdu, nu te
5;'.. grdbi sd judeci. Fd o pauzd si intreabd-te ce s-ar putea afla in spatele
. comportamentului sGu. e _

ZIUA 33
Structura revolutiei stiintifice

fnvatd sd faci fatd criticilor. Cariera mea a fost dedicata incer-
cirilor de a pune capit bolilor mintale prin crearea unei revolutii in
domeniul sinAtitii mintale, dar m-am confruntat cu multd opozitie. Un
lucru care m-a ajutat si trec peste asta a fost ceva ce filozoful Thomas
Kuhn a scris in 1962 despre modul in care revolutiile stiintifice apar
de obicei in cinci etape. Aceleagi etape se pot aplica §i in cazul ideilor
revolutionare din alte domenii i te pot ajuta si faci fata criticilor.

Etapa I: Se intrevid discrepantele. In prima etapd, revo-
lufia incepe atunci cdind paradigma standard incepe sd dea gres. De
exemplu, atunci cind diagnosticam pacientii pe baza criteriilor din
DSM (Manualul de diagnostic §i clasificare statisticd a tulburdrilor
mintale) cu depresie majord sau ADD/ADHD, ii puneam sub trata-
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mentul standard, cum ar fi Prozac sau Ritalin, si apoi vedeam ci devin
suicidali sau agresivi. Acest esec bazat, pe paradigmi a avut loc prea
des si a fost traumatizant emotional atét pentru pacienti, cat si pentru
mine.

Etapa II: incep dezacordurile. Odati ce paradigma incepe
si dea gres, expertii incep si caute modalititi de a-si imbunitati teori-
ile, dar nu vor si renunte in totalitate la vechile lor modele si incearci
si rezolve totul prin mici schimbdri, astfel incit si-si poatd péstra
puterea si influenta. Acest lucru mé face si mi gandesc la cele sase
versiuni ale DSM care au fost ajustate, dar nu revizuite substantial din
1980.

Etapa III. Revolutia: In timp, apare o noui paradigmi ce
rezolvd multe dintre problemele din domeniu. O noua paradigma -
cum ar fi ,Jmbunititeste-ti creierul, iar mintea ii va urma exemplul”
— reinterpreteazi cunostintele existente, pistrand cele mai bune ele-
mente din vechea paradigma si integrind cele mai recente descoperiri
intr-un model nou.

Etapa IV: Respingerea. Noua paradigma este apoi respinsa
si ridiculizatd de citre liderii din domeniu. Aceastd etapa poate dura
zeci de ani. Fizicianul Max Planck, laureat al Premiului Nobel, a scris:
,Un nou adevir stiintific nu triumfa pentru cé isi convinge oponentii §i
ii face sd vada lucrurile in adevirata lor lumind, ci mai degraba pentru
cd adversarii sdi mor in cele din urma si o noud generatie, familiari-
zati cu adevirul respectiv, se impune.” Stiinta avanseaza prin inmor-
mantari.

Etapa V: Acceptarea. Noua teorie este adoptatd treptat, pe
misuri ce oameni de stiintd mai deschisi §i receptivi o accepta la
inceputul carierei lor si devin mai tarziu lideri in domeniu. Kuhn a
remarcat, de asemenea, ci noile paradigme sunt de obicei sustinute
de profesionisti care sunt nonconformigti si nu aderi la statu-quo.
In prezent, mii de profesionisti din domeniul medical si al sinaita-
tii mintale au fost instruiti in activitatea noastra §i au trimis peste
10 000 de pacienti la clinicile noastre.

' Practica de astazi: Gdndeste-te la o idee importantd pe care ai

avut-o si care a fost respinsd de alte persoane. Inainte de a renunta.
~ din cauza opozitiel, identificé etapa in care te afli, pentru cd acest
. lucru'te poate gjuta sa ramai motivat §i sd continui saincercl.. |

e i il e

'.l
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ZIUA 34

Creierul tau
se poate imbunatati maine

In fiecare zi, actiunile tale fie ifi ajutd creierul, fie dauneazg
acestuia. Nick, in virsti de 25 de ani, era un luptétor de MMA care 3
fost adus la clinici de citre mama lui pentru ci fusese arestat dupi o
bitaie la betie intr-un bar si incepuse sa aibd ganduri suicidale. L-am
cunoscut atunci cind am tinut o prelegere la clinicd. Ulterior, am
analizat scanarea lui Nick impreuni cu el. Aceasta indica leziuni cu o
activitate sciizuti a cortexului prefrontal (CPF) si a lobului temporal,
L-am intrebat daci vrea si facd un experiment in ziua urmatoare. La
momentul respectiv, ficeam un studiu amplu pe jucétorii activi §i cei
retrasi din NFL. Am observat niveluri ridicate de leziuni pe scanarile
lor SPECT, in special in zona cortexului prefrontal si a lobilor tempo-
rali. Acest lucru nu a fost o surprizi. Noutatea interesantd din studiul
nostru a fost ci 80% dintre jucitorii nostri au prezentat imbunata-
tiri atunci cdnd am lucrat pentru a-si reabilita creierul, in special la
nivelul fluxului sangvin, al memoriei, dispozitiei, motivatiei i som-
nului. Programul nostru de reabilitare a inclus o combinatie de supli-
mente nutritive (o multivitamini de calitate superioari, doze mari de
acizi grasi omega-3, precum si alti nutrienti pentru sustinerea func-
tiei cerebrale, inclusiv ginkgo biloba si fosfatidilserind).

I-am spus lui Nick ci stiu cd suplimentele functioneazi, dar nu
stiu cit de repede urmeaza si-gi facd efectul. L-am rugat si revind
la cabinet a doua zi la ora opt dimineata pentru a-i da suplimen-
tele. Aveam si-] scanim apoi dupa doud ore §i jumadtate. Nick era
nerdbditor si vadi daci suplimentele il pot ajuta (vezi scanirile de
dinainte si de dup4). Dupi doar cateva ore, avea o crestere semnifi-
cativi a fluxului sangvin citre intregul creier, in special cdtre corte-
xul prefrontal si lobii temporali, Asta nu inseamni cd era vindecat
dupi o singurd dozd de suplimente, ci cd era posibil sd-gi transforme
creierul daci il punea constant intr-un mediu propice vindecarii si ii
oferea suportul nutritional de care avea nevoie,
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" DUPA 2 ORE SI
NHTELE JUMATATE

Practica de astazi: Numeste un lucru pe care il faci de obicei si care
iti afectenzd creierul. Inceteazd sé-l mai faci timp de o séptdmana, si
vezi cum te simti. Numeste un lucru pe core il faci de obicei si core iti
ajutd creierul (si asigurd-te cd il faci astdzi).

ZIUA 35
Creierul este un organ viclean

Te rog sd nu rostesti cu voce tare fiecare prostie pe care o gan-
desti. Cu totii avem ganduri stranii, nebunesti, stupide, sexuale sau vio-
lente pe care nimeni nu ar trebui si le auda vreodata. Cati dintre noi
am viizut pe cineva intr-un magazin alimentar cu bratele pline de cutii
si ne-am intrebat cum ar fi sd-i punem piedicd doar ca sd vedem cutiile
zburand pretutindeni? Sunt eu singurul? Normal ¢ nu actiondm in baza
acestui gand. Cortexul nostru prefrontal (CPF), aflat in treimea frontala
a creierului, este cel care ne protejeazi de aceste compulsii. Cortexul
prefrontal este partea cea mai umana §i mai grijulie a creierului. Acesta
actioneazi ca o frini a creierului care ne impiedica sa spunem sau sa
facem lucruri stupide. Comediantul Dudley Moore a spus odati ci cel
mai bun dispozitiv de siguran{d auto este o oglindi retrovizoare in care
se vede un politist. Cortexul tdu prefrontal actioneazi ca politistul din
capul tiu.

Dar ce se intampli dacd aceastil parte a creierului este afectati?
Imi aduc aminte ci stiteam lingd o prietend care suferise o leziune
cerebralii ce i-a afectat cortexul prefrontal. Ne aflam langd doud femei
supraponderale care discutau despre greutatea lor. Cind prietena mea
a auzit una dintre femei spunand: ,Nu stiu de ce sunt atat de grasi; abia

63

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

DR. DANIEL G. AMEN

daci ciugulesc”, a izbuenit: ,Da, ciugulesti ca un condor!” Am fost ingro.
zit. Dupd ce si-a dat seama céi toatd lumea din jur o auzise, gi-a dus man,
la guri si a spus: ,Oh, nu, cum de am zis asa ceva?”

Ar fi fost simplu sid-mi judec prietena ca fiind o persoani rea, dar
atunci cind ii analizezi comportamentul cu ajutorul imagisticii cere-
brale, incepi si intelegi de ce nu a dat dovadi de discernimant. Cortexul
ei prefrontal era afectat.

[:. " Practica de astizl: Remarct géndurile nebunesti sau stranii carej
i‘... B8 thec prin minte'si observd pe cat de multe dintre acestea nu le pui j,
|\ oplicaresinuleimpértdsesticunimeni. . . :

ZIUA 36
De unde stii daca nu te uiti?

Trebuie sd ne uitdm la creier dacd vrem sd-l vindecdm. De ce
sunt psihiatrii singurii medici care nu se uitd niciodata la organul pe
care il trateazi? Cardiologii, gastroenterologii, ortopezii — de fapt, tofi
ceilalti medici specialisti — se uiti la organele pe care le trateazi, in timp
ce psihiatrii doar ghicesc ce este in nereguli cu un pacient pe baza simp-
tomelor acestuia. Din nefericire, acest lucru duce adesea la diagnostice
gresite si la tratamente esuate. Iati un exemplu.

CHIST

Cénd l-am intalnit prima daté pe Coti, in vérsti de 17 ani, mi-a
spus ci vrea sd-gi taie mama in bucéti. Gindurile lui intunecate i male-
fice erau scipate de sub control, Fusese tratat fira succes de sase psihi-
atri §i fusese intr-un program de tratament rezidential de 15 luni, dar §i
intr-un program de 30 de zile de tratament pentru abuzul de droguri.
64

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

SCHIMBA-TI CREIERUL IN 365 DE ZILE

Avea cel mai mare chist cerebral pe care-l vizusem vreodati. Era de
mirimea unei mingi de tenis, ocupind spatiul lobului frontal sténg si al
lobilor temporali. Comportamentul siu s-a imbunititit dupi ce chistul
a fost indepdrtat, desi incd mai avea probleme din cauza daunelor per-
manente provocate de acesta. De-a lungul anilor, am auzit multi oameni
plangandu-se de costul scanirilor, dar pentru persoanele precum Coti,
problemele cerebrale netratate sunt mult mai costisitoare la nivel de
bani, stres familial gi lipsd de libertate.

Cei mai mul{i oameni care se confrunti cu probleme de ,sdnitate
mintald” consultd un profesionist care le va cere si-gi descrie simpto-
mele. Pe baza celor spuse de pacienti, acestia le dau un diagnostic si
le prescriu un plan de tratament, totul fird niciun fel de informatie
biologicd. De exemplu, un pacient poate spune: ,Sunt deprimat” si va
primi probabil un diagnostic cu acelagi nume - depresie —, iar apoi i se
va prescrie un antidepresiv care, conform unui numér mare de studii,
nu functioneazi mai bine decit un placebo decit in cazul persoanelor
cu depresie severd. Dacd spune ci este anxios, dezorientat sau ca are
schimbiri de dispozitie, va primi probabil un diagnostic de tulburare
de anxietate, deficit de atentie sau tulburare bipolara si i se vor pre-
scrie medicamente antianxietate, cum ar fi Xanax (care s-a dovedit ca
este asociat cu provocarea dementei); medicamente stimulante, cum
ar fi Adderall; sau litiu pentru a-i stabiliza dispozitia. Toate acestea
fard nicio informatie despre modul in care functioneaza creierul siu.
Si ei ma fac pe mine nebun?

Pra:tica de astazi: Urmdreste prelegerea mea pe TEDx: mtftulatﬁ
: .The Most Important Lesson from 83,000 Scans” (,Cea mai impor-|
7 i mnt& [ecpe rnud;nrﬁ dupd 83 000 de scanﬁrr") carepuate ﬁ gﬂsitd Iu

ATy
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ZIUA 37
Este vorba de depresie sau dementa?

Nu mai zbura legat la ochi. imi aduc aminte de unul dintre
primii pacienti ciiruia i-am scanat creierul, pe nume Matilda. Era o
femeie mai in varsti care isi lisase din neatentie aragazul pornit, ceea
ce aproape ci provocase un incendiu. Fusese, de asemenea, implicata
in cateva accidente de magini, ceea ce a dus la pierderea permisului
ei de conducere. Familia a adus-o la spital pentru cd nu stiau ce s
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faci. Fusese diagnosticatd cu boala Alzheimer §i era clar ca aceasta gg
agrava. Copiii ei adulti voiau sd o interneze intr-un centru de ingrijire
pentru a se asigura ci e in siguranti, Dar una dintre fiicele ei auzise
despre noi si a ficut o programare. Au hotdrat ca aceasta avea sa fie
ultima lor incercare de a 0 ajuta. Mi-a spus cii eram ultima lor sperantj,

Primul meu génd, atunci cind am intélnit-o pe Matilda, a fost cj
avea intr-adevir boala Alzheimer, dar scanarea SPECT a aritat altceva,
in regiunile care prezinti leziuni provocate de boala Alzheimer, scana-
rea ei piirea siinitoasi. Ceea ce am vizut, in schimb, au fost semne de
depresie. Cele doud prezintd adesea simptome asemdndtoare. Asa cj
i-am prescris Matildei un antidepresiv, care poate fi intocmai lucrul de
care are nevoie o persoani pentru sinitatea creierului ei.

ALZHEIMERUL PSEUDODEMENTA
OBISNUIT MATILDEI

Vestea buni este ci nu a durat mult pani cand memoria Matildei
s-a imbunititit. Odati ce s-a intdmplat acest lucru, ea a devenit mai
vorbireati si a inceput si ajute alti pacienti aflati in aceeasi aripd a spi-
talului. In decurs de patru sdptimani, era pregatitd sa se intoarca acasa.
Atunci mi-a cerut o favoare. Puteam sd trimit o scrisoare la Registrul
Auto, astfel incat si-si recupereze permisul de conducere? Asa ca am
ficut o intelegere. Dacé lua in continuare medicamentele si tot ce ii pre-
scrisesem si se sim{ea mai bine in sase luni, iar scanarea dovedea acest
lucru, aveam s fac tot posibilul pentru a o ajuta sd-gi obtina din nou
permisul de conducere. Ghici cine a putut sd conducé din nou in sase
luni? Scanarea ei SPECT de monitorizare a aratat atat de multe imbuna-
tafiri, incét a putut si se urce din nou la volan in siguranta.

T Practica de astézi: Géindeste-te la momentele th care aproape cd nu
~ mai aveai nicio sperantd pentru tine insuti sau pentru o persoand
drogd. Este posibil ca sdndtatea crelerului sa fi fost implicata in
cele situafii? . ; , y i
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ZIUA 38
Pastreaza amintirile vii

Memoria ne face sa fim ceea ce suntem. Este tesitura sufletu-
lui nostru. Ne permite si ne pastriim persoanele dragi aproape, chiar
si atunci cand acestea sunt departe. Memoria adéposteste bucuri-
ile si durerile noastre, §i toate lectiile vietii. Memoria ne ajuti si ne
mentinem in contact cu noi ingine si si ne dezvoltim. Ne oferi, de
asemenea, un scop ce di sens viefii noastre. Atunci cind memoria
noastrd este afectatd, poate fi dificil s luam decizii bune. Problemele
de memorie ne limiteaza succesul la locul de muncé, ne furd indepen-
denta i, in cele din urma, ne fac si fim vulnerabili in fata lupilor din
societate care vor si profite de noi.

Boala Alzheimer (BA), cea mai frecventd cauzd a dementei,
rapeste amintirile, ficand ca viata unei persoane sd devini de nere-
cunoscut. Peste sase milioane de americani triiesc cu BA si se pre-
conizeazd ca acest numir se va dubla pand in 2060. Iar vestea cu
adevirat proastd este cd, dacd esti binecuvantat s traiesti pana la
85 de ani sau mai mult, ai o sansd de peste 33% si fii diagnosticat cu
aceasta boald. Al o sansa din trei sid-{i pierzi mintea. Acest lucru ar
trebui si ne motiveze pe toti sd urmdm intreaga viatd un program de
prevenire a BA.

Majoritatea medicilor i a oamenilor de stiinta cred cd BA este
geneticd. Este partial adevirat, dar eu si colegii nogtri am ajuns la
concluzia ci aceasta este, in mare parte, o boala legata de stilul de
viatd, iar daci iti alegi corect obiceiurile, iti reduci semnificativ riscul
de a suferi de BA si de alte forme de dementi. Sinitatea creierului
scade, de asemenea, riscul de anxietate, depresie, tulburare hiperac-
tiva cu deficit de atentie sau dependente.

Daci doresti si-ti pastrezi creierul sindtos sau sd-l salvezi, in
cazul in care acesta are probleme, trebuie sa previi sau si tratezi cei
11 factori de risc MINTI STRALUCITE care iti fur3 creierul, memoria
si mintea. In urmitoarele siptiméni, o si exploram in detaliu toti
acesti factori de risc.

Practica de astazi; Dacd nu al efectuat incd Testul de Salvare a
Memoriel pentru a vedea care sunt factorii de risc MINTI STRALUCITE
pe care |-ai putea avea, acceseazd mernoryrescue,com/assessment
__$iparcurge textulacum, R i RS |
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ZIUA 39
Fluxul sangvin

Celulele cerebrale nu imbdtranesc; vasele de sdnge sunt cele
care imbdtranesc. Fluxul sangvin este esential pentru viatd. Singele
transporti substantele nutritive citre fiecare celuld din organism g
elimina toxinele. Un flux sangvin scizut reprezinti cel mai important
factor de predictie al imagisticii cerebrale pentru boala Alzheimer,
Orice lucru care iti deterioreazi vasele de sange iti priveaza creierul
de nutrientii de care are nevoie.

Prin urmare, cum poti si-ti imbunititesti fluxul sangvin
astizi? Limiteazd cofeina §i nicotina, Ambele reduc fluxul sangvin
ciitre creier. O ceascd de cafea pe zi nu reprezintd o problema, dar
mai multd cofein decat atét poate fi o problemd. D dovadi de seri-
ozitate in tratarea hipertensiunii arteriale — pe mésurd ce tensiunea
arteriali creste, fluxul sangvin citre creier scade. Daci ai probleme
cardiace, trateazi-le cu seriozitate — orice lucru care dduneaza inimii
tale iti afecteazi si creierul. Evitd sedentarismul. Consumul de ardei
jute si sfecld rosie poate ajuta la cregterea fluxului sangvin, la fel si
administrarea suplimentului ginkgo (cele mai frumoase creiere pe
care le-am vizut iau ginkgo). Fa exercitii fizice, in special activitati
care implicd coordonarea, precum tenisul sau tenisul de masd, si fa
plimbiri alerte pe jos. Stiai cd oamenii care au 80 de ani §i care pot
sd meargi cu 5 kilometri pe ord au sanse de 90% si trdiascd pana la
90 de ani, dar cei care pot sd mearga doar cu 2 kilometri la ord au
sanse de 90% si nu triiascd pani la 9o de ani? Imi place, de ase-
menea, un tratament numit oxigenoterapia hiperbara, pentru ¢ am
vazut cd acesta creste fluxul sangvin cétre creier. Mai mult despre
oxigenoterapia hiperbari in curdnd.
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ZIUA 40

Cel mai bun sport
pentru creier din lume

In tenisul de masd, trebuie sd-fi determini ochii, mainile si
picioarele sd lucreze impreund in timp ce te gdndegti la traiectoria
mingii. Jocul meu preferat pentru creier este tenisul de masi. Unii
oameni rad cind spun asta la prelegeri, dar vorbesc serios. Daci tu
crezi cd este doar un sport recreativ de subsol, nu ai cunoscut-o inci pe
mama (aceeasi mamad cu un creier perfect). Cind eram copil, ii bitea
pe toti cei cu care juca la masa din curtea din spate. Tenisul de mas4
este asemenea unui §ah aerobic. Este excelent pentru coordonarea
mand-ochi §i pentru reflexe gi-ti cere si folosesti simultan multe zone
diferite ale creierului; in timp ce urméresti mingea, iti dai seama de

modul in care se roteste aceasta si planifici loviturile. Activeazi cere- -

belul, aflat in partea din spate jos a creierului, care este esential pentru
coordonare, dar i pentru coordonarea gandurilor sau rapiditatea cu
care integrezi informatii noi. In plus, spre deosebire de multe alte
sporturi, tenisul de masa provoaca foarte putine lovituri la cap.

In Statele Unite existd multe cluburi de tenis de masi si din ce in
ce mai multi mari jucdtori. Pickleballul are multe dintre aceleasi bene-
ficii. Se joacd pe o versiune mai micd a unui teren de tenis si explo-
deazi in popularitate. Cel mai bun mod de a incepe s practici oricare
dintre cele doud sporturi este si iti procuri echipamentul si sd inveti
elementele de bazi ale jocului. Recomand adesea si iei un antrenor
USATT (Tenis de Masa in Statele Unite ale Americii) pentru a-{i dez-
volta rapid abilittile. O s fie mai distractiv daci stii s joci bine. Poti
s4 afli mai multe despre tenisul de masd — inclusiv despre reguli, echi-
pament, antrenori si locuri in care il poti juca — la usatt.org sau despre
pickleball la usapickleball.org.

155 ? Prnctil:a de astazi: Gﬁsege un loc undE Sﬁ pnﬂ;‘ucn celpurm un m&d 1
,__,, £ de e tenis de masd sau de pp‘cktebqu i ERn WA R V0 L
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ZIUA 41
Sanatatea creierului iti poate imbunatati viaa sexuala

Ceea ce este bun pentru inima ta este bun pentru creierul tdu
si pentru organele genitale. Aceasta este una dintre zicalele mele prefe-
rate pentru a-i ajuta pe oameni si-§i dea seama ci le lipseste adesea un
element important atunci cind vine vorba de o viatd sexuala sandtoasd si
satisficitoare. Totul tine de fluxul sangvin, i orice lucru care scade fluxu]
sangvin diuneaz3 atat creierului, cat si capacitatii tale de a face dragoste,

Unul dintre motivele pentru care medicamentele aseméanatoare
Viagrei sunt atit de populare este cd multi oameni au probleme cu fluxul
sangvin. Daci un barbat are disfunctie erectild, asta inseamna ca are
probabil o disfunctie cerebrald. Daci ai probleme de circulatie a sin
gelui intr-o anumita zoni, acestea existd de obicei peste tot, inclusiv in
creier. Prin urmare, daci vrei si-{i imbunititesti viata sexuala, trebuie
si-ti imbunititesti fluxul sangvin. latd patru modalititi simple de a-ti
imbunititi fluxul sangvin:

1. Petrece-ti 10-20 de minute pe zi in rugiciune sau meditatie —
ambele imbunititesc fluxul sangvin citre cortexul prefrontal,
reduc anxietatea si imbunititesc starea de spirit.

2. Fi oxigenoterapia hiperbara (HBOT). Scaniri SPECT dintr-un
studiu din 2011 au aritat o imbunititire generald remarcabild
a fluxului sangvin dupi 40 de sedinte de HBOT. Afla mai multe
despre HBOT in Ziua 43.

3. Bea mai mult api i limiteazd consumul de sare.

4. Dormi suficient. Lipsa somnului poate duce la scaderea tes-
tosteronului, a estrogenului §i a progesteronului (toti fiind
hormoni sexuali esentiali).

Nu stiu ce parere ai tu, dar pe mine acest lucru ma face sa vreau sa
am mai multi griji de mine. Pentru a fi un amant grozav, trebuie sa-ti
protejezi fluxul sangvin, Faci asta daci elimini tot ceea ce reduce fluxul
sangvin, cum ar fi fumatul sau ingerarea de prea multi cafeind, dar §i
tratarea pe deplin a bolilor care afecteaza negativ fluxul sangvin, precum
tensiunea arteriald, bolile de inimi si diabetul. Imbunititirea functiei
sexuale reprezinti unul dintre cele mai mari beneficii ale unui program
de siniitate a creierului.

T

i Practica de astizi; Enumerd factoril de risc pentru fluxul sangvin p_E-i
~_carellal 5lincepe sd abordezi unul dintre acestia. |
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ZIUA 42
Cofeina si creierul

Cofeina reduce fluxul sangvin cdtre creier. Dwayne, in vérsta de
45 de ani, a venit la clinicd pentru ci energia lui scizuse si mintea lui
se simtea mai biitrand decit vérsta sa, Avea probleme de concentrare,
incepuse sa incurce numele, era din ce in ce mai uitue si se confrunta cu
oboseala mintala pe tot parcursul zilei, mai ales dupi-amiaza si seara.
Avea doud locuri de munci, pilot in Fortele Aeriene in timpul zilei si
psihoterapeut seara. Scanarea sa SPECT a ariitat o scidere a fluxului
sangvin. Dwayne avea o multime de obiceiuri proaste ale creierului.
Rareori dormea mai mult de cinci ore, bea intre opt si zece cesti de
cafea pe zi, nu ficea exercitii fizice si avea, in cea mai mare parte, o dieti
bazatd pe méncare fast-food. Dwayne imi trimisese numerosi pacienti
pentru scandri, asa cd, atunci cind si-a viizut propriul creier, a stiut ci
ceva trebuie sd se schimbe. ,,Dar nu pot si renunt la cofeini”, a spus el.
,Nu 0 si pot sd lucrez noaptea. O s fiu extenuat.”

,Asta e doar gandirea ta distorsionatd care incearcd si justifice
consumul de cafeind”, am spus eu. Datoriti relatiei noastre si faptului ci
Dwayne era un psihoterapeut care-mi infelegea munca, am putut si fiu
sincer cu el. ,Nu vrei sa treci prin disconfortul sevrajului, asa ci rationa-
lizezi ca este mai simplu sa continui sa te otravesti singur.”

»Nu, serios, 0 si 0 iau razna fard cofeina”, a raspuns el.

»oerios?” am intrebat. ,Pofi sd stii cu sigurantd ci asa stau
lucrurile?”

Dwayne s-a gandit o clipd, apoi a spus: ,Cred cd nu am cum si
stiu, dar ceva trebuie si se schimbe.” Dwayne gi-a dat seama cd gandu-
rile lui nu ficeau decit si-1 predispuni la esec si a fost de acord sa isi
reducd consumul de cofeind, si doarmad mai bine §i sd urmeze o dietd
sdnatoasd pentru creier. (Vezi Zilele 234-258). O lund mai tarziu, am
primit un telefon entuziasmat de la Dwayne. Mi-a spus cd renuntase
complet la cofeini si ¢ dormea §i manca mai bine. ,Ma simt cu zece ani
mai tanar”, a spus el.

[ f FI‘ICtica de astazl; Cﬁtﬁ r:nfeinﬁ consumi ﬁecure 2i? Redu-o cu
 25% s vezi cum te simfi
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ZIUA 43
lain considerare oxigenoterapia hiperbara

Camera de vindecare. in serialul documentar Seasons al luj
Justin Bieber, acesta a ardtat lumii cum dormea in camera sa de oxigen
hiperbaric. Nu consider ci trebuie sd dormi in ea, dar are multe benefi-
cii timiduitoare. Oxigenoterapia hiperbara (HBOT) folosegte puterea
oxigenului pentru a crea un mediu timaduitor pentru organism, acce-
lerind procesul de vindecare si reducand inflamatia. In timpul HBOT,
o persoand std intinsd sau asezatd intr-o incdpere cu o presiune cres-
cuti a aerului, ceea ce permite pliménilor si acumuleze mai mult
oxigen. Asta inseamnd cd 0 cantitate mai mare de oxigen ajunge in
vasele de singe si in tesuturi, ceea ce poate creste productia de factori
de crestere si de celule stem, favorizand vindecarea.

tn mod normal, oxigenul este transportat in tot corpul doar de
ciitre globulele rosii. Cu HBOT, oxigenul se dizolva in alte fluide cor-
porale, cum ar fi plasma, lichidul cefalorahidian si limfa, si poate fi
transportat in regiunile in care circulatia este redusi sau deteriorata.
fn cazul problemelor vasculare — accidente vasculare cerebrale si rani
care nu se vindeci, de exemplu — in zonele deteriorate nu poate ajunge
o cantitate adecvati de oxigen, diminuind astfel capacitatea naturald
a organismului de a se vindeca. Atunci cind oxigenul suplimentar
ajunge in aceste zone cu probleme, el accelereazi procesul de vinde-
care. Cercetitorii au descoperit ¢ o cantitate sporitd de oxigen inta-
reste capacitatea celulelor albe de a ucide bacteriile, reduce inflamati-
ile 5i permite unor noi vase de singe sd creasci in zonele deteriorate.
Este un tratament simplu, neinvaziv si nedureros, cu efecte secundare

minime.

INAINTE DUPAHBOT
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Cercetirile sugereazi cd HBOT poate fi de ajutor in cazul lovi-
turilor la cap, fluxului sangvin scézut la creier, accidentelor vasculare
cerebrale, fibromialgiei, bolii Lyme, arsurilor, ulcerelor cutanate dia-
betice, vindecirii rénilor si multe altele. impreuni cu dr. Paul Harch
si multi alti colegi am publicat un studiu asupra soldatilor care suferi-
serd de leziuni cerebrale traumatice provocate de explozii. Cu ajutorul
SPECT, am demonstrat cd HBOT a imbunititit fluxul sangvin si a dus
la sporirea IQ-ului, memoriei, dispozitiei si scorurilor privind calitatea
vietii. Scanarea de pe aceastd pagind este a unui jucitor de NFL inainte
si dupa HBOT.

f * Practica de astazi: lncearcd HBOT sau o altd metodd pentru a-ti
'~ creste aportul de oxigen, HBOT este disponibil la Clinicile Amen, sau
t“,t‘ _poti gdsi o camerd HBOT in apropierea ta, verificand site-ul web al
t@: - Asociatiei Internationale de Oxigenoterapie Hiperbard (ihausa.org).

ZIUA 44

Strategii ale unui conducator bun versus conducator
malefic pentru a crea si a pune capat bolilor mintale:
Fluxul sangvin

Principala strategie pentru a-{i susfine sdndtatea mintala st
pe cea a creierului este sd-fi protejezi, ingrijesti si optimizezi inima
si vasele de sdnge. Pentru a ne impiedica sd avem un flux sangvin
bun, un conducitor malefic ar impdrti console de jocuri video §i ser-
vicii de streaming online tuturor supusilor sii, furdndu-le timpul si
atenfia, astfel incét si nu gseascd suficient timp pentru a face exer-
citii fizice; ar incuraja scolile sd elimine cursurile de educatie fizicd
din programa scolari; ar spori numérul cafenelelor (cofeina reduce
fluxul sangvin citre creier); ar incuraja o inciden{d mai mare a hiper-
tensiunii arteriale, a bolilor de inim4, a atacurilor de cord si a intd-
ririi aortelor, ficind tigirile si marijuana disponibile pe scard larga
la un pret scizut (ambele diminueaza fluxul sangvin); ar amplasa
restaurante fast-food la fiecare colt de stradi; ar permite subiectilor
sd cumpere portii supradimensionate pentru doar céfiva binuti; nu

73

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

DR. DANIEL G. AMEN

ar trece numarul de calorii pe meniuri, astfel incit oamenii s nu stie
cat de mult consuma; si ar oferi deserturi gratuite la fiecare masa ~
pentru cd populatia merita asta!

Un conducitor bun ar incuraja exercitiile fizice in gcoli, bise.
rici si la locul de munc#; ar limita timpul petrecut in fata ecrane.
lor §i jucind jocuri video, astfel incat copiii $i adultii sd-si petreacy
mai mult timp in aer liber, ficind exercitii fizice; ar sustine efectu-
area unui screening anual pentru orice problemi vasculard si le-ar
trata din timp atunci cind apar semne de probleme; ar face educatia
pentru sinitatea creierului obligatorie in scoli si intrepnm?lerl, astf?l
incat oamenii si inteleagi efectele pe care cofeina, bjiu*_tun]e energi-
zante, nicotina si marijuana le au asupra fluxului sangvin.

- g |

Practica de astazi: Cautd ojutor pentru orice problemd care iti afec-|

" tenzd fluxul sangvin, cum ar fi boala coronariand, aritmii cardiace,
' prediabet, diabet, hipertensiune arteriald, insomnie, apnee in somn|
L soudisfunctieerectila. .~ 4

= e

ZIUA 45
K Pensionare/imbétranire

~ Una dintre cele mai interesante lectii pe care le-am invdatat
uitdndu-md la toate scandrile noastre este aceea cd nu este obli-
gatoriu sd (i se deterioreze creierul. Pofi sd incetinesti sau chiar sd
inversezi procesul de imbdtrénire. Inaintarea in varsti este un factor
de risc major pentru pierderea memoriei §i alte probleme ale creie-
rului, Cu cat imbitranesti mai mult, cu atét trebuie sa dai dovada
de mai multd seriozitate in a face lucrurile corecte. Din activitatea
noastrd de imagisticd, este clar cé, de obicei, creierul tiu devine din
| ce in ce mai pufin activ odatd cu vérsta. Urdsc asta! Iatd o scanare
'1 SPECT a unei persoane sindtoase de 35 de ani in comparatie cu cea
a unui bérbat de 55 de ani cu usoare probleme de memorie si a unei
femei obignuite de 82 de ani care suferd de probleme de memorie si
depresie. Compari-le acum cu scanarea bunicii mele la 92 de ani. Ea
a trait pana la 98 de ani cu o minte complet limpede.
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BUNICA

Pentru a diminua riscurile care vin odatd cu pensionarea si
imbitranirea, evitd singurdtatea (o mare problemd in timpul pan-
demiei), un loc de munci ce nu necesitd invitare noui sau lipsa de
stimulare a creierului in timpul pensiondrii. Atunci cand incetezi si
mai inveti lucruri noi, creierul tiu incepe sd moard. Daci poti, evitd
si ai telomeri scurti. Telomerii sunt capete ale cromozomilor care iti
protejeaza genele. Telomerii mai scurti sunt asociati cu imbétranirea
si problemele de memorie, dar acest lucru nu este inevitabil. In urma
cu citiva ani, mi-am testat propriii telomeri. Aveam 63 de ani la acea
vreme, dar vérsta telomerilor mei era de 43 de ani.

Pentru a incetini efectele pensionirii si ale imbdtrénirii, cer-
cetdrile aratd cu invatarea pe tot parcursul vietii §i programele de
formare a memoriei ajutd. Ori de cate ori inveti ceva nou, creierul
tiu realizeazi o noud conexiune. Trebuie s variezi antrenamentele
mintale (vezi eseul de méiine). Poti creste lungimea telomerilor dac
ai legituri sociale si faci voluntariat, dacd iei o multivitamind, medi-
tezi si consumi alimente care contin vitamina C, cum ar fi cipsunile si
ardeii rosii. Unul dintre secretele bunicii mele este ca isi {inea mintea
activa si isi petrecea mii de ore impletind paturi pentru persoanele
dragi. Tricotatul este un exercitiu de coordonare care activeazi o
parte a creierului numiti cerebel, implicati in viteza de procesare si
in memorie.

Practica de astazi: Petrece-{i 15 minute astazi invdtdnd ceva nou. |
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ZIUA 46
Cele mai bune exercitii mintale pentru creierul tau

Simplul fapt de a face integrame este ca i cum ai merge la salg,
ai face flexii pentru bicepsul drept, iar apoi ai pleca. Trebuie sd-fi
antrenezi intregul creier. Cel mai bun exercitiu mintal este si doban-
desti cunostinte. noi si sii faci lucruri pe care nu le-ai mai facut pang
acum. Chiar dacd activititile tale de rutind sunt destul de complicate,
cum ar fi predarea unui curs universitar, citirea scandrilor creieruluj
sau repararea unei retele de calculatoare avariate, acestea nu iti vor
stimula neapdrat creierul pentru ¢ nu sunt noi. Ori de cate ori creierul
face ceva in mod repetat, invati si faci lucrul respectiv folosind din ce
in ce mai putind energie. Invitarea nou continui, precum invitarea
unei noi tehnici medicale, a unui nou hobby sau joc, ajut la stabilirea
de noi conexiuni, mentindnd si imbunitiitind astfel functionarea altor
zone mai putin utilizate ale creierului.

Iatd céteva idei pentru a exersa diferite pérti ale creierului:

» Cortexul prefrontal: jocuri lingvistice, cum ar fi Scrabble,
Boggle, Wordle si cuvinte incrucisate; jocuri de strategie, cum
ar fi sahul; meditatia.

« Lobii temporali: jocuri de memorie, invitarea de noi instru-
mente muzicale.

» Lobii parietali: jocuri matematice precum Sudoku, jonglerii,
citirea hartilor.

» Cerebelul: jocuri de coordonare, cum ar fi tenisul de masi,
dansul, yoga, tai chi.

Sfaturi pentru invitarea noui

« Petrece 15 minute pe zi invatind ceva nou. Einstein spunea ci
daci ifi petreci 15 minute pe zi pentru a studia ceva, o si devii
expert intr-un an. In cinci ani, o s fii expert national.

* Urmeaza un curs online

» Dobédndegte competente noi. La locul de munci, pregiteste-te
pentru o alta slujba sau urmeazi cursuri avansate in domeniul
tdu. De ce si nu faci schimb de roluri cu unul dintre colegii
tdi pentru citeva zile? Acest lucru ar putea fi benefic nu doar
pentru creierul tiu, ci i pentru echipa ta, pentru ci veti dez-
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volta amandoi abilitatea de a va sustine reciproc in caz de
urgenia.

« lesi din rutind pentru a activa alte pirti ale creierului. Variazi
prin efectuarea unor sarcini cu o altd méani sau prin mersul
in directia opusi; acest lucru o si-i activeze cealalti emi-
sferd cerebrald. Spali-te pe dinti, foloseste mouse-ul de la
calculator sau aruncé o minge cu mana mai putin dominanti;
urmeazd un alt traseu spre locul de muncé; sau mergi cu
spatele timp de citeva minute (atit timp cat ai o balustrada
sau un prieten care si te ajute). Scopul este acela de a-ti face
creierul si se simtd inconfortabil, astfel incét sa se dezvolte.

::«_ Practica de astazi: Petrece incd 15 minute astdzi invdtand ceva nou.

ZIUA 47

Strategii ale unui conducator bun versus conducator
malefic pentru a crea si a pune capat bolilor mintale:
Pensionare/imbatranire

Pe mdsurd ce creierul se deterioreazda odatd cu varsta, acest
lucru duce la probleme de dispozitie, anxietate, crize de furie §i
comportament irafional. Nu trebuie sd imbdtranesti in acest fel.
Un conducitor malefic ar promova imbétréinirea i {i-ar spune cd nu
poti face nimic in privinta asta. Un conducitor malefic ar recomanda
tuturor si se pensioneze mai devreme, si nu mai invete lucruri noi i
s se uite la televizor oricit de mult isi doresc, mai ales la stirile care
se concentreazd pe violen{d, dezastre naturale §i politici partizane
care genereazi furie i stres. Acesta i-ar lasa pe oameni si se uite la
cat de multe filme de groazi vor si si se joace jocuri video ore in §ir,
lucruri care epuizeaza centrii placerii din creier; ar incuraja oamenii
sd-si petreaci zilele ficind activititi lipsite de sens, in izolare; le-ar
cere si-§i petreacd ore intregi pe reelele de socializare in fiecare
zi, ceea ce creste riscul de depresie §i obezitate; §i ar pune copiii sd
inceapd scoala prea devreme, Conform cercetdrilor, copiii mai mici
dusi la scoald sunt mai predispusi si fie diagnosticati cu tulburarea
hiperactivi cu deficit de atentie (ADD/ADHD), care a fost asociat
cu simptome de deficientd cognitivd ugoard la persoanele cu vérsta
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de peste 50 de ani. §i ar promova carantina ca strategle de gestionare
a pandemiei, izolind §i mai mult persnanele in varstd, ceea ce este
asociat cu declinul cognitiv gi depresia.

Un conducitor bun ar incuraja invi{area, scopul si tricota-
tul pe tot parcursul vietii; ar descuraja copiii sa inceapd scoala prea
devreme, ceea ce poate duce la ADD/ADHD; ar promova pregatirea
transversali la locul de muncd; ar limita televiziunea, retelele de
socializare §i filmele de groazd pentru a pastra centrii placerii sdna-
tosi; ar incuraja donarea regulati de sédnge pentru persoanele cu un
nivel ridicat de fier; ar educa oamenii cu privire la beneficiile postului
intermitent; ar oferi tratament pentru ADD/ADHD i pentru dizabi-
litdtile de invitare, astfel incat oamenii si se bucure de invitare; ar
impune educatia privind sinitatea creierului in scoli i intreprinderi,
ceea ce ar evidentia efectele pozitive ale invitarii pe tot parcursul
vietii.

Practica de astazi: Atunci cénd nu ai chef sa faci sport suu sa
ménénci séindtos, intreaba-te: Vreau un crefer batran sau- unul
téndr? Asigurd-te apoi cd incluzi si antioxidanti putemrc: in dretu ta,’

1
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ZIUA 48
Inflamatia

Inflamatia provine din cuvdntul latin ,a da foc”. Atunci cand
ai o inflamatie cronic in corp, este ca si cum ai avea un mic incendiu
care ifi distruge organele, ceea ce creste riscul de depresie §i dementa.
Trei teste comune pentru inflamatie includ Proteina C Reactivi (CRP),
Rata de Sedimentare a Eritrocitelor (ESR) si Indicele Omega-3. Roza-
ceea, durerile articulare, oboseala si infectiile frecvente sunt semne de
inflamatie eroniei,

Cel mai bun mod de a reduce inflamatia este de a elimina tot
ceea ce 0 provoacd, cum ar fi un intestin nesinitos, un nivel scizut
de omega-3, un nivel ridicat de fier, o dietd plini de alimente pro-
cesate §i zahar, precum §i boli gingivale. Am fost intotdeauna prea
ocupat pentru a folosi ata dentari péni cind am véizut cercetdiri care
aratd cd bolile gingivale sunt o cauzi major# a inflamatiei si pierderij
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memoriei. Acum folosesc ata dentari in fiecare zi. Am fost recent la
dentist, iar acesta mi-a spus cd gura mea aratd mai bine ca niciodata.
Eram ca un copil de sapte ani, atit de fericit, incét voiam sd-mi pun
un autocolant pe frigider. Ba chiar am sunat-o pe sotia mea, Tana,
pentru a-i spune acest lucru, iar ea a zis: ,Serios? Asta te face fericit?”

Pentru a reduce inflamatia, foloseste ata dentari in fiecare zi,
giteste cu turmeric sau ia suplimentul curcumini (obtinut din tur-
meric) §i sporeste-{i cantitatea de acizi gragi omega-3, mincand mai
mult peste sau luénd suplimente de omega-3. Intr-un studiu pe care
l-am publicat in Journal of Alzheimer’s Disease, persoanele cu cel
mai sdndtos hipocamp erau acelea care aveau cele mai inalte niveluri
de omega-3. Ai, de asemenea, grija de sanitatea intestinelor, ia in
considerare probioticele si verifici-ti nivelul de feritind (un indica-
tor al rezervelor de fier). Doneaza sange daca ai un nivel ridicat de
feritind.

**:;‘* - Practica de astazi: Foloseste ata dentard si incepe sd faci din asta
‘*irj* un obicei zilnic. -

ZIUA 49
Sporeste nivelurile de omega-3 pentru a calma inflamatia

Acizii gragi omega-3 sunt esenfiali. Niveluri insuficiente in
cazul a doi dintre cei mai importanti acizi grasi omega-3 - acidul
eicosapentaenoic (EPA) si acidul docosahexaenoic (DHA) — au fost
corelate cu depresia si tulburarea bipolari, comportamentul suici-
dal, inflamatia, bolile de inimd, ADD/ADHD, tulburirile cognitive
si dementa, precum §i obezitatea. 95% dintre americani nu consuma
suficienti acizi gragi omega-3 prin alimentatie. Corpul uman nu ii
produce de unul singur, asa ci trebuie si-i obtinem din surse externe,
cum ar fi pestele gras. Daci nu obtii o cantitate suficientd de acizi
gragi omega-3 din alimentatia ta, aceasta este o veste proastd pentru
creierul tdu. Motivul este e acizii gragi omega-3 contribuie la apro-
ximativ 8% din greutatea creierului. Am testat nivelurile de omega-3
a 50 de pacienti consecutivi care nu luau suplimente de ulei de pegte.
Un numdr socant de 49 din 50 dintre acestia — adicd 98%! — aveau
niveluri suboptime. Pacientii cu cele mai scizute niveluri aveau un
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flux sangvin mai scizut in zonele creierului asociate cu depresia g
dementa.

Acum urmeazdi o veste mai fericiti., Cresterea aportului de
omega-3 promoveazd o stare de spirit pozitivd. De exemplu, conform
studiilor, consumul de peste cu niveluri ridicate de acizi gras;
omega-3 este corelat cu sciiderea riscului de depresie si suicid. Chiar
mai bine, nivelurile mai ridicate de EPA sunt asociate cu fericirea,
Aceastd descoperire este sustinuti de o cercetare interesanta din
Japonia, unde cercetitorii au apelat la 140 de asistente medicale gj
personal din domeniul ingrijirii medicale pentru a evalua fericirea
(mdsurati cu ajutorul Scalei de Fericire Subiectivd), un sentiment de
implinire si nivelurile de omega-3. Echipa de cercetare a constatat c3
fericirea subiectivi era corelatd in mod semnificativ cu un sentiment
de implinire, precum si cu nivelurile de EPA §i DHA. Corelatia a fost
cu precidere puternic in cazul nivelurilor de EPA. Alte studii au
sugerat, de asemenea, ci EPA este mai eficient in tratarea depresiei
si a altor tulburdri. Majoritatea adultilor ar trebui sd consume intre
1.000-2.000 mg de acizi grasi omega-3, cu un raport de 60% EPA si
40% DHA.

Practica de astazi: Asigurd-te cd iei zilnicun supliment omega-3 sﬁi‘;f
concentreazd-te pe consumul de peste gras, cum ar fi somonul sau
macroul, de doud ori pe sﬁptﬁmﬁnﬁ :

R S

ZIUA S0
Conexiunea dintre intestin si creier

Intestinul tdu este adesea numit al doilea creier. Intrebare
rapidi: unde anume sunt produsi trei sferturi dintre neurotrans-
mitatori? Ce organ contine doud treimi din tesutul imunitar? Ce
organ confine de zece ori mai multe celule decat restul corpului?
Intestinul. Acesta este ciptusit cu 100 de milioane de neuroni care
comunicd direct cu creierul tdu, motiv pentru care simti fluturi in
stomac atunci cind esti emotionat sau i{i este greatd atunci cind egti
supdrat, Durerea emotionala si psihologicd se exprimi adesea gi prin
probleme la nivelul intestinului, Eu am avut diaree cronicd atunci
cind am trecut printr-o perioada de doliu, Ai aproximativ nous metrj
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de tub care se intinde de la guri si pini la celilalt capit. Acesta este
ciptusit cu un singur strat de celule conectate intre ele cu jonetiuni
stranse care i{i protejeazd interiorul de invadatorii striini. Atunci
cand jonctiunile celulare se lirgesc sau nu mai sunt etanse, fenomen
cunoscut sub numele de intestin permeabil, apar probleme majore.
Aceastd afectiune este cunoscutdi sub numele de inflamatie cronica,
boli autoimune, probleme digestive si probleme cerebrale, inclusiv
tulburiri de dispozitie si anxietate.

Tractul tiu gastrointestinal este gazda a aproximativ 100 de
trilioane de microbi sau microorganisme (bacterii, ciuperci si altele)
cunoscute sub numele de microbiom. Unii dintre acesti microbi sunt
benefici pentru séinitatea ta, in timp ce altii sunt diundtori. Pistra-
rea microbiomului intestinal intr-un echilibru adecvat este esentiald,
deoarece acesta joacd un rol vital in protejarea mucoasei intestinale,
a digestiei §i a sintezei vitaminelor (K, B12) si neurotransmitatori-
lor (substante chimice ale creierului, precum serotonina). Ce anume
reduce microbii benefici? Medicamentele, cum ar fi antibioticele,
contraceptivele orale si antiinflamatoarele nesteroidiene; nivelurile
scizute de acizi gragi omega-3; stresul; zahdrul i indulcitorii artifici-
ali; glutenul; insomnia; toxinele, cum ar fi pesticidele; si multe altele.

Pentru a spori sinitatea microbiomului tdu, consumi alimente
prebiotice pline de fibre, precum merele, fasolea, ceapa i legumele
radicinoase; dar si probiotice sub formd de alimente si suplimente.
Alimentele probiotice includ kombucha, kimchi, fructele si legumele
murate §i varza muratd. Suplimentele probiotice pot fi, de asemenea,
de ajutor. Alimentele prebiotice si cele probiotice hranesc bacteriile
benefice din tractul gastrointestinal.

sﬁt Practica de astazi: Sporeste cantitatea de fibre la fiecare masd prin
ﬂ}.- & fudﬁugaraa de seminte, nuci, leguminoase, avocado, fructe de pddure
s Eegume Ce a!lmente vel adduga astﬂzf? '
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ZIUA 51

Strategii ale unui conducator bun versus

conducator malefic pentru a crea si a pune capt bolilor
mintale: Inflamatia

Dacd ai fost tratat fird succes pentru o problemd de sandtate
a creierului, ta in caleul inflamatia ca o posibild cauzd principald. in
aceeasi manierd in care inflamatia poate si-{i devasteze organismul,
ea poate si-{i afecteze §i creierul. Un conducitor malefic si-ar dori
promovarea inflamatiei prin limitarea disponibilititii pestelui gras
sustenabil; cresterea disponibilitdtii alimentelor procesate, pline de
produse din porumb §i soia (bogate in acizi grasi omega-6 care favori-
zeazd inflamatia) §i a zaharului (pro-inflamator); interzicerea folosirii
atei dentare; sporirea utilizirii pesticidelor si pulverizarea culturilor
cu glisofat potential periculos; promovarea alcoolului drept un aliment
sdndtos §i impunerea ca toati lumea si bea dou pahare de vin pe zi;
incurajarea folosirii antibioticelor, care pot si ucidi bacteriile intesti-
nale benefice, la primul semn de tuse sau de riceali; si solicitarea ca
producitorii de alimente si adauge zaharuri ascunse in produsele lor,
pentru a elimina bacteriile benefice din intestin.

Un conducitor bun ar reduce inflamatia prin testarea regulati
a subiectilor pentru CRP (Proteina C Reactivi), ESR (Rata de Sedi-
mentare a Eritrocitelor) si Indicele Omega-3; ar incuraja sinitatea
mucoasei intestinale §i a microbiomului prin limitarea terapiei inutile
prin antibiotice, a pesticidelor, alimentelor procesate si zahdrului si
prin promovarea dietelor bogate in legume organice colorate si in
alimente prebiotice §i probiotice; ar creste disponibilitatea nutrace-
uticelor prebotice si probiotice, astfel incét si fie accesibile tuturor;
ar incuraja consumul sinitos de peste (vezi seefoodwatch.org) si ar
distribui nutraceutice de omega-3 de inalti calitate; ar preda despre
inflamatii in gcoli, inclusiv despre cit de importante sunt folosirea
atei dentare si sdndtatea gingiilor pentru creier,

'~ Practica de astazi: Intreabd-te: urmez strategille privind :nﬂama;tnr
ale unul conducdtor malefic sau ale unul conducdtor bun?
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ZIUA 52
Genetica

Cand am implinit 50 de ani, doctorul meu a vrut sa fac o
colonoscopie. L-am intrebat de ce nu voia s se uite la creierul meu.
Nu era la fel de important? Problemele de sinitate a creierului,
precum depresia, dependenta, tulburarea hiperactivd cu deficit de
atentie (ADD/ADHD) si boala Alzheimer, se transmit in familie. Daca
ai membri ai familiei cu probleme de sinitate a creierului, acest lucru
iti sporeste propriul risc, dar un risc genetic nu reprezintd o condam-
nare la moarte. Ar trebui si fie mai degrabi un semnal de alarma. Iat
cinci strategii care te pot ajuta.

1. Cunoaste-{i vulnerabilitatea si lucreaza la prevenire
cat mai curand posibil. Obezitatea si bolile de inim3 existd
in familia mea, dar eu nu sunt supraponderal si nu am boli de
inima. Imi cunosc riscurile si lucrez din greu pentru a le evita.

2. Evita orice factor de risc care accelereaza boala. Orice
copil care vrea sa practice un sport de contact cu o probabi-
litate mare de contuzii (fotbal, hochei, echitatie s.a.m.d.) ar
trebui sd fie testat pentru gena Apo E4. Prezenta acesteia
creste de zece ori riscul de declin cognitiv si de dementi mai
tarziu in cazul in care este implicat si un traumatism cranian.
In cazul in care are gena Apo E4, acesta ar trebui si ia in consi-
derare sporturile noncontact, cum ar fi golful, tenisul, tenisul
de masa, atletismul si dansul.

3. Adopta obiceiuri sinitoase regulate pentru a diminua
expresia genelor care promoveazi probleme. Cerceti-
rile au ardtat cd vitamina D, afinele, turmericul si ceaiul verde
pot diminua plicile ce contribuie la boala Alzheimer.

4.Screening timpuriu. In cazul in care crezi ci ai riscul
de a dezvolta probleme de sdnitate a creierului, screenin-
gul timpuriu este esential. Ca societate, ne facem screening
pentru inimd, oase, sini i glande prostatice, dar foarte putini
oameni se uitd vreodatd la creierul lor. Acest lucru trebuie sd
se schimbe,

5. Inceteazi si mai giisesti scuze, cum ar fi cd este prea
dificil, prea scump sau ci nu vrei sa te simti privat
de ceva. Crede-mi, pierderea memoriei §i a independen-
tei este dificila si costisitoare, iar tu gi familia ta vi veti simfi
defavorizati!
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Practica de astézi: Evalueazd-i istoricul familial s/ enumerd bam?
care tind sd apard in familia ta. Ce poti face pentru a le preveni? De,
asemeneq, beo o ceascd de ceal verde sou mananca afine organice
in cinstea genelor tale. : A

ZIUAS3
Chalene, o razboinica a creierului, isi transforma viata

A reugit intr-un sfarsit sd iasd din subsol. Chalene Johnson
este 0 autoare de bestsellere, speaker motivational, podcaster si
mama a doi copii. Noi doi eram prieteni de citiva ani inainte s parti-
cip la podcastul ei. La sfarsitul acestuia, ea a spus: ,Crezi ci am ADD,
nu-i aga?” Acest gind imi trecuse prin minte. In ciuda succesului ei,
avea probleme cu memoria, concentrarea, distragerea atentiei, pro-
crastinarea §i intarzia mereu la intalniri. Ca s intelegi cit de gravi
era situatia, trebuia si se inchidi in dulapul de la subsol doar pentru
a-si face treaba, pentru ci orice zgomot pirea si o distragi si si o
irite. Pentru a inriutiti si mai mult lucrurile, Chalene avea antece-
dente familiale de boalid Alzheimer si, dupi ce m-a ascultat vorbind,
spera sd o ajut si elaboreze un plan pentru a evita aceasti maladie.

Scanarea ei SPECT initiald arita groaznic. Prezenta semne clare
de ADD/ADHD, cu o activitate scizuti in lobii frontali si in zonele
vulnerabile la boala Alzheimer (lobii parietali si temporali). Scanarea
i-a atras atentia cu adevirat. De-a lungul urmitorilor doi ani, a ficut
tot ce i-am cerut, inclusiv oxigenoterapia hiperbari si terapia cu
suplimente, iar scanarea sa de monitorizare a aritat o imbunititire
substantiald, scazandu-i riscul de probleme viitoare. Mai important,
mi-a spus cd performantele ei la locul de munci, acasi si in relatii
s-au imbunitatit. In plus, a putut s# iasi in cele din urmi din subsol!

INAINTE DE TRATAMENT DOI ANI MAI TARZIU
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- Practica de astazi: Cum or putea s te tragd inapoi o functionare
 deficitard a creferului? Enumerd trei modurl,

ZIUA 54
Mostenirea familiei Lincoln

Depresia lui Lincoln i-a oferit acestuia instrumentele necesare
pentru a salva o nafiune. Arborele genealogic al lui Abraham Lincoln
este inciircat de probleme de sdnitate a creierului. Mama lui, Nancy
Lincoln, a fost descrisd ca fiind tristi, iar tatil lui suferea adesea de
w~melancolie”, cu perioade stranii in care dorea si fie singur. Strabunicul
séiu patern a declarat in fata unui tribunal ci avea o ,minte bolnava”.
Unchiul lui, Mordecai Lincoln, avea tulburiri de dispozitie extreme,
care se inrdutiteau odatd cu consumul excesiv de alcool. Cei trei fii ai lui
Mordecai s-au confruntat cu depresia, iar unul dintre ei a oscilat intre
depresie i manie. Unul dintre verii primari ai lui Abraham Lincoln a
avut o fiici, Mary Jane Lincoln, care a fost internati la Spitalul de Stat
pentru Nebuni din Ilinois. in timpul procesului acesteia, juriul a con-
cluzionat cii ,boala ei este ereditard”, ceea ce insemna ca ,boala mintald”
era o trisituri de familie.

Potrivit biografului Joshua Wolf Shenk, Lincoln s-a confruntat
toatd viata cu depresia clinic, exprimand chiar ganduri suicidale. Cu
toate acestea, in acelasi timp, el a reprezentat in multe privinte intruchi-
parea sinititii mintale si a reusit si mentind laolaltd Statele Unite in
cea mai intunecati perioadi a lor. Genele lui nu i-au definit destinul. Ca
politician, ,dacé Lincoln ar fi triit astiizi, afectiunea lui ar fi fost tratata
ca o chestiune de caracter — cu alte cuvinte, ca un risc politic. Afectiu-
nea lui a fost, intr-adevir, o chestiune de caracter: i-a dat instrumentele
necesare pentru a salva natiunea.” Shenk sustine cd, tocmai datoritd
depresiei sale, Lincoln a stiut cum si sufere si cum sé se ridice deasu-
pra sentimentelor sale negative in momentele dificile. Este important
de refinut ¢ Lincoln a suferit o ran# gravi la cap la vérsta de zece ani,
céind a fost lovit de un cal si a rimas inconstient toatd noaptea. Rinile
la cap, care afecteazi creierul, sunt o cauzi comund §i adesea trecutd cu
vederea a problemelor emotionale si comportamentale,

..-.-.--- ——

Pm;l:i:a de ﬁtﬁzlt Cum te-au Idcut pmb{emele cu n:r.ma e te-ai con-
ﬁnmt s te transform intr-o persaand mai bund simai puternicﬁ?
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ZIUA 55
Dezactiveaza genele care te fac vulnerabil

Foarte pufini dintre noi avem un istoric familial lipsit de pro.
bleme. La clinicile noastre, cerem intotdeauna un istoric familial deta-
liat, pentru cd problemele psihiatrice tind si se transmita in familie,
[atdl cinci motive pentru care facem acest lucru: (1) Multi oameni care
se confrunti cu probleme au vulnerabilititi genetice. (2) Exist o posibi-
litate mai mare ca acestia s se confrunte cu un stres de durata daci ay
probleme psihiatrice in familia lor. De exemplu, copiii care cresc cu un
factor de stres sau cu abuzuri din partea unui parinte sau a unei rude au
o probabilitate semnificativ mai mare si se confrunte cu anxietatea sau
depresia. (3) Stresul provocat de bolile generatiilor anterioare modifici
genele, astfel incét acestea devin mai vulnerabile la probleme. Stresul,
dietele nesdndtoase, toxinele din mediul inconjuritor si nutritia prena-
tala ale generatiilor anterioare modifici genele viitoare (epigenetici),
ceea ce le predispune mai mult la probleme. (4) Daci membrii familiei
tale se trateazi cu obiceiuri proaste, vei prelua probabil aceleasi com-
portamente, ceea ce-{i creste riscul de a avea probleme de séndtate a
creierului. (5) Dacd familiei tale nu-i pasi indeajuns de propria sini-
tate sau de bunistarea ta pentru a-si schimba comportamentul, poate fi
mai greu sd inveti si te iubesti pe tine insuti suficient de mult pentru a
adopta un stil de viatd mai sinitos.

Cu cat ai mai multi dintre acesti factori, cu atit riscul este mai
mare. Gandegte-te la acest lucru in felul urmitor: atunci cind fiicele
mele Breanne, Kaitlyn si Chloe si nepoatele mele Emmy si Haven s-au
nascut, ele s-au ndscut cu toate owilele pe care le vor avea vreodati in
ovarele lor. Toate au fost influentate de obiceiurile mele si ale mamei lor;
la randul lor, obiceiurile acestora vor activa sau vor dezactiva anumite
gene care vor face boala mai mult sau mai putin probabili la ele si, ulte-
rior, la copiii §i nepotji lor. In mod aseminitor, nepoatele mele (de frate)
Alizé §i Amelie s-au niscut cu gene care au fost influentate de obiceiurile
périntilor si bunicilor lor. Pentru a pune capit bolilor mintale, trebuie
sa ne concentram asupra sanatéfii creierului in incercarea de a dezactiva

acele gene care sporesc vulnerabilitatea generatiilor urmitoare la pro-
bleme psihiatrice.

-
= A
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ZIUA 56

Strategii ale unui conducétor hun versus conducitor
malefic pentru a crea si a pune capét holilor mintale:
Genetica

Comportamentul tdu nu se limiteazd la tine. Implicd generatiile
anterioare §i pe cele viitoare. Dar un conduciitor malefic s-ar stradui si
te convingd de contrariul. Un conducitor malefic le-ar spune oamenilor
care au antecedente familiale de boli ale sinatatii creierului/sdnétatii
mintale sd nu aiba griji de sinétatea lor, pentru ci nu pot face nimic in
aceastd privintd. Un conducitor malefic ar adopta, de asemenea, ,Tr-
iegte la maximum atét cat mai poti” ca slogan al sinitétii publice a nati-
unii §i le-ar spune supusilor séi ci nu trebuie si se ocupe de bagajul lor
emotional, pentru ci odati ce ai murit, totul s-a terminat. Dar compor-
tamentul tdu nu se rezuma doar la tine.

Un conducétor bun {i-ar aminti ¢ modul in care te comporti are
impact asupra geneticii copiilor si nepotilor tdi. Un conducitor bun ar
informa populatia cd genele nu reprezint totul si ar inviita din misca-
rea eugenicd eronatd din secolele XIX si XX; ar educa populatia sd-si
cunoasca riscurile §i vulnerabilititile genetice, determinand familiile sd
spund povesti adevirate despre stramosii lor si si trateze preventia cu
seriozitate; ar incuraja oamenii si acorde atentie obiceiurilor de viata
sianitoase MINTI STRALUCITE; si ar dezvolta programe de servicii
publice pentru a informa oamenii cu privire la epigenetica lor si la faptul
ca modul in care se comportd nu se limiteazi doar la ei, ci afecteaza si
generatiile viitoare.

. Practica de astzi: Ce parte din istoricul tu familial sau din proble-
IIEle genetios Behule sg aboldez) pentrbinele Osleruiii g
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ZIUA 57
Traumatismul cranian

Leziunile cerebrale sunt o cauzd majord a problemelor psihjq.
trice despre care pufini oamenti §tiu, pentru cd majoritatea specialis.
tilor in sdndtate mintald nu se uitd niciodatd la creier. Creierul are
consistentd aseméniitoare cu cea a untului moale, a alimentului tofu sq,
a ceva intre albug de ou si gelatin, lucru pe care majoritatea oamenilg,
nu il gtiu, Acesta este, de asemenea, amplasat intr-un craniu foarte dur,
care are numeroase creste osoase ascutite. Miscarile bruste i ranile |,
nivelul capului pot determina creierul si se loveascé de interiorul dur g
craniului, ceea ce face ca celulele cerebrale si fie susceptibile la rupturj,
vanitdi, micro-sangeriri §i inflamatii. Leziunile cerebrale pot sd dis-
trugd vieti, chiar si fiird o pierdere a constiintei.

INTERIORUL CRANIULUI

Leziunile cerebrale traumatice (LCT) se afli adesea in spatele
unor probleme precum dependenta, abuzul, anxietatea, atacurile de
panicd, depresia, situatiile dificile de acasd, de la locul de munca sau
de la gcoald, suicidul si multe altele. In timp ce unele persoane dezvolti
simptome imediat dupd o LCT, altele constati ci simptomele apar pe
parcursul a citorva séptdméni sau chiar luni. Din acest motiv, cauza
care std la baza simptomelor este adesea uitata si nu este descoperitd
niciodatd. De multe ori, medicii nu intreabd despre posibilele leziuni
cerebrale §i nu se uitd la creier cu ajutorul imagisticii. In schimb, proble-
mele sunt frecvent atribuite unei afectiuni psihiatrice, iar persoana este
tratatd cu medicamente, Impactul traumatismelor craniene este adesea
trecut cu vederea in psihiatrie, Chiar gi loviturile minore la cap in zone
vulnerabile ale creierului pot cauza probleme in urmdtorii ani.

fn SUA, existd milioane de vizite la camera de urgenti din cauza
LCT-ului in fiecare an. Imagineazi-{i cite alte incidente neraportate
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de traumatisme craniene si contuzii nediagnosticate se petrec. Hai si
facem o treabd mai buna in privinta prevenirii loviturilor la cap si a vin-
decirii creierului in cazul in care acestea au loc. in 2018, mai multi fosti
jucittori au solicitat interzicerea fotbalului cu placaje pentru copii. In
2021, Brett Favre (care a jucat 20 de sezoane in NFL) i-a avertizat pe
parinti cu privire la riscurile la care se supun copiii care joaci fotbal cu
placaje. Este un inceput, dar acest principiu trebuie si devini parte din
structura culturii noastre.

Practica de astazi: Pentru a evita posibilele lovituri la cap, inceteazd
sd-ti mai verifici mesajele in timp ce conduci sau mergi pe jos astazi
=~ si in toate zilele ce vor urma -, astfel incét sé previi céderile sau
accidentele din cauza cdrora te-ai putea lovi la cap.

ZIUA 58
Identificarea loviturilor Ia cap de orice fel

Trebuie sd intrebam oamenti de zece ori dacd au avut sau nu o
loviturd la cap. Multi oameni uitd cd au avut o loviturd semnificativa
la cap. La Clinicile Amen, punem aceast intrebare pacientilor de mai
multe ori inainte ca ei si se intdlneasca cu medicii nostri. Dacé raspund
negativ, ii intreb din nou, si daci neagé din nou, intreb: ,Esti sigur? Ai
cizut vreodatd dintr-un copac, de pe un gard sau te-ai aruncat intr-o
piscind de micd addncime? Ai practicat sporturi de contact? Ai avut
vreodatd un accident de magini?” Sunt uimit constant de numirul de
oameni care uitd cd au avut lovituri semnificative la cap. Atunci cind
i s-a pus aceasti intrebare pentru a cincea oara, un pacient si-a pus
mana pe frunte si a spus: ,,0, da! Cand aveam sapte ani, am ciizut de la
o fereastri de la etajul doi.” In mod aseminitor, am avut si alti pacienti
care au uitat cii au fost aruncati prin parbrize de masgind, au cizut din
vehicule aflate in miscare sau si-au pierdut congtiinta atunci cind au
cdzut de pe bicicleta.

Gandeste-te la Logan Paul, superstarul YouTube. Personalitate
controversati de pe internet, cunoscut pentru farsele sale riscante si
cascadoriile periculoase, acesta a acumulat peste 40 de milioane de
urmdritori pe retelele de socializare. Dar a primit i critici dure. Logan
a venit si mi consulte pentru a afla de ce ia decizii proaste, de ce ii
lipseste empatia si de ce este incapabil si mentind o relatie serioasd.
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,Vreau si-mi dau seama de ce gindesc §i actionez asa cum o fac”, a spug
el. ,Sunt un huligan, un scandalagiu.”

L-am intrebat dacd avusese vreodatd un traumatism cranian,
Initial a rdspuns negativ de mai multe ori, inainte de a-mi povesti despre
un accident pe trambulin care i-a fracturat craniul pe céind era in clasa
a saptea. A fost, de asemenea, fundag i atacant in liceu. Scanarea luj
Logan a aritat un flux sangvin sciizut in cortexul prefrontal, care este
asociat cu decizii proaste, lipsd de empatie si probleme in relatii.

SCANAREA LUI LOGAN

Practica de astézi: Gndeste-te a copildrie, lo odolescentd si la|
vrsta adultd si incearca sa identifici orice accident, cdzéturd sau
sport practicat care ar fi putut avea un fmpact usupru cmlerulut tﬁu.
Céte lovituri la cap ai avut? | iy i P PR R

Al b e Ll Th, - ol i e )

ZIUA 59

Inversarea leziunilor cerebrale este posibila:
Studiul de Reabilitare a Creierului pentru Jucatorii
NFLal Clinicilor Amen

Majoritatea copiilor chibzuifi de zece ani ar putea ghici cd fotba-
lul este un sport care dduneazd creierului, In iulie 2007, fostul jucitor
profesionist de fotbal Anthony Davis a venit la mine pentru ci avea
probleme cu memoria, perioade de confuzie §i iritabilitate. Un profe-
sor de la Universitatea din California de Sud i-a spus despre activitateg
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noastrd, iar el a considerat cii il putem ajuta. La 54 de ani, creierul lui
Anthony aridta ca si cum ar fi avut 85 de ani. Prezenta dovezi clare de
traumd cerebrald la nivelul cortexului prefrontal si al lobului temporal
stang. Era, de asemenea, ingrijorat in privinta problemelor cognitive pe
care le-a vizut la al{i fosti jucitori de fotbal. AD, asa cum este numit de
majoritatea celor care il cunosc, este un fost atacant al echipei College
Football Hall of Fame de la Universitatea din California de Sud. L-am
pus pe AD s3 urmeze aceleagi etape de reabilitare a creierului discutate
in aceastd carte, iar in ciiteva luni mi-a spus c¢i se simtea mai bine, era
mai concentrat si avea mai multd energie si o memorie mai buna.

Intdlnirea lui AD a reprezentat imboldul necesar pentru studiul
nostru pe scard largd al leziunilor cerebrale si al reabilitarii creierului la
jucitorii profesionisti de fotbal. La acea vreme, NFL spunea cd nu stie
daci practicarea fotbalului cauzeaza leziuni cerebrale pe termen lung,
dar nu ficuserd niciun studiu de imagistici cerebrala pe jucitori pentru
a afla. Eu §i colegii mei am decis sd aborddm aceasta problema. Pana
in prezent, am scanat si tratat peste 300 de jucétori activi si retrasi din
activitate. La majoritatea jucétorilor au putut fi observate dovezi clare
de leziuni cerebrale. Cea mai interesantd parte a studiului nostru a fost
cii 80% dintre jucatori au prezentat imbunatétiri semnificative la scana-
rile SPECT si la testele neuropsihologice in timp ce urmau programul
nostru, dovedind inci o dati ci iti poti transforma creierul. Zece ani mai
tarziu, creierul lui AD s-a imbunitatit semnificativ.

CREIERUL LUI AD
TNNNTE DUPA 10 ANI

. Practica de astazi: Evitd sporturile de contact. Intreabd-te daca pati
f continua sé urmdresti fotbalul in acelasi mod ca inainte, acum cd stii
| despre traumatismele craniene.
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ZIUA 60

—————

Pozitia Clinicilor Amen cu privire
|a encefalopatia cronicd traumatica (ECT)

Sunt interesat de cei aflafi in viafa si fac tot ce pot pentru a
le intarzia cdldtoria spre masa de autopsie. Encefalopatia cronica
traumaticd (ECT) a fost adusi in atentia publicului in mare parte prin
intermediul filmului , Trauma”, cu Will Smith, bazat pe munca neu-
ropatologului Bennet Omalu. Atunci cand a facut autopsia lui Mike
Webster, mijlocag Pittsburgh Steeler Hall of Fame, a descoperit ceva
diferit in creierul acestuia care nu fusese raportat: in creierul lui existau
depozite excesive dintr-o proteini anormald, numita tau. Ulterior, el a
observat acest tipar si la alti jucétori din NFL care se confruntau cu
probleme cognitive §i emotionale grave. Proteina tau este esentiald,
deoarece asigurd structura in forma de retea a celulelor creierului. Cu
toate acestea, atunci cand creierul este deteriorat in urma unor contu-
zii repetate, asa cum se intampla frecvent in cazul jucatorilor de fotbal,
proteina tau se descompune si stripunge membranele celulare, gene-
rand un raspuns inflamator care deterioreazi creierul.

Pentru cd ECT poate fi diagnosticati cu certitudine doar pe bucati
autopsiate de tesut cerebral, aceasta poate fi diagnosticati numai dupa
deces. Sunt prieten cu dr. Omalu §i am publicat impreund lucréri sti-
intifice. Ii spun mereu ci pacientii lui sunt morti, dar eu sunt interesat
de cei vii. In cercurile medicale se spune ci ECT este permanent3, pro-
gresivi i netratabild. Eu cred cd este o prostie si ¢d nu existd practic
nicio dovada stiintifici pentru a sustine lipsa de speranti. Si totusi,
pentru ¢d mul{i oameni cred acest lucru, fosti jucitori de fotbal si alti
sportivi profesionigti evitd si primeasci ajutor. Anumite persoane din
mass-media m-au acuzat ci le dau oamenilor cu ECT sperante false.
Permite-mi sa fiu clar: scanirile pe care le facem la clinicile noastre nu
diagnosticheazi ECT (ai nevoie de o lameli patologici pentru aceasta).
Dar ceea ce pot face scandrile SPECT este si diagnosticheze impactul
actual al contuziilor din trecut, iar cu un ajutor adecvat, creierul poate
sd se imbunitéteasca. Ar fi o dovadd de inconstientd si nu facem nimic
pentru a ameliora efectele cronice ale contuziilor, Hai si nu agteptim
pind cAnd mor oamenii pentru a descoperi ci ceva este in nereguld.

Practica de astazi: Al sperantd. Chiar dacd nu te-al comportat bine
cu crelerul tdu, acesta se poate imbundtati docd it pul intr-un mediu
tdmdduitor.
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ZIUA 61
Trebuie sa stii despre sindromul Irlen

Anumite culori din spectrul luminos ifi pot schimba creierul.
Sindromul Irlen, numit si sindromul sensibilititii scotopice, este o pro-
blemi de procesare vizuald in care anumite culori din spectrul luminos
iritd creierul. Aceastd afecfiune, descoperiti de terapeutul Helen Irlen,
este ereditard si apare frecvent ca urmare a leziunilor cerebrale trauma-
tice. Oricine se confruntd cu simptomele de anxietate, depresie, irita-
bilitate, scidderea concentrarii, probleme de inviitare si sensibilitate la
lumina ar trebui testat pentru acest sindrom. Simptome comune includ
dureri de cap, oboseald, dificultdti in a riméne concentrat in prezenta
unor lumini strilucitoare sau fluorescente si probleme in a citi cuvinte
pe hartie alba i lucioasa. Atunci cand citesti, cuvintele sau literele tind
sd se migte, sa tremure, si se estompeze sau si disparid. De asemenea,
existd adesea probleme in privinta perceptiei adancimii si judecérii dis-
tantei si dificultiti in utilizarea scérilor rulante, a scérilor obignuite, in
practicarea sporturilor cu mingea sau sofat.

Heather, in vérsti de 42 de ani, avusese zece accidente de masina
cénd a venit la noi din cauza unor simptome de ADD/ADHD, anxietate
si depresie. De-a lungul vietii, ne-a spus ci a avut dificultiti la citit si ca
luminile fluorescente ii dideau dureri de cap. Suspectind ci era vorba
despre sindromul Irlen, am trimis-o la o evaluare. Cind am vizut-o
cateva siptimani mai térziu, radia de bucurie. Cu ajutorul lentilelor
Irlen (ochelari colorati), se concentra mai bine, anxietatea ei era redusa
si dispozitia i se imbunititise. Cu lentilele Irlen, urmdtoarea ei scanare
a prezentat semne vizibile de imbundtatire.

SINDROMUL IRLEN: TNAINTE SI DUPA LENTILELE IRLEN

Zone albe hiperactive Mai calm
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In ciuda progresului inregistrat, Heather a inceput si se cop.
frunte din nou cu depresia. In copilirie, fusese o chitaristi talentaty,
dar nu a putut niciodatd si invete sé citeascd muzicd, pentru c4 nnte]e
dansau pe pagind. La véirsta de 12 ani, gi-a spart chitara i nu a maj
cantat niciodatd. Acum, 30 de ani mai tarziu, deplangea pierderea
acestei oportuniti{i. Heather nu avea nevoie de Prozac pentru a face
fatd depresiei. Avea nevoie de terapie pentru doliu, pe care i-am ofe-
rit-o. In citeva sdptiméni, ea se simtea din nou bine gi §i-a cump#rat
o chitard noud.

Practica de astazi: Dacd ceva din toate ar:esteu iti sund cunoscut, -ﬂ";
testele de autoevaluare lo irlen.com. )

ZIUA 62
Capitanul Patrick Caffrey, un razboinic al creierului

Atunci cdnd ti se schimbd personalitatea, gandeste-te la creier.
In timp ce se afla in misiune in Orientul Mijlociu la inceputul anilor
2000, cipitanul Patrick Caffrey, ofiter genist, ficea parte dintr-o
echipd care dezamorsa dispozitive explozive improvizate (IED). El
si echipa lui aduceau noi vehicule blindate. La acea vreme, armata
credea cd aceste vehicule blindate erau atdt de puternice, incat puteau
rezista in fata unei explozii majore, permitand in acelasi timp oame-
nilor din interior si scape in viati si relativ neviitimati. Bineinteles,
la fel ca majoritatea oamenilor, Patrick nu stia nimic despre leziunile
cerebrale traumatice, desi avusese mai multe contuzii in trecut. Nu
se gandea la toate acestea si nici la faptul ci se afld intr-un camion
blindat care putea si explodeze. Ceea ce s-a intimplat — de trei ori.
De fiecare dati s-a ales cu o altd contuzie. A pus asta pe seama faptu-
lui cé era pugcas marin — curajos §i puternic,

Cénd gi-a incheiat turul i s-a intors in Statele Unite, a crezut
cd se simte bine, dar personalitatea lui a inceput si se schimbe.
Avea accese de furie, lucru care nu i se mai intimplase niciodati
pind atunci. A observat, de asemenea, cii se enerva ugor, avea frec-
vent dureri de cap si nu se putea concentra atunci cind incerca sj
asculte alte persoane. Memoria ii era, de asemenea, afectatd si ny
dormea bine, Patrick observat o parte dintre schimbiri; pe altele ny,
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in special cit de nepoliticos se comporta uneori. A citit din intam-
plare una dintre cirtile mele si s-a gindit si vind si-gi facd o scanare
o scanare. S-a dovedit cii atit cortexul sdu prefrontal, cét si lobii tem-
porali fuseser# deteriorati in mod vizibil, ceea ce se corela cu simpto-
mele lui. I-am dat citeva suplimente simple si, in scurt timp, a reusit
sd se concentreze, si-si monitorizeze mai bine comportamentul si
sd-si imbunitiiteasci memoria. Patrick a redevenit Patrick §i nu a
mai subestimat niciodatd importanta protejérii creierului sau.

SCANAREA LUI PATRICK

Pentru c am servit in armata americand timp de zece ani, mai
intéi ca soldat inrolat, apoi ca medic militar, am multd simpatie pentru
soldati. Am reusit sd ajutaim mulfi dintre acestia prin intermediul Fun-
datiei Change Your Brain, Change Your Life,

- Practicade astézi: Dacd ai suferit o loviturd la cap, ia in considerare
; i neumfeedhacku!. o tehnicd noninvazivd care ajutd la reeducarea cre-
j__a 1 l_'eruluf pentrua aptrmfza sanatatea emotionald si comportamentald.

3 . Transformi-{i Creierul, Transformd-{i Viaja" (n. red.),
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ZIUA 63
Cum distingem PTSD-ul de leziunile cerebrale traumatice

Revista Discover a catalogat cercetarea Clinicilor Amen ca fiind
una dintre cele mai importante 100 de articole din domeniul stiinfific
in anul 2015. Unul dintre cele mai importante momente din viata mea
a avut loc in ianuarie 2016, ciind revista Discover a inclus cercetarea
noastra pe locul 19 din cele mai importante 100 de povesti din dome-
niul stiintific in anul 2015. Cercetarea noastri se afla intre noua incur-
siune a companiei Tesla in domeniul energiei regenerabile pe locul
18 si descoperirea unei noi specii de dinozauri pe locul 20. Echipa de
cercetare de la Clinicile Amen, in colaborare cu oameni de gtiinta de
la UCLA, Universitatea Thomas Jefferson si Universitatea din Colum-
bia Britanici, a publicat unul dintre cele mai mari studii de imagistici
functionald a creierului din lume, la care au participat aproximativ
21 000 de pacienti, prin care s-a demonstrat ci putem face distinctia
intre tulburarea de stres posttraumatic (PTSD) si leziunile cerebrale
traumatice (LCT) cu ajutorul imagisticii cerebrale SPECT cu un nivel
inalt de precizie. Studiul nostru a fost publicat in prestigiosul jurnal
PLOS ONE. Am replicat apoi rezultatele pe un grup de veterani, studiu
publicat in jurnalul Brain Imaging and Behavior.

De ce au fost importante aceste studii? Aceste doud afectiuni au
numeroase simptome care se suprapun, inclusiv iritabilitate si/sau
furie, insomnie sau alte probleme de somn, depresie, anxietate, izolare
sociald, probleme de control al impulsurilor si dificultiti de concen-
trare. Cu toate acestea, chiar dacd unele dintre simptome sunt iden-
tice, cele doud prezinti tipare extrem de diferite pe scanarea SPECT.
Cel mai frecvent, PTSD relevi zone de hiperactivitate, in timp ce LCT
are zone de activitate scizuta in creier. Studiul a constatat c#, prin
intermediul imagisticii cerebrale SPECT, am reusit si distingem PTSD
de LCT cu o acuratete plasati intre 80 i 100%.

Capacitatea de a diferentia intre aceste afectiuni este esentiald
pentru a determina cel mai eficient tratament. Daci nu cunoastem
problema biologica ce sti la baza acestora, este usor si facem confuzii
intre cele doui —, iar tratamentele pentru fiecare dintre ele sunt foarte
diferite. De obicei, tratamentul pentru PTSD i pentru trauma emotio-
nali vizeazi calmarea creierului, in timp ce tratamentul pentru LCT se
concentreazi adesea pe cregterea activititii in zonele afectate ale creie-
rului, Astfel, de exemplu, daca un doctor pune unui pacient diagnosti-
cul de PTSD (dar in realitate este vorba despre LCT), ar putea prescrie
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un medicament sedativ. Din picate, nu de acest lucru are nevoie o per-
soand cu LCT, pentru cil activitatea din creier este deja suprimati din
cauza leziunii i, prin urmare, acest tip de tratament nu va fi probabil
de niciun ajutor si poate, de fapt, si provoace $i mai mult riu,

Practica de astazi: la ih considerare imagistica cerebrald SPECT
pentru a descoperi dacd ai PTSD sau LCT. Dacd stii persoane care
suferd de PTSD sau de LCT, trimite-le acest capitol.

ZIUA B4

Strategii ale unui conducator bun versus conducator
malefic pentru a crea i a pune capat bolilor mintale:
Traumatismul cranian

Creierul este vulnerabil. Este moale si pluteste in lichidul cefa-
lorahidian in interiorul unui craniu foarte dur. Loviturile la nivelul
gatului, miscdrile bruste si loviturile la cap pot izbi creierul de crestele
ascutite ale craniului. Un conducitor malefic ar promova orice lucru care
te expune la riscul de lovituri la cap. Un conducitor malefic ar permite
copiilor s loveascd mingile de fotbal cu capul, s joace fotbal cu placaje,
si schieze, si mearga pe bicicletd fird cascd, si cildreasci cai mari, si
joace hochei si sd se angajeze in alte comportamente cu risc ridicat; ar
incuraja jucatorii dintr-o echip (in special pe cei mai buni) si revini in
joc cat mai repede posibil dupa ce au suferit o contuzie; ar pune lumini
fluorescente in toate silile de clas si in toate spatiile de lucru pentru a
spori simptomele de anxietate, iritabilitate, depresie sau de sciidere a
concentrarii asociati cu sindromul Irlen (vezi Ziua 61); ar crea filme in
care lovirea cu capul reprezinti o tacticd obisnuita de lupta.

Un conducitor bun ar proteja oamenii de traumatismele crani-
ene. Un conducitor bun ar incuraja populatia si-§i iubeasca propriul
creier si pe cel al copiilor lor si le-ar proteja cu orice pret; le-ar interzice
copiilor si adolescentilor sd loveascd mingile de fotbal cu capul sau si
se angajeze in activitati cu risc crescut. S-ar asigura cd parintii copiilor
si adolescentilor semneazi un consimtimant informat potrivit ciruia
admit cd stiu si acceptd riscurile loviturilor la cap. Adesea, périntii
acceptd anumite comportamente pentru ¢i nu sunt congtienti de riscuri.
Un conducitor bun ar lua in considerare, de asemenea, aminarea cu un
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an a obtinerii permisului de conducere de citre adolescenti, pentru 2
contribui la reducerea accidentelor rutiere gi a loviturilor la cap.

Practica de astazi: Cdt de des te implici in activitati care te expun la,
riscul unei lovituri la cap? Protejeazd-ti capul prin reducerea riscului!
de o avea accidente: pune-fi mereu centura de sigurantd, poartd aE
cascd de protectie atunci cnd mergi cu bicicleta sou la schi si ;In‘e—tei

' de balustrode atuhci cind urci sau cobori scdrile. |

ZIUA 65
Toxinele

Multe lucruri sunt toxice pentru creierul tdu. Cunoaste-le
st limiteazd-le. Expunerea la substante toxice este una dintre cele
mai frecvente cauze ale depresiei, pierderii memoriei §i imbatrani-
rii. Cand am inceput si efectuez scaniri, am observat un tipar toxic
in creierul persoanelor cu abuz de substante —, fie ci erau alcoolici,
dependenti de cocaini sau consumatori de marijuana. Scandrile m-au
invatat o altd lectie importanta: existd multe alte lucruri care sunt
toxice pentru creierul tiu, cum ar fi fumatul, fumatul pasiv, expune-
rea la mucegai ca urmare a daunelor provocate de api, monoxidul
de carbon, chimioterapia i radiatiile impotriva cancerului, precum
i metalele grele, inclusiv mercurul, aluminiul si plumbul. Stiai ca
atunci cand guvernul nostru scotea plumbul din benzin4, il lisa in
combustibilul pentru avioane mici? Am scanat 100 de piloti si am
descoperit cid 70% dintre acestia aveau creierul cu aspect toxic.
Plumbul se regéseste, de asemenea, in 60 la suti din rujurile vindute
in SUA. Ai grija pe cine siruti; s-ar putea si fie sirutul mortii. Dac#
te expui la substante toxice, inclusiv la chimioterapie sau mucegai, la
fel ca in cazul in care ai un risc genetic sau o traumi la cap, trebuie
si dai dovada de §i mai multd seriozitate in ceea ce priveste ingrijirea
creierului tau.

Pentru a scidea riscul de toxicitate, limiteazi expunerea ori de
cate ori poti, cumpérd produse organice pentru a reduce numdrul
de pesticide i citeste etichetele. Dacd un produs include ingrediente
precum ftalati, parabeni sau aluminiu, nu-l cumpira. Ceea ce-ti atinge
corpul pitrunde in acesta si iti afecteazi creierul. In plus, ai grijx de
cele patru organe de detoxifiere. Pentru rinichi, bea mai mults api;
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pentru intestin, asiguri-te ci mininci suficiente fibre; pentru ficat,
mainancd crucifere, care sunt legume detoxifiante precum broccoli,
conopidd, varzd §i varzi de Bruxelles; pentru piele, transpiré in timp
ce practici exercitii fizice i mergi la saund. Un studiu recent a arétat

cd persoanele care merg cel mai des la saund au cel mai scizut risc de
probleme de memorie.

Practica de astdzi: Bea mal multd apd pentru a te afuta sa elimini
incdredtura toxicd, Fd exercltil cardio regulate care te fac sé transpiri.

ZIUA 66
13 toxine care iti afecteaza creierul siiti fura mintea

In fiecare zi suntem expusi la o multitudine de substante chimice,
pesticide, vapori §i produse care otrdvesc creierul uman. Toxinele
comune din aerul pe care il respirim, din alimentele pe care le mancim
si din produsele pe care le aplicim de pielea noastra sunt absorbite in
corp prin plimani, sistemul digestiv si pori si pot avea in cele din urma
un impact asupra creierului. Cu cit expunerea pe care o ai la aceste
toxine larg rdspandite este mai mare, cu atat iti pui mai mult creierul
in pericol si iti cresti ansele de a te confrunta cu probleme de sinitate
mintala.

Fa urmatorul test pentru a-ti face o idee mai buna despre incar-
citura toxicd a creierului tiu. Cu cét rdspunzi pozitiv la mai multe intre-
bari, cu atit mai toxic este posibil si fie creierul tiu.

1. Fumezi sau esti fumitor pasiv?

2. Consumi marijuana?
3. Ai fost expus la monoxid de carbon?

4.1ti alimentezi singur masina cu benzini sau respiri gazele de
esapament ale automobilelor?

5. Locuiesti intr-o zon cu poluare atmosfericd moderati sau ridi-
catd sau egti expus la incendii de vegetatie?

6. Ai locuit sau ai lucrat intr-o cladire cu daune provocate de api
sau cu mucegai?
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7. Intri in contact cu imbriciiminte, covoare sau mobilier stropite
cu substante chimice pentru a preveni petele?

8. Iti stropesti gridina, ferma sau livada cu pesticide sau locuiestj
in apropierea unei zone cu pesticide?

9. Consumi mai mult de doud pahare de alcool pe siptimana?

10. Consumi regulat fructe, legume, carne si lactate produse in
mod conventional sau peste din ferme?

11. Consumi regulat fructe si legume neecologice?

12. Consumi alimente cu coloranti sau indulcitori artificiali, cum
ar fi sucurile dietetice, sau folosesti indulcitori artificiali, cum
ar fi aspartamul, sucraloza sau zaharina?

13. Folosesti mai mult de dou# produse de sdndtate si/sau de
infrumusetare pe zi? (Cei mai multi oameni nu citesc nicio-
datd etichetele si nu isi dau seama cate substante chimice sunt
incluse in acestea. Vezi Ziua 70.)

14. Ai plombe de amalgam cu mercur?

15. Folosesti recipiente de plastic pentru a depozita alimente §i
bauturi? '

Practica de astazi: Noteazd numdrul de potentiale toxine cu care

intri in contact si f@ un plan pentru a elimina cel putin una dintre_

ocesteq. : ikl
ZIUA 67
Ti-am spus eu: de ce Societatea Americana de Cancer
spune sa nu mai bei

Cand eram la inceputul relafiei cu sofia mea, ea mi-a spus: ,Nu
0 sd-{i zic niciodatd: Ti-am spus ew.” A mintit. Este una dintre replicile
ei preferate. Acum este rindul meu s o spun, De mai bine de 30 de ani,
le spun pacientilor mei ¢ alcoolul nu este un aliment sinitos, Multi
dintre ei mi intreabd: ,Dar cum riméne cu toate studiile care spun ci
un consum moderat de alcool este bun pentru inima ta?” Este adevi-
rat ci anumite studii indicd beneficii pentru sindtatea inimii in cazy]
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unui consum moderat de alcool, dar altele prezinti un rezultat diferit.
Recent, Societatea Americani de Cancer (ACS) a luat o pozitie majoré
in aceastd dezbatere prin revizuirea ghidurilor sale de prevenire a can-
cerului, afirmand: ,Cel mai bine este si nu beti alcool.” Ti-am spus eu!
Orice consum de alcool este asociat cu o crestere a sapte tipuri de cancer
(bucal, faringian, laringian, colorectal, esofagian, hepatic si la sén). Pe
site-ul ACS se precizeazi: ,Consumul de alcool este unul dintre cei mai
importanti factori de risc prevenibili pentru cancer, alaturi de consumul
de tutun i excesul de greutate corporali.”

Activitatea noastrd in imagistica cerebrali pe mii de pacienti arata
cii biutorii ,moderati” au adesea un creier cu un aspect toxic, ceea ce
poate spori disfunctiile cognitive si emotionale. Mai ales, cercetirile au
aritat ¢ oamenii care beau in fiecare zi au creierul mai mic, in special la
nivelul hipocampului. Alcoolul reduce activitatea in cortexul prefrontal,
ceea ce scade capacitatea de judecati si de luare a deciziilor si creste
pofta de alcool. Consumul excesiv de alcool reprezinti o cauzi majori
a-divortului, a violentei domestice si a accidentelor si deceselor cauzate
de autovehicule. Alcoolul este, de asemenea, un dezinfectat, ceea ce
inseamna cd poate avea un efect negativ asupra microbiomului sau a
sanatétii intestinului tiu. Aproximativ trei sferturi din neurotransmita-
tori sunt produsi in intestin, iar acestia se afli in comunicare directa cu
creierul. Problemele de la nivelul intestinului au fost asociate cu depre-
sia, anxietatea, ADD/ADHD si boala Alzheimer.

Atunci cand vezi toate efectele negative ale alcoolului, devine clar
cd acesta nu este un aliment sdndtos. Dacd vrei un creier mai bun, o
minte mai bund, o sdnatate fizici mai buni si o viatd mai bund, cel mai
indicat este sé eviti sau si limitezi drastic biuturile alcoolice.

Prachca de astézi: Incepe cu o pauzd de-o sﬁpt&m&nﬁ (sau perma-
nenta) de la orice fel de alcool.
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ZIUA 68
Este marijuana inofensiva?

Oamenii ma intreabd despre tot felul de lucruri pe retelele de
socializare, dar am observat cd una dintre cele mai frecvente intre-
béri pe care le primesc este in legdturd utilizarea §i siguranfa mari-
juanei. Tn urma scandrii a mii de consumatori de marijuana de-a
lungul anilor, este clar ci aceastd plantd are un impact puternic asupra
creierului. In timp, ea di creierului un aspect toxic in cazul multor
consumatori. Marijuana reduce semnificativ activitatea cerebrala si
am vazut scideri la nivelul memoriei, motivatiei, invitarii, concentri-
rii si coordondrii. in cazul tinerilor, ea creste, de asemenea, riscul de
psihoza. Potrivit National Institutes of Drug Abuse, marijuana poate
duce la o scidere a IQ-ului cu opt puncte si este, de asemenea, corelats
cu rezultate educationale mai slabe, consumatorii avind mai putine
sanse de a absolvi liceul sau facultatea. Consumatorii au, de asemenea,
o satisfactie mai scizutd a vietii si este mai probabil si obtina venituri
mai mici sau sa fie someri.

18 ANI, CONSUMATOR
SANATOS ZILNIC

Oamenii care vin la clinicile noastre declard ci utilizarea mari-
juanei ji face si se simtd mai putin anxiosi social si, uneori, mai putin
deprimati, motiv pentru care o consumi, dar consumul recreational
cronic are un impact care cantireste mai mult decit orice beneficiu
de moment. Intr-un studiu efectuat pe veteranii cu tulburare de stres
posttraumatic (PTSD), cercetitorii au testat marijuana ca tratament,
Rezultatele au aritat cu utilizarea marijuanei a fost asociatd in mod
semnificativ cu o severitate mai mare a simptomelor de PTSD, precum
si cu niveluri mai ridicate de comportament violent §i de consum de
alcool si droguri. Intr-un alt studiu efectuat pe 322 de copii, cei ¢y
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mame a ciiror placentd a fost testatd pozitiv la marijuana au avut un
risc crescut de anxietate severd, agresivitate si hiperactivitate,

Este marijuana mai dduniitoare decit alcoolul sau anumite
medicamente cu prescriptie legald, cum ar fi Xanax sau Valium? Nu
chiar, din experienta mea. Niciunul dintre acestea nu este bun pentru
creierul tiu pe termen lung. Am postat imaginea de mai sus pe refelele
de socializare, iar aceasta a strins peste un milion de vizualizdri si mii
de distribuiri.

Practica de astdzi: Renuntd lo consumul de marijuana, chiar dacé

este door ocazional. Dounele sunt mal mari decét potentialele
beneficil.

ZIUA 69
Anestezia generala poate sa afecteze creierul?

Existd un risc asupra caruia anestezistii nu te avertizeazd. Mi-am
dat seama pentru prima data de riscul potential toxic al anesteziei gene-
rale atunci cind o pacienti de-a mea m-a sunat in lacrimi dupa o ope-
ratie la genunchi. Se simtea de parci avea o ceata pe creier si se temea
cd avea boala Alzheimer. {i ficusem deja o scanare SPECT, asa cd am
retestat-o pentru a vedea daci i se schimbase creierul. La noua scanare,
creierul ei arita a fi toxic si se inrdutitise semnificativ la nivelul lobilor
frontali si temporali, care sunt implicati in memorie §i atentie. Era clar
cd ceva 1 afectase negativ creierul dupa acea prima scanare.

Cu ajutorul abordiirii din aceasti carte, ea a reusit s elimine ceata
de pe creier si si isi recapete memoria. Cercetrile actuale privind ane-
stezia sunt mixte, unele studii nearitand efecte negative de durat, in
timp ce altele indici efecte toxice, dar doud studii recente ies in evidenta.
Intr-unul dintre acestea, copiii care au fost supusi anesteziei generale
inainte de vérsta de patru ani au avut un IQ mai mic, o intelegere a lim-
bajului diminuati si un nivel mai scizut de materie cenugie in partea din
spate a creierului. Acest lucru este extrem de ingrijordtor. De asemenea,
un studiu bazat pe efectuarea unei scaniri SPECT inainte §i dupa o ope-
ratie de bypass coronarian a arétat c 68% dintre pacienti aveau un flux
sangvin diminuat, care a fost asociat cu o scidere a memoriei verbale
§i vizuale sase luni mai tarziu. Interventia chirurgicald si anestezia
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generald sunt adesea inevitabile, asa ca asiguri-te ci faci tot posibily]
pentru a-{i optimiza creierul inainte de a trece printr-o operatie.

INAINTE DUPAOPERATIE ~ DUPATRATAMENT

Asistenta mea Karen, pe care pacientii mei o adord, a descope-
rit cd avea un anevrism aortic si a fost supusé unei interventii de opt
ore. Dar nu mai era aceeasi persoana atunci cand s-a intors. Aveam o
scanare SPECT anterioard, una efectuati la scurt timp dupa proceduri
si una facutd dupd ce a muncit din greu pentru a-i reabilita creierul.
Operatia a avut un impact puternic negativ asupra creierului i mintii
ei, care a putut fi inversat cu ajutorul programului MINTI LIMPEDE
potrivit.

Practica de astazi: Docd trebuie sd treci printr-o interventie chirur-

gicald, optenzd pentru anestezie locald sau spinald dacd este posibil
si fd tot ce poti inainte de procedurd pentru a-ti optimiza sdndtatea
creierului. o '

ZIUA70

Produsele de ingrijire personal: latura intunecata a
produselor de sanatate si infrumusetare

Ceea ce ifi pui pe corp ifi pdtrunde in trup i {i-l afecteazd, Céte
produse de ingrijire personald §i cosmetice folosesti in fiecare zi? Daca
esti asemenea femeii americane obisnuite, este vorba de aproximativ
12 produse, iar pentru un biirbat obisnuit, aproximativ sase. Potrivit
Statista, industria produselor cosmetice, a parfumurilor si a produse-
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lor de ingrijire personald a cheltuit aproape 4 miliarde de dolari pe
publicitate in 2020 pentru a ne incuraja s folosim mai multe astfel de
articole de zi cu zi. Dar substantele chimice din aceste produse sunt
usor de absorbit prin piele si pot fi transportate la fiecare organ din
corp, inclusiv la creier. Asta inseamnd c#, in timp ce incerci s ariti
mai bine la exterior, s-ar putea si te otrivesti la interior gi si-{i cresti
riscul de aparitie a problemelor de sinitate a creierului sau de sina-
tate mintald. Riscul reprezentat de aceste produse este real. in 2016,
compania Johnson & Johnson a fost obligati si pliteascd 72 de mili-
oane de dolari unei femei a ciirei moarte din cauza cancerului ovarian
a fost asociati cu utilizarea zilnica a pudrei pentru bebelusi Johnson’s,
printre alte produse ale companiei.

Substantele chimice din produsele de sinitate si de infrumuse-
tare pe care trebuie si le evitim includ acrilati (unghii false), aluminiu
(deodorante), parabeni (produse cosmetice, balsamuri, lotiuni), ftalati
(lac de unghii, produse cosmetice, sipunuri, sampoane, ambalaje),
formaldehidd (sampoane, gel de dus, oji de unghii), parfum (sam-
poane, produse cosmetice colorante), oxibenzoni (cremi de protectie
solard), polietilenglicoli (PEG) (sdpunuri, bii cu spuma) si triclosan
(pasta de dinti).

Daci ai simptome asociate cu probleme de sindtate a creierului,
iti recomand s renunti la produsele de ingrijire personali cu ingredi-
ente nocive pentru a-ti diminua incdrcitura toxici. Baza de date Skin
Deep a Environmental Working Group (ewg.org/skindeep/) te poate
ajuta, la fel §i aplicatia Think Dirty. Acestea contin informatii despre
numeroase produse cu ingrediente toxice §i sugereazi optiuni mai
sinatoase, Cartea The Toxin Solution, scrisd de Joseph Pizzorno, ND,
un fondator al Universitatii Bastyr, reprezinti o resursi excelenti.

r——

Practica de astazi: Descarcd aplicatio Think Dirty si scaneazd pro-
- dusele din baia ta. Pentru produsele pe care le folosesti in fiecare
- zi, scopd de doud dintre acestea care au un scor ridicat de toxine si
~ Inloculeste-le cu alternative netoxice.
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ZIUAT1
Dave Asprey, un razhoinic al creierului, $i mucegaiul

Nu sunt eu de vind, ci biologia mea. Dupi ce a citit Change
Your Brain, Change Your Life, Dave Asprey si-a ficut o scanare
SPECT in 2003. Pe atunci, el era un inginer informatician except;.
onal de inteligent §i fusese angajat de un start-up tehnologic achizi-
tionat cu mai bine de jumitate de miliard de dolari, in timp ce el is
ficea programul de masterat la Wharton. Dar ceva nu era in regulj
cu agilitatea sa mentald. La examene, reusea sd treacd de primele
citeva intrebdri, dar apoi o ceati ii intuneca gandirea, §i abia daci
isi mai putea aminti propriul nume. Avea impresia ci e leneg sau ci
nu se striduieste suficient. Recunoaste ci acest lucru a fost atat de
debilitant, incat aproape ¢4 nu a reusit s absolve.

Rezultatele scanirii SPECT nu au fost bune. ,Haos total”, asa
a descris psihiatrul lui activitatea anormali a creierului siu. In loc
sa se simtd demoralizat la vederea creierului siu nesanatos, Dave a
fost cuprins de un sentiment de usurare atunci cdnd a gandit: Nu
sunt eu de vind, ci biologia mea. Au dispirut sentimentele negative
de rusine, iar in locul lor a apdrut o noui determinare de a actiona
astfel incdt sd-si schimbe biologia si sd-si vindece creierul distrus.
S-a niscut biohackerul.

SCANAREA INITIALA A LUI DAVE 13 ANI MAI TARZIU

Investigatiile ulterioare au dezviluit motivul pentru care cre-
ierul lui Dave ardta atit de ridu — casa lui era plind de mucegai toxic.
Urmarea unui program de reabilitare a creierului l-a ajutat si-si
recapete claritatea mentali. Faptul ci si-a vizut scanarea a reprezen-
tat cheia care i-a deblocat capacitatea de a prelua controlul asupra
sdnititii sale si de a se transforma intr-un rizboinic al creierului.

106

i

i

Scanat cu CamScanner



https://v3.camscanner.com/user/download

SCHIMBA-TI CREIERUL IN 365 DE ZILE

Treisprezece ani mai tarziu, scanarea sa SPECT de monitorizare era
semnificativ mai bund. Dornic sii-si impiirtiseasca povestea despre
modul in care mucegaiul toxic poate avea un impact negativ asupra
sandtatii si bunastérii psihologice, a produs un documentar de refe-
rinti numit Moldy: The Toxic Mold Movie. Simptomele comune ale
expunerii la mucegai includ oboseald, tremurituri, stare de confu-
zie, probleme de concentrare, dureri de cap, amorteald si furnicaturi,
probleme de memorie, schimbiiri de dispozitie si anxietate.

Practica de astazi: Urmdreste documentarul Moldy: The Toxic Mold
Movie (https://www.youtube.com/watch?v=VI0_azQu6N8).

ZIUA 72
Vulnerahilitatea membrilor echipelor de prima interventie

Eroii nostri au nevoie de protectie. Steven, in varstd de 32 de ani,
era un pompier care suferea de depresie, stiri de confuzie si simptome
de tulburare de stres posttraumatic (PTSD) atunci cand a venit prima
dati la mine. Il vizusem deja pe fratele sdu din cauza problemelor de
invitare la scoald, pe tatil lui din cauza anxietitii legate de locul de
munci si pe mama lui vitrega din cauza depresiei. Cu totii imi pome-
nisera de grijile pe care si le ficeau pentru Steven, mai ales dupi ce au
aflat despre legitura dintre sinitatea creierului §i sdnitatea mintala.
Pompierii sunt expusi la toxine din mediul inconjurétor, la traumatisme
craniene §i la traume emotionale.

INAINTE DUPA
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Initial, Steven m-a intrebat: ,Cum pot si gestionez trauma?
vrea si pot si uit ceea ce am viizut, de la copii arsi §i pana la moarteg
unor familii intregi in accidente de masini i incendii.” Scanarea s,
arita semne de PTSD, creierul lui emotional lucrind prea mult, dar
si dovezi de expunere toxic, probabil de la respirarea monoxidu-
lui de carbon si a substantelor chimice otrivitoare eliberate adesea
de arderea mobilierului. Acest aspect toxic al creierului este foarte
comun in rindul multor pompieri pe care i-am tratat, Faptul ci gi-a
viizut scanarea l-a determinat pe Steven si-si trateze cu seriozitate
sinitatea creierului. in decurs de sase luni, el se sim{ea mult maj
bine, iar creierul sdu era mai sdnatos.

Steven nu este singurul aflat in aceasta situatie. Pompierii, poli-
tistii si membrii echipelor de primd interventie — eroii de zi cu zi din
societatea noastrd — sunt implicati in profesii periculoase care pre-
zintd numeroase riscuri pentru sdndtate §i care pot avea un impact
negativ de lungd durata asupra functiei lor cerebrale. Acestia sunt
expusi la toxine de mediu, cum ar fi monoxidul de carbon, benzenul,
azbestul si gazele de esapament ale motoarelor diesel, la lovituri la
cap si la traume emotionale. Studiile aratd un risc ridicat de PTSD,
depresie, consum excesiv de alcool si suicid in cazul membrilor echi-
pelor de primé interventie. Din picate, acestia sunt mai putin predis-
pusi sa caute ajutor din cauza stigmatului asociat cu bolile mintale.
Se tem ci vor fi etichetati ca fiind slabi sau inapti de munca. Profesiile
lor i-au convins cd sunt supereroi §i c¢a nimic nu le poate face riu,
ceea ce este fals.

* Practica de astazi: Indiferent dacd faci sau nu parte d.fn'lf-o'ec'ﬁ:‘pa
de primd interventie, identifica orice eveniment traumatic din uiafal
ta care or fi putut duce lo PTSD, anxietate, depresie, consum de ;
droguri sau abuz de olcool. Prugmmeuzd 0 $edfntﬁ da tempiepentﬂl
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ZIUA 73
Secretul terapiei pentru cupluri

,Obignuiam sa vopsesc magini intr-un garaj inchis.” Am tinut
numeroase prelegeri in fata unor grupuri mari de oameni de-a lungul
anilor. Adesea, oamenii vin la Clinicile Amen pentru un control al
creierului. Atunci cind particip la o conferintd sau m# prezint la o
biserici pentru a doua oard, intilnesc adesea destul de multi oameni
care vor si-mi arate scandrile lor SPECT. Odat4, un tinir in varsti de
30 de ani m-a abordat intr-o sald de conferinte si m-a rugat s ma uit
la scanarea lui (mai jos). Aritta ca o brinzi elvetiand, ceea ce insemna
ci avea o activitate foarte scazuta pretutindeni — un tipar pe care il
vedem de obicei la persoanele care abuzeazi de droguri sau alcool.

M-a intrebat dacd am impresia ca este dependent de droguri.
Acesta a fost primul meu génd! Dar mi-a spus cd nu luase niciodata
droguri si cd nu consuma alcool, Problema a aparut ca urmare a unuia
dintre hobbyurile sale: obisnuia si vopseascid masini in garajul siu
si nu se asigurase niciodata ca beneficia de o ventilatie buna. Dupa
ce 1 s-a scanat creierul, a incetat si se expuni la acei vapori toxici.
»Acesta este semnul unei vieti inteligente”, i-am spus eu. ,Informati-
ile noi te determini sa-ti schimbi comportamentul.”

Schimbarea sa de comportament nu i-a ajutat doar creierul, ci
si cdsnicia. Timp de mul{i ani, el si sofia lui ficuser terapie de cuplu
fara si observe progrese, Totul s-a schimbat dupa scanarea creierului
sdu. A inceput sd ia multivitamine, ulei de peste si celelalte supli-
mente sinitoase pentru creier pe care i le-am recomandat, impreund
cu o alimentatie mai buni si exercitii fizice regulate. Pe masurd ce
creierul s#u gi-a revenit, a fost in mésura sé fie un sof mai bun.
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M intreb céte ciisnicii au de suferit pentru ci unul dintre par.
teneri are o problemi cerebrald de care nimeni nu este congtient,
Cum poti face terapie pentru cuplu cu un astfel de creier? Aceasta ny
o si functioneze niciodati pénd nu-{i vindeci creierul.

Practica de astézi: Gandeste-te la o 2/ obignuita. Esti expus in mod
regulat lo vapori toxici ca urmare a muncif in constructii, a tAmpld-
tiel, renovdrii casel, muncii lo aeroport/benzindrie sau la saloane de

infrumusetare?

ZIUA 74
Casa ta ar putea sa-ti afecteze creierul

Corpul uman este conceput pentru a se detoxifia singur, dar
are nevoie de ajutorul tdu. In fiecare zi, suntem expusi la substante
chimice, pesticide, vapori si produse — chiar dacd nu iegim niciodati
din casi. Toxinele din mediul inconjuritor ocupa aerul pe care il res-
pirdm (poluare, gaze de esapament, vapori de la produsele de cura-
tenie, mucegai), alcituiesc substantele pe care le ingeram (pesticide,
coloranti si conservanti artificiali, medicamente) si umplu produsele
pe care ni le punem pe piele sau pe pir (produse de infrumusetare si
de ingrijire personala).

Plimanii, sistemul digestiv si porii nostri absorb aceste sub-
stante, care ajung inevitabil la creier. Odati ajunse acolo, aceste
toxine pot otrévi creierul; ele inhibd fluxul sangvin, intrerup pro-
ductia de hormoni i afecteazd microbiomul intestinal. Pe laingd pro-
blemele fizice — cum ar fi bolile autoimune, diabetul si cancerul —,
toxinele sunt adesea vinovate pentru multe simptome de sinitate
mintala. Psihiatrii conventionali trec adesea cu vederea expunerea
la substante toxice ca o potentiald cauzi principald a simptomelor,
ceea ce poate duce la un diagnostic gresit, Iar un diagnostic gresit
inseamna ca primesti un tratament gresit, ceea ce nu te ajutd si te
insanatosesti si, de fapt, poate s inrdutiteasca situatial

Cu cit este mai mare nivelul de expunere la toxine comune, cu
atat cregte riscul de deteriorare a creierului. Desi nu ai cum si elimini
pe de-a-ntregul expunerea, poti sd reduci riscul, Avind in vedere cét
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timp petreci acasi, o detoxifiere completd a locului in care triiesti
reprezinti cel mai bun punct de plecare.

1. Foloseste aplicatii precum Healthy Living de la Environ-
mental Working Group sau Think Dirty pentru a te ajuta si
identifici produsele de uz casnic si de infrumusetare pe care
trebuie si le arunci. Ambele aplicatii clasifica produsele in
functie de numirul de ingrediente toxice pe care le includ
(parabeni, ftalati, plumb, aluminiu, PEG). Acestea ofera, de
asemenea, produse ,aprobate” pentru a te ajuta si gisesti
inlocuitori potriviti.

2, Nu manca §i nu bea din recipiente de plastic. Nu-ti incilzi
mancarea in recipiente din plastic.

3. Nu uita sd fii atent la ceea ce se afld in garaj tdu (vopsea,
solventi, antigel) si ce folosesti pe gazon (cum ar fi erbicide
si pesticide).

Aruncé din casi tigarile, alcoolul sau drogurile (inclusiv sub-

stantele precum marijuana) care contribuie la toxicitatea creierului.

 Practica de astazi: Gdseste cinci produse in casa ta (in afara biii
- pe care le-ai scanat in Ziua 70) care sunt toxice. Inlocuieste-le cu o
~ alternativa ecologicd.

CREA-N R = it - -
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ZIUAT5
Vaparea si creierul

Cu cdt particula pe care o inhalezi este mai mica, cu att capa-
citatea acesteia de a-{i provoca reactii inflamatorii §i de a-fi afecta
creierul este mai mare. Vaparea nicotinei sau a THC te face s inha-
lezi o serie de particule fine si ultrafine care ifi pot patrunde in plamani
si in creier. Conteazi dimensiunea? Da! Particulele mai mici provoacy
reactii inflamatorii mai mari si iti afecteaz creierul. Nu exista nicio
indoiala ci vapatul creeazi dependentd, iar adolescentii si adultii cad in
aceastd capcand. Tigdrile electronice contin nicotind, o substanta care
creeazd dependentd si care este absorbiti rapid in vasele de sange ce
ciptusesc pliménii. In cazul vapirii, nu este nevoie decét de aproxima-
tiv zece secunde pentru ca nicotina si ajunga la creier. Acolo, aceasta
preia controlul asupra sistemului de recompensi a creierului. Nicotina
se leagd de receptorii din creier, determinindu-i s pompeze doze mari
de dopamind, neurotransmititorul stirii de bine. Aceasta crestere de
dopamind poate fi de doud péni la zece ori mai mare decat cantitatea
pe care o elibereaza creierul pentru recompense naturale — cum ar fi
ascultarea melodiei tale preferate la radio, executarea loviturii castigi-
toare la baseball sau mancatul unei piersici delicioase. De-a lungul tim-
pului, valuri mari de dopamind diminueazi eficacitatea acesteia, ceea
ce-i face pe oameni si aibd nevoie de cantititi tot mai mari pentru a
obtine acelasi efect. Nicotina provoaci si alte probleme. Aceasta con-
tractd vasele de sange, reducdnd fluxul sangvin citre creier. Acest lucru
priveaza creierul de nutrientii de care are nevoie si, in cele din urmi,
determin o activitate generald mai sciizuti.

Tigarile electronice cresc riscul de probleme de sinitate mintala.
Un studiu din 2019 a descoperit ci studentii universitari care folosesc
tigdri electronice au o probabilitate semnificativ mai mare de a avea tul-
buriri de sanitate mintali precum ADD/ADHD, anxietate, PTSD, pro-
bleme cu jocurile de noroc §i consumul de droguri. Problema legati de
vapat se inriutiteste. In 2018, Chirurgul General al SUA a numit vapatul
figdrilor electronice in randul tinerilor o ,epidemie”, Intr-un raport, mai
mult de 20% dintre elevii de licen din intreaga tari au raportat ci vapa-
serd nicotina in luna precedentd. Numirul era de dou# ori mai mare
decat al celor care au raportat cil vapaserd in 2017. Copiii cu varste mai
mici se alituri de asemenea acestei tendin{e, 11% dintre elevii de clasa a
opta spunand cd au fumat {igéri electronice in ultimul an,

Practica de astézi: Descurajeazd-fi copiil sa vapeze sl Inceteazd tu
insufi s mai vapezi dacd ol acest obicel.
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ZIUAT6

Strategii ale unui conducator bun versus
conducator malefic pentru a crea si a pune capat
holilor mintale: Toxine

Cu cat te expui mai mult la toxinele de zi cu zi, cu atdt iti pui mai
mult in pericol creterul. Un conducitor malefic nu {i-ar spune niciodata
si te protejezi. In schimb, acesta ar abroga legile care garanteazi curi-
tenia aerului §i a apei i siguranta clidirilor; ar ignora companiile care
arunca deseuri toxice; ar promova alimente pline de substante chimice;
ar scoate in evidentd cercetdrile care sustin beneficiile pentru sinitate
ale alcoolului si marijuanei; si ar incuraja adolescentii s& inceapi sa
fumeze canabis, pentru ci s-a constatat ci acesta creste riscul de depre-
sie gi suicid. Un studiu a descoperit ci utilizarea canabisului in adoles-
centa contribuie la depresie in cazul a peste 400 000 de persoane. Acesta
ar interzice, de asemenea, etichetarea ingredientelor din produsele de
ingrijire personald, astfel incit si nu fii nevoit si-ti faci griji cu privire la
substantele chimice pe care ti le pui pe corp.

Un conducator bun ar face tot posibilul pentru a te proteja de
expunerea la substante toxice. Acesta ar intiri legile care garanteazi
curdfenia aerului si a apei si siguranta clidirilor; ar penaliza companiile
care aruncd deseuri toxice; ar expune pericolele pe care le implica ali-
mentele pline de substante chimice; ar promova cercetirile care dezvi-
luie modul in care alcoolul si marijuana afecteazi sinitatea creierului;
ar descuraja preadolescentii si adolescentii s fumeze canabis; si ar cere
etichetarea veridicd a tuturor ingredientelor din produsele de ingrijire
personald, astfel incat sa poti decide in cunostinti de cauzi ceea ce pui
pe corpul tiu.

Practica de astazi: Cat de multe schimbdri ai facut pentru o-ti
proteja creierul de expunerea la substante toxice?
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ZIUA 77
Probleme de sanatate mintal3

Sdndtatea mintald gi sdndtatea fizicd merg mand in mand. Maj,,
ritatea oamenilor considerd cd bolile cronice sunt specifice persoanely
in varstd, dar un studiu Harris Poll recent aratd cd 44% dintre milen;.
alii ndscuti intre 1981-1988 au fost diagnosticati cu cel putin o afecj.
une cronicd, cum ar fi colesterolul crescut, tensiunea arteriald ridicaty
si boala Crohn. Ceea ce este cu adevirat alarmat este faptul ca pring.
palele afectiuni cronice in rindul milenialilor se incadreaza in categoriz
sandtitii mintale sau comportamentale — depresie, hiperactivitate, aby,
de substante — conform unui studiu al Blue Cross Blue Shield. Ratele
pentru aceste afectiuni se afl intr-o crestere dramatica, si nu doar in
randul milenialilor. S&nitatea noastr fizicd si cea mintald au de suferit
—, 1ar cele doua nu pot fi separate.

In interiorul creierului tiu, existd un dans constant intre cortexul
prefrontal (chibzuire, judecati si control), amigdald (zona emotionali
care raspunde la amenintiri) si ganglionii bazali (care formeazi obi-
ceiurile). Atunci cind cortexul tdu prefrontal este sindtos si puternic,
acesta poate ajuta la directionarea §i supervizarea addugarii de obice-
iuri sindtoase. Atunci cand este deteriorat, iei mai usor decizii proaste §i
permiti impulsurilor si-ti ghideze alegerile. Atunci se formeaza obiceiu-
rile proaste. Stresul excesiv si incertitudinea pandemiei au slibit corte-
xul prefrontal al oamenilor §i au dus la inmultirea obiceiurilor proaste.
Acest lucru ajuti la explicarea cregterii consumului si abuzului de sub-
stante in timpul pandemiei de COVID-19.

Iaté care este problema: oricine are simptome de sinitate mintald
prezintd un risc mai mare de a avea afectiuni fizice cronice de sinitate.
Sanatatea ta fizicd are un efect considerabil asupra bunistirii mintale.
Problemele cu circulatia séngelui, inflamatiile, loviturile la cap, expune-
rea la substante toxice, infectiile (cum ar fi boala Lyme sau COVID-19),
bolile autoimune, dezechlllbrele hormonale, obezitatea si diabetul, toate
acestea contribuie la problemele psihiatrice, Imbunititirea acestor zone
ale vietii tale ifi poate ameliora sinitatea mintald. Ai griji de creierul tiu
§i vei avea grija si de corpul tdu, Este valabil in ambele sensuri.

Y Y e —————
_ Practica de astazi: Gdsegte legdturile dintre sdndtatea ta fizicd §i
|  cen mintald. Atunci cnd te simfi anxios, deprimat sau stresat, gan-
. deste-te cum ti-al ingrijit sau Ignarat carpul in ultimul timp. Ap:md
 c6nd sindtatea ta fizicd este bund, cum Tti afecteazd aces
_ starea mentald? s

ol
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ZIUA 78
Modalitati naturale de a gestiona ADD/ADHD

Nu md opun medicatiei, dar acesta nu ar trebui sd fie niciodata
primul sau singurul lucru pe care il faci pentru a ajuta pe cineva. Iata
noul lucruri pe care s le iei in considerare inainte de medicatie daci te
confrunti cu ADD/ADHD (atentie redusd, distragerea atentiei, dezorga-
nizare, procrastinare, impulsivitate, agitatie).

1. Incearci o dietd de eliminare timp de trei sdptimani — eliminZ
zahiirul, glutenul, lactatele, porumbul, soia, precum si coloran-
tii si indulcitorii artificiali. Adaugé-le apoi din nou, pe rand (cu
exceptia colorantilor §i indulcitorilor artificiali) si vezi cum te
simti. Dacd existd ceva care iti face riu, evit lucrul respectiv,

2. Incearcd timp de o luni o dietd mai bogati in proteine si mai
sdracd in carbohidrati, cum ar fi dieta ketogenica sau paleo,
pentru a vedea daca te ajutd si te concentrezi.

3. Sporeste exercitiile fizice — mergi ca §i cum ai intarzia undeva
timp de 45 de minute, de patru ori pe siptiména.

4. Creste numdrul de ore de somn si mentine obiceiuri bune de
somn.

5. Reduce timpul petrecut in fata ecranelor.

6. Lucreaz indeaproape cu un medic care practicd medicina inte-
grativd pentru a verifica nivelurile de feritini, vitamina D, mag-
neziu, zinc si hormoni tiroidieni si regleazi orice nivel care nu
se incadreaza in intervalul optim.

7.1a 1,000 mg de acizi gragi omega-3 EPA si DHA pe zi.
8. Ia 200-300 mg de fosfatidilserini pe zi.

9. Ia 100-500 mg de glicinat, citrat sau malat de magneziu pe zi.

Daci cineva are cu adeviirat ADD/ADHD, o sd aibi i peste citeva
luni, asa cd meritd investitia si timpul necesare pentru a-i optimiza
sdnitatea creierului inainte de a incepe administrarea unui medicament
pe care s-ar putea si-l ia ani sau chiar decenii. Recomand adesea nutra-
ceutice sau medicamente ce vizeazd tipul sdu specific de ADD/ADHD
(vezi cartea mea Healing ADD). Existd o prejudecati impotriva medi-
catiei pentru ADD/ADHD, iar aceasta nu este intotdeauna justificata.
Povestile miraculoase si cele de groazi despre stimulente existé din plin.

us
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Unul dintre proprii mei copii a trecut de la a fi o elevd mediocrs 1a ,
primi numai note de 10 pe durata tratamentului cu un medicament st;.

mulant. Nu am fost niciodatd mai mindru decét in ziua in care a fosy
acceptatd la una dintre cele mai bune geoli de medicind veterinari dip

lume. Pe de altil parte, am avut pacien{i care mi-au fost trimisi pentru cg |

deveniserd suicidali din cauza stimulentelor. Creierul lor era deja hiper-
activ, iar faptul ¢i l-au stimulat si mai mult i-a determinat si devind maj
anxiosi §i supdra{i. Problema este cii medicii presupun ci toate persoa-
nele care au ADD/ADHD sunt la fel, ceea ce duce la esec si frustrare,

Practica de astazi: Dacd te confrunti cu ADD/ADHD, alege unul dint
sfaturi si incepe sa-l aplici de astazi. Respectd-| timp de cel put
30 de zile si monitorizeazd-fi starea.

ZIUA 79
Modalitati naturale de a gestiona anxietatea

Nu incepe ceva ce s-ar putea sd nu pofi opri. Dupid pandemie,
tulburirile de anxietate s-au dublat in cazul copiilor si adolescentilor.
Prescriptiile pentru medicamentele impotriva anxietitii, cum ar fi ben-
zodiazepinele precum alprazolam (Xanax) §i clonazepamul (Klono-
pin), s-au inmultit in mod dramatic. Problema este ci acestea creeazi
dependent si, odati ce incepi si le iei, este adesea foarte dificil si te
opresti. lata 11 strategii de luat in considerare inainte de a incepe si iei
medicamente impotriva anxietitii,

1. Verificd daca suferi de hipoglicemie, anemie si hipertiroidism.

2. Incearci o dieté de eliminare timp de trei siptimani. (Vezi Ziua
257 pentru mai multe detalii). '

3. Practicé zilnic meditatia si hipnoza (cercetirile arati ci ambele
pot diminua stresul si anxietatea),

4. Incearci antrenamentul pentru variabilitatea ritmului cardiac
(HRV) (anxietatea este corelatd cu niveluri scizute de HRV, dar
poti sd ajungi la 0 HRV mai sdnéitoasi cu ajutorul aplicatiilor de
biofeedback precum Welltory). Vezi Ziua 202 pentru mai multe
informatii,
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5. Practicd respirafia diafragmaticd — respiratia profundd din
abdomen — atunci cind te simti anxios.

6. Elimind ANT-urile (géndurile negative automate). Vezi Zilele
22, 116-117.

7, Integreazi in sdptiména ta un exercitiu de calmare, cum ar fi
yoga sau qi gong.

8. Ia 200-400 mg de L-Theanine pe zi.
9. la 500-1.500 mg de GABA pe zi.

10. Ia 100-500 mg de glicinat, citrat sau malat de magneziu cu 30
mg de vitamina B6 pe zi.

11. Programeazi-{i sedinte de neurofeedback pentru a te ajuta
si-{i reeduci creierul.

Tulburdrile de anxietate sunt foarte dureroase, dar mult prea
frecvent oamenii apeleazi la marijuana, alcool sau benzodiazepine
prescrise, care pot fi benefice pe termen scurt, dar au efecte nega-
tive pe termen lung in ceea ce priveste dependenta §i problemele
de memorie. Daci interventiile de mai sus sunt ineficiente sau doar
partial eficiente in cazul pacientilor mei, incerc alte nutraceutice sau
medicamente care vizeazd un anumit tip de anxietate (fa testul la
brainhealthassessment.com).

Practica de astazi: Alcdtuieste un playlist cu sapte dintre melodi-
ile tale preferate care iti calmeozd creierul si mintea si ascultd-{ ori
de céte ori te simti anxios. Exista dovezi stiintifice cd Weightless de
Marconi Union calmeaza anxietatea cu 65%.

ZIUA 80
Modalitati naturale de a gestiona depresia

Depresia nu reprezintd o singurd boald. La fel ca in cazul anxie-
titii, pandemia a sporit semnificativ numérul de oameni diagnosticati
cu depresie cdrora li se administreazi medicamente antidepresive, fard
s& obtini vreodati o evaluare adecvati sau si incerce solutii simple. lata
noud lucruri obignuite pe care le fac pentru pacientii mei inainte de a le
prescrie medicamente antidepresive,
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1. Verificd si (dacd este necesar) corecteazi anomaliile hormonilor
tiroidieni.

2, Lucreazil cu un medic informat din punct de vedere nutriti-
onal pentru a-ti optimiza nivelurile de folat, vitamina B12,
vitamina D, homocistein si acizi grasi omega-3. Sunt convins
cil, fird aceste remedieri nutrifionale, pacientii au mai putine
sanse si rispundd la medicamente.

3. fncearci o dietd de eliminare timp de trei siptimani.
4. Adaugi fructe si legume colorate in dieta ta.

5. Elimind ANT-urile (gdndurile negative automate). Vezi Zilele
22, 116-117.

6. Fa exercitii fizice —~ mergi ca §i cum ai intarzia undeva timp de
45 de minute de patru ori pe siptiména. S-a constatat ci este la
fel de eficient ca medicamentele antidepresive.

7. Adaugd unul dintre urmitoarele suplimente la rutina zilnics:
sofran 30 mg/zi; curcumind, nu sub forma de ridicina de tur-
meric, ci ca Longvida, care este absorbitd mult mai eficient; zine
sub formi de citrat sau glicinat 30 mg (nivelul superior tolerabil
este de 40 mg/zi adulti, 34 mg/zi pentru adolescenti, mai putin
pentru copiii mai mici); sau glicinat, citrat sau malat de magne-
ziu, 100-500 mg cu 30 mg de vitamina B6.

8. Consuma zilnic probiotice.

9. Incearci terapia cu lumini puternici de dimineati cu ajutorul
unei limpi terapeutice de 10 000 lux timp de 20-30 de minute.

Daci cineva vinela mine cu depresie, ii cer si faci analize de screen-

ing, il invat sd nu creada fiecare gind negativ pe care il are, ii dau supli-
mente de bazi (gofran, zinc, curcumini §i omega-3) si il incurajez si faci
exercitii fizice. Multi oameni nu au nevoie niciodati de medicamente
daci respectd acest program. Dacd interventiile de mai sus sunt inefi-
ciente, incerc alte nutraceutice sau medicamente ce vizeazi tipul spe-
cific de depresie al persoanei respective (acceseazi i parcurge testul la
brainhealthassessment.com),

(1

Practica de astazi: Trateazd-te pentru orice simptom - dep #J

Tratamentul precoce poate fi esential in prevenirea problemelor de

~_ sAndtate pe termen lung pentry creferultdu, Sludeg 1
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ZIUA 81
Este tulburarea hipolara noul diagnostic ,,la moda”?

Poti diagnostica cu adevdrat o afectiune de o viatd intr-o
vizitd de zece minute la cabinet? in ultimele doui decenii, tot mai
multe persoane au fost diagnosticate cu tulburare bipolar. Pani in
anul 2000, tulburarea bipolard (cunoscuti anterior sub numele de
tulburare maniaco-depresivi) era diagnosticatd la aproximativ 1%
din populatie. Acum, acest numdr a crescut la un procent cuprins
intre 5 §i 7%. Iatd care este problema: multi dintre cei diagnosticati
nu suferd de fapt de tulburare bipolard, asociatd cu schimbari dra-
matice la nivel de dispozitie, energie si impulsivitate care se repeti in
mod ciclic. Un studiu din 2010 a constatat ci 57% dintr-un grup de
persoane identificate ca avand tulburare bipolari intre anii 2001 si
2005 fuseseri diagnosticate gresit.

Asta i s-a intdmplat Jessicii, care se confrunta cu schimbiri
grave de dispozitie, perioade de depresie si iritabilitate. Dupi o vizitd
de zece minute la medicul ei de familie, Jessica a fost diagnosticata
cu tulburare bipolara si i s-a prescris un stabilizator de dispozitie pe
care i s-a spus ca ar trebui sd-1 ia pentru tot restul vietii. Dar medi-
camentele nu au functionat. O scanare a aritat cd Jessica suferea
de multiple contuzii. Nu avea tulburare bipolara, ¢i multiple leziuni
cerebrale traumatice (LCT) care trebuiau vindecate. Cu un plan de
tratament corect, dispozitia ei s-a imbunaitatit, iar ea a inceput si se
simta din nou ca inainte.

Iatd patru afectiuni frecvent diagnosticate gresit ca fiind tul-
burare bipolari: (1) Leziunile cerebrale traumatice, care pot provoca
instabilitate a dispozitiei si iritabilitate, reprezintd cel mai frecvent
diagnostic gresit. (2) ADD/ADHD are multe dintre aceleasi simp-
tome, inclusiv impulsivitate, ginduri frenetice, neliniste, probleme
de concentrare si iritabilitate. (3) Tulburarea de stres posttrauma-
tic duce la sentimente de hipervigilent, iritabilitate si probleme de
somn si poate imita simptomele maniei. (4) Infectiile, precum boala
Lyme sau efectele post COVID-19, pot activa sau inflama structurile
limbice sau emotionale din creier, provocind simptome de instabili-
tate a dispozitiei si iritabilitate.

Un diagnostic gresit de tulburare bipolard este extrem de pro-
blematic pentru ci tratamentele nu functioneaza $i adesea agraveaza
simptomele, Unele persoane care au fost diagnosticate gresit isi petrec
multi ani trecéind de la un medicament stabilizator de dispozitie la
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altul fird vreo imbunititire. Acest lucru poate creste riscul de aby,
de alcool si droguri atunci cind persoanele respective incearci si sq
automedicheze. Creste, de asemenea, riscul de a avea ganduri §i com.

portamente suicidale.

Practica de astdzi: Dacd oi fost diognosticat cu tulburare bipnlnrs:
dar tratamentul nu functioneazd, investigheazd dacd nu cumva o

fost diagnosticat gresit.

ZIUA 82

Strategii ale unui conducator bun versus conducator
malefic pentru a crea si a pune capat bolilor mintale:
Sdnatatea mintald

Sanatatea creterului este sdndtatea mintald. Dacé nu o sd elimi-
nidm - sau cel putin nu o si reducem - stigmatul asociat cu aceste pro-
bleme de siniitate a creierului, multi oameni o si aibi de suferit inutil
si 0 sd moara fara a primi ajutorul de care au nevoie. Cu cét se vor insi-
natosi mai multi oameni, cu atét generatiile viitoare vor sti mai multe
si isi vor proteja mai bine sindtatea mintali. Nu permite niminui si
te convingd si-{i ignori problemele de sinitate mintald; acestea repre-
zintd un semnal din partea creierului tiu ci are nevoie de ajutor. Tacti-
cile unui conducitor malefic pentru a-ti afecta sinitatea creierului sunt
simple, Acesta ar provoca un stres excesiv in randul populatiei; ar incu-
raja carantina; ar face drogurile i alcoolul disponibile pe scar largi;
ar promova o dietd bogatd in zahar, coloranti rosii, MGS si alti aditivi
alimentari; ar incuraja jucatul de jocuri video cu orele; si ar limita opor-
tunitatile de a face exercitii fizice.

Un conducitor bun, insa, ar face o prioritate din siniitatea mintala.
Ar promova tehnicile de gestionare a stresului; ar incuraja sapte-opt
ore de somn in fiecare noapte; ar educa oamenii cu privire la efectele
negative ale drogurilor gi ar limita accesul la acestea; ar promova o dieta
sdndtoasa pentru creier; ar limita jocurile video; ar incuraja exercitiile
fizice; si ar invdta oamenii sd elimine gindurile negative automate.

Practica de astézi: Enumerd toate preocupdrile legate de sandta-'
tea mintald pe care le al pentru tine squ pentru persoanele Ce

. anume te impiedicd s opelezi la gjutor?

120

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

SCHIMBA-TI CREIERUL N 365 DE ZILE

ZIUA 83
Imunitate si infectii

Mama nu era dispusd sa accepte diagnosticul, pe bund dreptate.
Unul dintre factorii de risc MINTI LIMPEZI este reprezentat de imuni-
tate si infectii. Afectiunile autoimune §i infectiile, cum ar fi boala Lyme
sau COVID-19, iti furd mintea.

Adrianna, in virsti de 16 ani, era o taniri sinitoasa si inteligenta
atunci cdnd a plecat impreund cu familia ei intr-o excursie la munte.
Imediat ce au ajuns la cabana lor, si-au facut aparitia sase caprioare.
Familia a fost incantatd. Lucrul cu adevirat straniu este ci, zece zile
mai tirziu, Adrianna a devenit extrem de irascibili si a inceput si aiba
halucinatii. Parintii ei au dus-o la spital, unde medicii i-au prescris
medicamente antipsihotice, dar acestea nu au avut niciun efect. Timp
de aproximativ 90 de zile, au cerut parerea mai multor medici si au
incercat alte prescriptii, cheltuind aproape 100 000 de dolari. Partea
cea mai rea a fost ca un psihiatru i-a spus mamei Adriannei, Deb, cd
fiica ei are schizofrenie si ci va fi nevoiti si ia medicamente pentru tot
restul vietll, si cd ea, ca mamd, trebuia pur si simplu si accepte acest
lueru. Dar Deb nu a fost dispusi si faci asta si a venit la noi.

Scanarea SPECT a Adriannei a relevat zone cu o activitate neobis-
nuit de mare, ceea ce ne-a determinat si cautam alte cauze pentru simp-
tomele ei, cum ar fi o infectie. S-a dovedit ca avea boala Lyme, o infectie
bacteriana transmisa de cdpugele de caprioare. Odati ce a urmat un tra-
tament cu antibiotice, si-a recdpatat viata, si recent a obfinut diploma de
masterat de la Universitatea din Londra. In fiecare zi din ultimii zece ani,
in jurul pranzului, am primit un mesaj de la Deb prin care ma intreaba
cum se poate ruga pentru mine.

Daci te confrunti cu probleme de dispozitie sau de memorie §i
tratamentele standard nu functioneazi, medicul tiu trebuie si explo-
reze posibilitatea bolilor autoimune si infectioase. Pentru a-ti intéri sis-
temul imunitar, asiguri-te ca nivelul tiu de vitamina D este optim; ia
probiotice, pentru cd sinitatea intestinelor este esentiald pentru imu-

nitatea ta; §i consumi alimente precum usturoiul, ceapa i ciupercile.

Practica de astazi: Géteste un fel de méncare care sd includa
| usturol, ceapd si ciuperci - cum ar fi 0 omletd sau o fripturd - pentru
. a-tilmbunatati functio sistemului imunitar.
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ZIUA 84
Vitamina D: Vitamina soarelui

Vitamina D este de fapt un hormon. Numita adesea ,vitamin,
soarelui”, vitamina D este un hormon pe care ar trebui si-1 numin
_vitamina imunititii” datoritd efectelor sale pozitive asupra sistemy.
lui imunitar. Aceasta joacd, de asemenea, un rol esential in sdnitate,
generali a creierului, in dispozitie, memorie, greutate si alte procese
corporale importante. Nivelurile scizute de vitamina D au fost asociate
cu aproximativ 200 de afectiuni, inclusiv probleme de sinétate a creie-
rului (depresie, autism si psihoz), boli autoimune (sclerozd multiplj,
artriti reumatoidi si diabet), precum si boli de inimd, cancer §i obe-
zitate. Legitura dintre vitamina D i sdnitatea mintala este puternica,
si mai mult de jumitate dintre pacientii psihiatrici internati au defici-
enti de vitamina D. Un nivel scizut de vitamina D a fost, de asemenea,
asociat cu probleme de memorie i dementa. Persoanele cu cele mai
scizute niveluri de vitamina D au un risc de 25 de ori mai mare de
a avea probleme cognitive usoare, predecesoarele bolii Alzheimer, in
comparatie cu persoanele cu cele mai ridicate niveluri de vitamina D.

La Clinicile Amen, testim nivelurile de vitamina D ale tuturor
pacientilor nostri, iar un numdir impresionant dintre acestia au nive-
luri scdzute. Un raport care a analizat nivelurile de vitamina D in
randul adultilor americani intre anii 1988-1994 comparativ cu anii
2001-2004 a ardtat cd nivelurile noastre sunt in scidere. Procentul
persoanelor cu niveluri de 30 ng/ml sau mai mult a scizut de la 45%
la 23%. Asta inseamni cd trei din patru americani au niveluri scizute
ale acestei vitamine importante. Acest lucru este cauzat partial de
faptul ca petrecem mai mult timp in interior i folosim mai multa pro-
tectie solard atunci cind ne aflim in aer liber. Urmitoarele grupuri
sunt mai predispuse si se confrunte cu un deficit de vitamina D:

« Adultii in varsta

» Persoanele cu pielea mai inchisi la culoare (capacitate redusi de
a produce vitamina D din lumina soarelui)

+ Persoanele cu expunere limitati la soare (de exemplu, latitudini
nordice, climi rece)

« Persoanele care iau anumite medicamente, cum ar fi antihiper-
tensive, antidiabetice sau benzodiazepine

o
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« Persoanele cu sindrom de malabsorbtie, cum ar fi boli de ficat,
fibrozi chistici si boala Crohn

» Persoanele obeze sau cele care au suferit o operatie de bypass
gastric

Practica de astazi: Testeozd-{i nivelul de vitamina D si fa tot ce tine
de tine pentru a-l optimiza. Majoritatea pacientilor mei iou intre
2.000 si 5.000 Ul pe zi.

ZIUA 85
Impactul COVID-19 asupra creierului

COVID-19 nu este inofensiv. La doud luni dupd ce a invins
COVID-19, o femeie in vérsti de 60 de ani s-a confruntat cu o obo-
seald si o depresie atit de severe, incét s-a gandit la suicid. Medicul
pacientei a spus ci aceasta se confrunta cu o stare de confuzie con-
tinud. Femeia i-a spus medicului siu: ,COVID m-a ucis!” Nu ii luase
fizic viata, dar ii furase mintea si o lisase fird dorinta de a trii. Desi
majoritatea oamenilor isi ficeau griji in privinta amenintirii de insu-
ficienta respiratorie, existd un alt risc invizibil al COVID-19 care poate
avea consecinfe de duratd mai lunga. Unii ii numesc COVID pe termen
lung; noi il numim COVID-ul creierului. Printre simptome se numara
confuzie, dureri de cap, pierderea mirosului si a gustului, senzatii de
furnicituri, accidente vasculare cerebrale, afazie si convulsii. Intr-un
studiu efectuat pe 69 de milioane de dosare medicale, unul din cinci
pacienti COVID-1g9 fard antecedente de boli psihiatrice a dezvoltat pro-
bleme de sindtate a creierului in primele 9o de zile, in special tulburéri
de anxietate, insomnie si dementa.

INAINTE DUPA COVID
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Cercetilrile sugereazi ci COVID-19 poate traversa bariera hemg,
toencefalic, o ciiptugeald care protejeazi de obicei creierul de virug
si alti invadatori striini. Odatdl pétruns in interiorul creierului, acest,
poate provoca daune in diferite moduri, in special inflamatii, pe care
le-am viizut in numeroase cazuri pe scanirile SPECT ale persoaneloy
afectate. in imaginile de pe aceasti pagini poti vedea o activare dra.
maticdl a creierului limbic sau emotional al pacientei (mai multe zone
albe), la doar cateva luni dupi ce a contractat COVID. Aceastd boalj
duce la disfunctii cerebrale de duratd, dar putem evita o astfel de situ-
atie. Primul pas in vindecarea COVID-ului creierului este acela de a
lucra pentru a insdndtosi creierul si a-1 pastra astfel prin imbunatati.
rea sistemului imunitar §i prin reducerea inflamatiei. Eu §i colegii mej
am folosit corticosteroizi, fluvoxamind (in cazul in care exista simp-
tome la nivel de dispozitie), curcumine, acizi gragi omega-3, vitamina
C si vitamina D. Toti cei care au avut COVID ar trebui si fie constienti
de orice simptom nou sau agravat de depresie, anxietate, tulburare
obsesiv-compulsivd (OCD) sau PTSD si sd fie supusi unui screening
de citre un specialist in sinitate mintald. Este esential sd analizim
creierul ca parte a procesului de screening avind in vedere ci el este
afectat de COVID-19.

Practica de astazi: Dacd tu sau _i.m membru al familiei tale afi avut
COVID-19, incepeti sd luati unul dintre suplimentele enumerate mai
SUS. : i

PR Tl gt RN Wt KSRy T8

ZIUA 86

Strategii ale unui conducator bun versus conducator
malefic pentru a crea si a pune capat bolilor mintale:
Imunitate si infectii

Bolile infectioase reprezintd o cauzd majord a problemelor psi-
hiatrice si cognitive. Vulnerabilitatea la boald depinde de mai mulfi
factori: puterea sistemului tau imunitar, nivelul de expunere, stresul
si obiceiurile zilnice. Pentru a reduce imunitatea §i a promova boala,
un conducitor malefic ar interzice recoltarea de probe din git pentru
streptococ sau testarea pentru COVID la persoanele cu dureri de gét si
febrd; nu ar permite niciodaté profesionistilor din domeniul sdnitatii s3

b
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testeze nivelurile de vitamina D; ar incuraja consumul de alergeni ali-
mentari comuni — cum ar fi glutenul, lactatele, porumbul i soia — care
pot declansa rdspunsuri autoimune; ar promova drumetiile pe trasee
unde cipusele de ciprioard existd din abundentd, fird ca oamenii sd
poarte imbriciminte de protectie; si ar promova sexul neprotejat.

Un conducdtor bun ar avertiza oamenii cu privire la riscul de
infectii si ar ajuta la cregterea imunititii. Un conducétor bun ar incuraja
persoanele cu dureri de git si febri sé isi recolteze probe din gat pentru
streptococ si si facd un test COVID; ar incuraja medicii si testeze peri-
odic nivelurile de vitamina D; ar descuraja oamenii s consume poten-
tiali alergeni — gluten, soia, porumb, lactate — care pot si declanseze
raspunsuri autoimune; ar incuraja producitorii de alimente si reduca
utilizarea acestor substante in alimentele ambalate; ar informa excursi-
onistii sd poarte imbracidminte de protectie pe traseele unde se pot gési
cépuse de caprioard; si ar informa publicul cu privire la riscurile sexului
neprotejat.

Practica de astazi: Cat de des teimbolnavesti, chiar dacd este vorba
doar despre o rdceald? Acesta este un semn cd imunitatea ta este
scdzutd, Lucreazd pentru o-ti reduce stresul, astfelincdt organismul
tau sd aibd sansa de a se odihni si reface.

ZIUA 87
Probleme neurohormonale

Neurohormonii sunt asemenea unui ingrdsdmant minune
pentru creier. Fird hormoni sinitosi, te simti obosit i confuz, iar hipo-
campul tiu (unul dintre centrii dispozitiei si memoriei din creier) devine
mai mic i mai slab.

« Testosteronul te ajuti si te simfi fericit, motivat, disponibil
sexual si puternic.

« Tiroida iti oferii energie si claritate mentald. Prietenul meu,
dr. Richard Shames spune: ,Hipotiroidia nu te ucide. Pur §i
simplu te face si-{i doresti si fii mort.”

« DHEA ajuti la combaterea imbétrénirii.
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+ Lafemei, estrogenul si progesteronul ajuté la stimularea fluxujy;

sangvin i mentin creierul tandr.

Pentru a-{i mentine hormonii séinitosi, testeaza-i in fiecare ap
dupi varsta de 40 de ani, eviti perturbatorii hormonali, cum ar fi pesti-
cidele, ftalatii §i parabenii din produsele de uz personal, si colaboreazy
cu medicul tiu.

Mercedes Maidan este o surferiti faimoasi, speaker motivational
si life coach din Argentina. Ea a suferit o contuzie grava in timp ce facea
surf in largul coastei din Oregon. Ulterior, a suferit de anxietate, depre-
sie si probleme de memorie. Scanarea ei a aritat o activitate scazutd in
hipocampul drept. Mercedes avea, de asemenea, hipotiroidism, ceea
ce este comun la persoanele care au suferit lovituri la cap. Aceasta este
o informatie noud, dar este frecvent intalnitd dupd leziunile cerebrale
traumatice. Prin optimizarea hormonilor tiroidieni, schimbarea dietei,
administrarea de suplimente specifice §i efectuarea de oxigenoterapie
hiperbari, ea este mai fericitd, prosperi si organizeaza tabere de sana-
tate pentru femei.

Practica de astazi: Fd-ti o programare pentru a-{i testa toate nive-|
lurile hormanale. Stimuleaza in mod natural productia de hormoni|
sandtosi prin exercitii fizice, antrenamente de fortd, somn adecvat,
dietd sdndtoasa si gestionarea stresului. |

ZIUA 88

Efectele secundare surprinzatoare (si infricosatoare) ale
pilulei contraceptive

Episoade de depresie au fost raportate la 16 pand la 56%
dintre femeile care iau pilule contraceptive. Milioane de femei iau
hormoni sintetici sub formd de pilule contraceptive orale (PCO).
Daci tu sau o persoand dragd luati PCO, trebuie s fi{i constiente de
ceea ce fac acestea sistemului vostru hormonal si de efectele secun-
dare care le insofesc. PCO i{i afecteazii procesele hormonale ciclice,
inlocuindu-le cu un aport constant de niveluri scizute de estrogen i
progesteron sintetice. Este posibil si stii deja cd s-a demonstrat ci
PCO provoacid probleme cu tensiunea arteriala §i cheagurile de singe
§i cd sporesc incidenta accidentelor vasculare cerebrale, in special in
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cazul persoanelor care fumeazi sau care au un istoric de migrene.
Dar stiai ci PCO iti afecteazd si creierul?

Cercetilrile aratd ci administrarea pilulei contraceptive pro-
voacdt modificdri structurale la nivelul creierului, altereazi functia
neurotransmifitorilor §i afecteazii reglarea dispozitiei. Oamenii de
stiintd din Danemarca au descoperit cii femeile cu vérste cuprinse
intre 15 §i 34 de ani §i care luau PCO erau cu 23% mai predispuse
sd inceapd sd ia pentru prima datd antidepresive decat femeile care
nu foloseau PCO. Contraceptivele orale sporesc, de asemenea, riscul
de boli autoimune, cresc nivelurile de cortizol si scad nivelurile de
testosteron - da, femeile produc §i au nevoie de testosteron —, ceea
ce poate scidea apetitul sexual. Iar problemele legate de testoste-
ronul scizut pot persista chiar i dupd intreruperea administririi
pilulei contraceptive, ceea ce te expune la un risc crescut de pro-
bleme sexuale §i de sinitate mintald/sdnitate a creierului pe termen
lung. Metodele contraceptive sintetice pot, de asemenea, si perturbe
microbiomul intestinal si si interfereze cu absorbtia vitaminelor si
mineralelor esentiale, ceea ce poate duce la diferite deficiente. Daca
iei pilule contraceptive, asiguri-te cii-ti suplimentezi dieta cu vitami-
nele B (acid folic, B6 §i B12), vitamina E si magneziu. Daci te con-
frunti cu simptome psihiatrice, ar putea fi util s3 te intrebi: este o
problemd de sidndtate mintala sau este de vind pilula contraceptiva?

Intreruperea administririi PCO nu reprezinti neapirat o
solutie rapida. Unele femei se confrunt cu o explozie de simptome
— inclusiv schimbiri de dispozitie, anxietate si depresie — in lunile de
dupd incetarea administririi contraceptivelor hormonale. Anumiti

experti in domeniul hormonal au inceput sd numeasci acest efect
L,sindromul post utilizdrii metodelor contraceptive”.

Practica de astazi: Dacd iei o PCO, ia in considerare trecerea la o
- 'metodd contraceptivd alternativa care nu utilizeaza hormoni.
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ZIUA 89
Schimba-ti hormonii, schimba-ti cainele

Hormonii decid cat de afectuos pofi sd fii. Cand am cunoscut-o pe
sotia mea, Tana, ea era asistent intr-o unitate de terapie intensiva ney.
rochirurgicald. Neurochirurgii sunt o rasd aparte, asa c invi{ase cum
si fie asertivil si indrizneatd. {i plicea si-i tachineze spunind: ,Care
este diferenta dintre un neurochirurg §i Dumnezeu? Cel putin Dumne.
zeu stie ci nu este neurochirurg.” Tana muncea, de asemenea, din grey
pentru a obtine centura neagré la Tae Kwon Do si Kenpo Karate. Asa c3,
atunci cind venea vorba de relatiile romantice, ea se purta mai mult ca
un birbat. Nu putea s& mi imbritiseze decat pentru scurt timp, apoi,
cind se situra, se ridica si imi spunea cii trebuie si se duci si se antre-
neze. Initial, a avut si probleme de angajament, iar in primele 18 luni
ale relatiei noastre se despirtea de mine si revenea in mod constant,
i pliceau, de asemenea, cdinii masculini. Prima noastri cearta a fost
cu privire la tipul de cdine pe care urma si-l avem impreund. Eu imi
doream un King Charles Cavalier dulce, iar ea voia un mastiff.

Apoi, intr-o zi, Tana a fost diagnosticatad cu sindromul ovarelor
polichistice (SOP), care este asociat cu un exces de testosteron si care
poate provoca anxietate si tendinte mai masculine intr-o relatie. In
urma administririi unui medicament pentru SOP care a ajustat nivelul
ei de testosteron, Tana a devenit mult mai relaxati, mai afectuoasa si
mai dedicata relatiei. Dupa aproximativ sase luni, m-a sunat la birou
si mi-a spus ci trebuie neapérat sa aibi un pudel de buzunar. Gandin-
du-ma ci-mi face o glumd, i-am spus: ,Cine mi-a furat sotia?” Atunci a
intrat in viata noastrd un pudel de un kilogram pe nume Tinkerbell.

Cati dintre voi v-afi gandit vreodati c3 este posibil ca hormonii
vostri sa interfereze cu relatiile voastre? Schimbarea hormonilor poate
sd-ti schimbe creierul si chiar gi tipul de cdine pe care il ai. Testostero-
nul scdzut poate provoca anxietate, depresie, lipsd de motivatie, libido
scazut, probleme de somn, oboseald, probleme de concentrare, densitate
osoasd scazutd, bufeuri i ciderea parului. Testosteronul ridicat poate
sa-{i reducd empatia §i si ducii la un apetit sexual excesiv de ridicat.

Practica de astazi: Docd ol oricare dintre simptomele unui dezechi-'

libru al testosteronului, verifica-ti hormonil, Intre timp, fereste-te de
perturbatorii endocrini (pesticide, materiale plastice s.am.d.). Vezi
Zilele 70 si 74 pentru informatil despre produse de ingrijire persanald
si de uz casnic care pot interfera cu hormonil,
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ZIUA S0

Strategii ale unui conducator hun versus conducator
malefic pentru a crea si a pune capit holilor mintale:
Neurohormonii

Hormonii sunt mesagerit chimici care controleaza si regleazd
activitatea anumitor celule sau organe. Atunci c¢ind hormonii sunt
sinitosi, ai tendin{a si te simti tdndr si plin de energie. Atunci céind
sunt dezechilibrati, s-ar putea si te sim{i mai bitran, sd te confrunti
cu probleme de sinitate mintala §i si devii mai predispus la anxietate,
depresie si chiar psihozi.

Un conducidtor malefic ar afecta neurohormonii, supunéind
oamenii la stres cronic §i ficindu-i si triiasci in orase supraaglomerate,
si se hrineascd cu alimente procesate, cu un continut ridicat de zahir,
si incurajand comportamente de mare risc care diuneazi glandei pitu-
itare. Ne-ar intesa mediul inconjuritor si casele cu pesticide, materi-
ale plastice gi alte produse care actioneazi ca perturbatori endocrini; ar
descuraja furnizorii de servicii medicale si testeze nivelurile hormonilor
tiroidieni, cortizolului, ai DHEA, estrogenului, progesteronului, testos-
teronului, hormonului de crestere uman si insulinei; si ar crea politici
care ar permite companiilor de asiguréri sa evite rambursarea clientilor
pentru aceste teste i si refuze cererile pentru tratamentul hormonal,

Un conducétor bun ar proteja productia de neurohormoni prin
reducerea stresului cronic, incurajarea cantinelor din gcoli si de la locul
de muncd si serveascd alimente sindtoase pentru creier si descuraja-
rea comportamentelor de mare risc. Ar limita utilizarea pesticidelor
pe culturi si ar scoate in afara legii cele mai toxice pesticide, ar reduce
utilizarea materialelor plastice si ar limita produsele care sunt pertur-
batori endocrini. Ar incuraja comunitatea medicald si includa testarea
nivelurilor hormonilor tiroidieni, cortizolului, DHEA, estrogenului,
progesteronului, hormonului de crestere uman si insulinei in timpul
controalelor si ar solicita companiilor de asigurdri sd ofere rambursari
pentru aceste teste.

Practica de astazi: Atunci cdnd jei vitamine, include ashwagandha,
un supliment care reduce cortizolul si care sustine, de asemeneq,
functia tiroidiand.
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ZIUA 91
Diahezitate

Pe mdsurd ce greutatea cregte, dimensiunea creterului scade,
Diabezitatea este o dubld amenin{are pentru creierul tiu. Include pre.
diabetul sau diabetul, supraponderalitatea sau obezitatea, ori ambele,
Am publicat trei studii stiinfifice care aratd cd, pe misura ce greutates
creste, dimensiunea fizicd propriu-zisa si functionarea creierului scad,
Cu 50% dintre americani prediabetici sau diabetici, peste 73% supra-
ponderali §i peste 42% obezi, ne confruntim cu cel mai mare exod a|
creierelor din istoria Statelor Unite. Gridsimea excesiva de pe corpul
tdu nu este inofensivd. De fapt, aceasta sporeste alti cinci factori de
risc MINTI LIMPEDE. Supraponderalitatea sau obezitatea scad fluxu]
sangvin citre creier, accelereazii procesul de imbétranire, cresc inflama-
tia, stocheazd toxine §i perturbd hormonii. Atunci cind supraponderali-
tatea sau obezitatea se combini cu prediabetul sau diabetul, riscul este
mai mare, Nivelul ridicat de zahiir din sange iti deterioreazi vasele de
sange si intdrzie vindecarea.

Am tinut odati o prelegere la o conferin{a in Nashville. Mai tarziu
in acea seard, m-am intalnit cu un prieten la cind. Pirea cd se ingra-
sase de cind il vizusem ultima oari. Cénd l-am vizut scotdnd o seringa
micd si ficindu-si o injectie de insulini la masé, am stiut cd avea diabet.
Am fost socat cind a comandat cina — doar alimente prijite si amidon.
Eram ingrijorat pentru sénitatea prietenului meu, asa cd i-am cerut
sd-mi spund inil{imea §i greutatea sa, apoi i-am calculat rapid IMC-ul.
Cand i-am spus, nu foarte subtil, ¢ se incadra in categoria de obezitate,
s-a simfit ofensat. L-am avertizat cd, dacd se comporta in continuare
astfel, avea si moard prematur. A inteles mesajul. A inceput si scadd in
greutate i, in urmitorii doi ani, a sldbit mai mult de 22 de kilograme si
si-a redus insulina cu 50%. ,Viata e bund, mi-a spus el. Si, in comparatie
cu a avea diabet, si urmez un stil de viata sinétos e simplu. Bonus, am
o viatd sexuald mai bund”, a continuat facindu-mi cu ochiul. Ba chiar
mi-a multumit pentru ¢ imi pasi suficient de mult de el incét sa fiu
sincer in legaturd cu greutatea sa.

Practica de astazi: Colculeazd-ti IMC-ul (acceseazd orice calculator
online de IMC).

130 -

oy

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

SCHIMBA-TI CREIERUL N 365 DE ZILE

ZIUA 92
Ce aminvatat din greutatea a 20 000 de pacienti

Dieta este la fel de importantd pentru psihiatrie, pe cat este
pentru cardiologie, endocrinologie si gastroenterologie. Toatd lumea
stie cii menfinerea unei greutiiti sinitoase poate fi benefici pentru
sindtatea fizicd, dar ce legdturd are greutatea corpului tdu cu functio-
narea creierului i cu sindtatea mintalid? Am analizat scanirile SPECT
a 20 000 de pacien{i pentru a vedea cum influenteazi indicele de masé
corporald (IMC) activitatea cerebrald. Rezultatele au fost uluitoare. In
urma analizei noastre, a fost clar ci, pe mésuri ce greutatea unei per-
soane creste, toate regiunile creierului scad la nivel de activitate si flux
sangvin, intr-o corelatie liniara. Iatd un grafic care arati modul in care
fluxul sangvin i activitatea au scizut in cortexul prefrontal. 1 = sub-
ponderal; 2 = greutate normald; 3 = supraponderal; 4 = obez; 5 = obez
morbid.

Media valorii initiale in cortexul pre-
frontal stang
(valorile in functie de regiune)

Clasa de greutate

Retine cé, desi acest grafic arata ci nivelul cel mai inalt de acti-
vitate s-a regésit la persoanele subponderale, asta nu inseamni ci este
sandtos si fii subponderal. Acest lucru este asociat cu o serie de riscuri
de sénitate, printre care se numir deficiente nutritionale, reducerea
functiei imunitare, probleme de fertilitate si o lipsi de rezerve de prote-
ine de care ai avea nevoie daci ai suferi un accident. Greutatea scazuta
nu este sdnatoasd, dar nu pare si-{i micgoreze creierul,

Un flux sangvin si o activitate scizute ale intregului creier sunt
Ingrozitoare pentru bunistarea psihologici, claritatea mentala §i functia
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cognitivii. Un creier cu ,activitate scizutd” este asociat cu o crestere 5
asumirii de riscuri, o judecati slabd, impulsivitate, motivatie scizut,
procese de gindire incetinite, dificultiti in rezolvarea problemelor i
probleme de memorie. Devine un ciclu care se autoperpetueaza. Excesul
de greutate poate provoca mai multe probleme la nivel de judecatd, ceea
ce ingreuneazi procesul de insindtogire.

Adoptarea unor obiceiuri alimentare siiniloase pentru creier te
poate ajuta si atingi §i si mentii o greutate sinitoasa §i si-ti stimulezi
functionarea creierului. Numiri-{i caloriile, ménanci fructe si legume
colorate si ajuti-ti corpul, creierul si mintea si se insinitogeasca.

Practica de astizi: Dac trebuie sd slabesti, incepe prin o renun;a?d'i'

un obicei alimentar nesdndtos.

ZIUA 93
Sase moduri in care gogosile iti pot distruge viata

Nimeni nu-i explicase vreodatd lui Tami in detalii atat de grafice
ce anume ficeau corpului ei gogosile pline de zahdar. Tami suferea de
diabet si era dependentd de gogosi atunci cind a inceput un curs de
nutritie pe care sotia mea, Tana, il preda, Ea a recunoscut ci ii e greu sa
renunte la aceste bunititi dulci. Sa iti incepi ziua cu produse de patise-
rie, cereale zaharoase, clitite, vafe sau brioge creste nivelul de insulina gi
declanseazi inflamatia. Tana a simtit ¢ Tami avea nevoie de un imbold
mai puternic emotional §i i-a pregitit o prezentare cu imagini grafice
despre ,Sase moduri in care gogosile iti pot distruge viata”. A ardtat cum
gogosile sunt asociate cu: '

1. Un nivel ridicat cronic de zahar din singe, care duce la diabet

de tipul 2

2, Un nivel ridicat de zahiir din singe, care poate duce, de aseme-

nea, la ulceratii ale pielii si, in cele din urm4, la amputare

3. Diabet, care poate duce la orbire

4. Boala Alzheimer, care este acum numita diabetul de tip 3 si a
cirei incidenti este sporitd in mod semnificativ de obezitate

5. Accidente vasculare cerebrale si afectiuni cardiace, din cauza
zahirului si a grasimilor trans din gogos!
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6. Niveluri ridicate de insulini, care sunt asociate cu multe forme
de cancer — zahirul hriineste cancerul

Prezentarea a ingrozit-o pe Tami. Nimeni nu-i explicase vreodati
in detalii atat de grafice ce anume ficeau corpului ei gogosile pline de
zahir. Simplul fapt de a auzi ci trebuia si-si tini glicemia sub control nu
a avut niciun impact asupra sa. Doui séiptimani mai tirziu, Tami ne-a
spus ci nu a mai mancat nicio gogoagi de cand a urmdrit prezentarea si
¢l nu crede cd are sd mai poatd privi vreodati méncarea in acelasi mod.
Ea radia in timp ce i-a spus Tanei cii, de cénd fusese diagnosticati cu
diabet, in urmd cu gase ani, glicemia ei se incadra de obicei intre 150 si
160, dar ci, de mai bine de o siptiménd, media era intre 89 si 95. Sca-
derea a fost una uriasi si a readus-o in intervalul normal!

Practica de astazi: Enumerd alimentele lo care iti este greu sd
renunti. Cate dintre acestea sunt zaharoase?

ZIUA 94
lubeste alimentele care te iubesc la randul lor

Te afli intr-o relatie cu mancarea. Creierul tau consuma intre 20
si 30% din aportul tdu zilnic de calorii, chiar daca reprezintd doar 2%
din greutatea ta totald. Lucrurile pe care le ménénci si bei influenteaza
semnificativ modul in care te simti fizic, emotional §i cognitiv. Te afli
intr-o relatie cu méincarea. Ai fost vreodati intr-o relatie proastd? Eu
da, si a fost foarte stresant. Nu am de génd sd mai trec prin aga ceva.
Sunt cisitorit cu cea mai buni prietend a mea, care contribuie la feri-
cirea mea. Si fii indrigostit de alimente care iti fac rdu este ca §i cum
ai fi indrigostit de cineva care se comportd mereu urét cu tine. Prea
multi oameni imi spun ci iubesc inghetata, gogosile, prdjiturile, carto-
fii préjiti, pizza, pastele si alcoolul. Eu le numesc arme de distrugere in
masi, pentru ci toate dau dependent, iti ingroasd talia §i iti micgoreaza
creierul. Creierul tiu este unul dintre putinele organe unde dimensiu-
nea chiar este importanti. Majoritatea alimentelor din Dieta Americana
Standard (DAS) sunt de vind pentru mult prea multe inflamatii, cregteri
in greutate, probleme cardiace, depresie si Alzheimer.

[ati o listd de alimente care imbunititesc functia creierului: fructe
$i legume organice colorate, in special avocado i afine; ciocolatd neagri
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(fard zahdr si produse lactate); sfecli (care cregte fluxul sangyin cdtre
creier); grﬂsum sinitoase (inclusiv uleiuri sdnitoase, peste gras - cum
ar fi sardine §i somon —, nuci si seminte); si ierburi §i condimente, in
special sofran, turmeric §i scortisoard. Consumd, de asemenea, alimente
pline de fibre, precum sparanghelul, prazul i usturoiul, §i alimente care
stimuleazd imunitatea, cum ar fi ceapa, ciupercile si usturoiul.

Compari-le acum cu alimentele DAS care ii fac pe oameni neferi-
citi, cele mai multe dintre acestea fiind alimente coapte, alimente préjite,
alimente foarte procesate, alimente cu indice glicemic ridicat (care crese
glicemia) i alimente cu un continut scézut de fibre care se transformj
rapid in zahir, precum zahirul, piinea, pastele, cartofii §i orezul alb,
Persoanele a ciiror dieti este formati in principal din aceste alimente
au un risc cu aproape 400% mai mare de a se imbolnévi de Alzheimer.

Imi place ce a spus Drew Carey atunci cind a inceput sa ducd un
stil de viatd sinitos: ,S& ménanci méancare proastd nu este o recom-
pensi. Este o pedeapsi.” Aceasta este mentalitatea pe care trebuie sd o
ai pentru a deveni §i a riméne sinitos si fericit.

Practica de astazi: Intreabd-te: ,Este ocesta un aliment sau o
bauturd pe care o iubesc si care md ruheste la réndul sdu?" de ﬁEn:an
datd cénd mdnénci sau bei ceva,

ZIUA 95

Carlos, un razhoinic al creierului, i-a influentat toate
persoanele dragi

»Nu este greu”, a spus el. ,M-am obignuit cu pro- ...
gramul”, L-am intélnit pe Carlos pe cind avea 48 de |
ani. Avea tendin{a de a-si face permanent griji si era |
fixat pe gandirea negativi, Era deprimat si furios si nu
se putea concentra. Nimeni nu-i recunoscuse dislexia
in copildrie, iar de ceva vreme era un bautor inrdit, Era
supraponderal si creierul lui era un dezastru, aga ci nu
era de mirare ca se confrunta cu toate acele alte pro-
bleme. Mai jos este scanarea SPECT initiald a creieru-
lui lui Carlos.

I-am spus lui Carlos ce trebuia si faca §i i-am |
stabilit un program. Pentru el, totul avea sens i a spus
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X avea si-1 urmeze. In putin peste doud luni, a slibit

zece kilograme. Pind la sfargit, a pierdut in total 23

de kilograme. Partea §i mai buni era ci se simtea mai

bine, iar concentrarea §i memoria i s-au imbunétitit.

Arita §i se simiea ca si cum ar fi avut 38 de ani! Planul

pe care i l-am dat l-a ajutat si invete cum si nu mai

minance in exces atunci cind se simte trist sau furios.

in schimb, mesele sindtoase pentru creier pe par-

cursul zilei l-au ajutat sd evite momentele de scidere

drasticd a energiei si susceptibilitatea la stres. Schim-

barile au fost vizibile la exterior, dar am vizut aceleasi

schimbdri substantiale si in interior. Scanarea SPECT

de monitorizare a aritat o activitate generali crescuti.
Prin faptul ci gi-a iubit §i ingrijit creierul, Carlos si-a
transformat creierul si viata!

Ceea ce-mi place la povestea lui Carlos este ci

transformarea nu s-a oprit la el. Sotia sa a fost impre- | ;

sionata de ceea ce a vizut la Carlos, asa ci a inceput
si ea acelasi plan de sanitate a creierului. Desi nu era
supraponderald, a pierdut cinci kilograme. Apoi li
s-a aldturat si fiica lor adolescenti. Imbunititirile lui
Carlos i-au influentat intreaga familie. Cind l-am vazut
doi ani mai tarziu, I-am intrebat cum a reusit si rimana
pe drumul cel bun. ,Nu este greu”, a spus el. ,M-am
obisnuit cu programul.”

INAINTE

Practica de astazi; Enumerd doud persoane care o sd aibd de casti-
. gatdacd lucrezi din greu pentru a deveni cu adevdrat sandtos.
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ZIUA 96

Strategii ale unui conducator bun versus conducator
malefic pentru a crea si a pune capat holilor mintale:
Diahezitate

Excesul de grdsime corporald nu iti face bine. Diabezitate,
distruge creiere, minti §i corpuri §i rdpeste viitorul copiilor si nepotj.
lor nostri. Un conducitor malefic s-ar bucura de o epidemie de dia-
bezitate, cerdnd ca deserturi bogate in zahdr si fie servite aldtur
de toate pranzurile scolare ca modalitate de a stimula neatentia in
randul copiilor, incurajind companiile s puna gogosi in camera de
recreere si bomboane in boluri pentru a spori riscul de diabezitate,
Acest conducitor ar picili, de asemenea, oamenii si vada deserturile
dulci care sporesc zahdrul in sange si contribuie la anxietate si alte
simptome psihiatrice ca pe o ,recompensd” pentru un comportament
adecvat sau pentru o treabd bine facuta gi ar permite ca alimentele
si bauturile cu arome artificiale sé fie comercializate agresiv ca fiind
dezirabile (gandeste-te la sloganul ,Deschide si savureazi fericirea”
al companiei Coca-Cola). De fapt, conducitorul malefic ar incuraja
sportivii profesionisti si antrenorii si bea Coca-Cola, Pepsi sau Gato-
rade (pline de zahir, culori artificiale si conservanti) pe marginea
terenului, ca o modalitate de a comercializa aceste produse citre
copii i adolescenti; le-ar spune oamenilor ci diabetul nu este atat de
rau; si ar descuraja orice fel de modificiri ale stilului de viat3, deoa-
rece existd medicamente pe care le poti lua pentru aceasti boald. In
acelagi timp, un conducitor malefic ar da vina pe genetici pentru epi-
demia de obezitate, spunand c4 nu poti face nimic in aceast privinta.

Un conducitor bun ar limita gustarile si deserturile pline de
zahar in pranzurile scolare pentru a promova niveluri stabile de zahir
in sdnge si o greutate sinitoasi; ar incuraja corporatiile si serveasci
angajatilor gustdri sinitoase pentru creier, astfel incét si prevind
diabetul; ar informa oamenii ca bautul si mancatul de alimente care
ingragd si care duc la diabet nu reprezintd un mod inteligent de a
sarbatori; ar impiedica producitorii de alimente si de bauturi si
comercializeze facil produsele care sporesc riscul de diabet; ar educa
oamenii cu privire la consecintele diabetului si ar incuraja schimbéri
in stilul de viata — exercifii fizice si dietd ~ pentru a regla nivelul de
zahdr in sdnge; i ar informa oamenii ¢ ADN-ul nu-ti defineste des-
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tinul. Obiceiurile zilnice pot si-ti influenteze genele si sti in puterea
ta sii-{i controlezi greutatea.

Practica de astazi: Cu c6td seriozitate il tratezi séinatatea fizica? Ce
anume trebuie s@ se schimbe?

ZIUA 97
Somnul

Cand dormi, creierul tdu se curdfd sau se spald. Se estimeazi ci
50-70 de milioane de americani au probleme legate de somn. Insomnia
cronicé, somniferele si apneea in somn cresc semnificativ riscul apari-
tiei problemelor de memorie. Mai jos este o scanare a unei persoane cu
apnee in somn. In aceste scaniri se observi adesea o activitate scizuti
in zonele care mor devreme in cazul bolii Alzheimer. Dacé sfori §i nu
mai respiri noaptea sau daci iti spune cineva ci faci acest lucru, mergi
la medic. Cand dormi, creierul tiu se curdtd sau se spald. Dacid somnul
este intrerupt, in creierul tiu se acumuleazi gunoaie, ceea ce-ti afec-
teaza memoria. Dormitul mai putin de sapte ore pe noapte este asociat
cu probleme de greutate, hipertensiune, accidente i probleme in cisni-
cie (deoarece cresc sansele de a spune ceva ce ti-ai dori sd nu fi spus).
Intr-un studiu, soldatii care dormeau sapte ore de somn pe noapte au
avut o precizie de 98% in poligon. Cei care dormeau sase ore au avut o
precizie de doar 50%, cei care dormeau cinci ore au avut o precizie de
289%, iar cei care dormeau patru ore au avut o precizie de 15%. De fapt,

acestia erau periculosi.

APNEE IN SOMN
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Poti si-ti imbunitesti mintea maine dacd iti imbunitagesy;
somnul din aceastd seard. Diseard, fi acest lucru prin evitarea cofe.
inei, a unei incperi incilzite prea mult, luminate §i zgomotoase, in
special din cauza gadgeturilor si a alcoolului. Da, alcoolul te va face
sd adormi, dar atunci céind trece efectul acestuia, creierul tiu o si-gj
revind si o sd trezeascd peste citeva ore. |

Pentru a dormi mai bine, fi-{i camera mai ricoroasd, mai intu-
necatd si mai silentioasd. Inchide-{i gadgeturile astfel incét s nu te
deranjeze. Ascultarea muzicii cu un ritm specific poate fi de ajutor,
alituri de anumite suplimente. Magneziul si melatonina sunt adesea
foarte eficiente, la fel si 5-HTP daci tinzi sa-{i faci multe griji. Dacd ai
ganduri negative care te {in treaz, pastrarea unui jurnal te poate ajuta
s ti le scoti din cap.

Practica de astdzi: Du-te la culcare cu 20 de minute mai dewer'neﬁ‘;
seara asta si nu te uita la niciun ecran cu o ord inainte de somn. Vezi,
agpoi cum te simti maine. : ‘|

ZIUA 98
Modalitati naturale de a-ti imbunatati somnul

Dacd vrei sd-fi imbundtdfesti memoria mdine, dormi mai
bine la noapte. Somnul este un ficitor de minuni. Revitalizeaza
fiecare celuli din corpul tdu, permite creierului si se vindece si si se
repare, elimind toxinele pe care le-ai absorbit in timp ce erai treaz si
stimuleaza neuronii pentru a preveni inactivitatea si deteriorarea. O
noapte de odihnd buni este, de asemenea, necesard pentru o piele
sandtoasd, pentru a-{i reface energia, pentru a te sim{i mai fericit si
pentru a-{i men{ine greutatea, Vestea proasti este c intre 50 si 70 de
milioane de persoane din SUA nu au un somn bun, iar gadgeturile si
obiceiurile proaste inrutitesc situatia, Nu deveni una dintre aceste
statistici; imbunatateste-ti somnul cu ajutorul acestor strategii:

L. Ai griji de somnul tdu. Transformi-l intr-o prioritate.

2, Eviti tot ceea ce diuneaza somnului, cum ar fi cofeina, lumina
albastra de la gadgeturi, lumina, camerele cilduroase, 280~
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motul, alcoolul, exercitiile fizice de seari, gandurile negative
necontrolate si grijile,

3. Trateazd orice problema care iti afecteazd somnul — sindro-
mul picioarelor nelinistite, apneea in somn, hipertiroidis-
mul, progesteronul scizut sau durerile cronice.

4. Adoptd obiceiuri de somn pozitive, cum ar fi blocarea luminii
albastre, oprirea gadgeturilor, hipnoza, meditatia, muzica
linigtitoare, bdile calde, o cameri si o pernd ricoroase, un
program de somn regulat §i aromaterapia cu lavanda.

5.1a unul dintre urmitoarele suplimente inainte de culcare:
0,3 mg-2 mg de melatonind, crescind-o treptat pand cind
functioneazd pentru tine; 100-500 mg de glicinat, citrat sau
malat de magneziu; 15-30 mg de zinc; 100-200 mg de 5-HTP,
daci ai tendinta de a-ti face griji excesive; 250-1.000 mg de
GABA.

Mult prea adesea, oamenilor li se prescriu somnifere care dau
dependenta si care pot afecta memoria fard sé se caute cauza subia-
centd §i fira si incerce mai intdi strategiile simple. In cazul in care
interventiile de mai sus sunt ineficiente, incearci medicamente care
nu dau dependenta si care promoveaza somnul cum ar fi trazodona,
gabapentina sau amitriptilina in doze mici.

Practica de astazi: Te confrunti cu probleme care ti afecteazd
somnul? Consultd un doctor pentru a vedea dacd ai probleme hor-
monale sau apnee in somn. Adougd in aceastd seard un obicei pozitiv
de somn la rutina ta de culcare.
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ZIUA 99
intelegerea viselor si a cosmarurilor

Trecutul poate si ne bdntuie in prezent prin intermediy|
viselor st cosmarurilor noastre. Ori de cite ori evaluez un vis, caut;
(1) o dorintd sau o teamd, (2) un eveniment actual si (3) ceva din
trecut. Intelegerea acestor trei componente te ajuté si-{i interpretez
visele. La inceput, cdnd am viizut un pacient pe nume Jimmy, acesta
mi-a trimis un bilet: ,Am avut cogmaruri toati noaptea. Intr-unq]
mi-am pierdut nepoata intr-o piatd, iar in celdlalt am fost injunghiat
in inchisoare.” Cind am examinat primul vis, am descoperit ci se
temea cd avea sd piardd legdtura cu nepoata lui, fricd declansata de
o stire despre o ripire pe care o vizuse inainte de culcare. In trecut,
sora sa o pierduse pe nepoata lui intr-un mall, timp dé o or3, ceea ce o
ficuse sd intre in panicd. Cel de-al doilea vis a provenit de la o teamj
pe care a avut-o cand era tanar adult si si-a vizitat tatil in inchisoare.
Tatdl lui il punea sa viziteze alti prizonieri care erau membri ai bandeij
sale, iar el se temea ci avea si fie injunghiat. Acest vis a fost declansat
de o discutie cu tatil siu in inchisoare, cu cateva zile inainte.

Cogmarul in care era injunghiat in inchisoare era unul repeti-
tiv. Cogmarurile repetitive sunt frecvente la persoanele care au fost
traumatizate. Ori de cate ori un cogsmar a avut loc de mai mult de
trei ori, scrie-l cu cat mai multe detalii cu putinti, apoi di-i un final
mai fericit. De exemplu, Jimmy a scris in detaliu visul in care a fost
»injunghiat in inchisoare”. Apoi a scris un final diferit pentru acesta.
In loc si fie injunghiat §i s& zack intr-o balti de singe, a purtat o vesta
antiglont cu o alarmi care se declansa daci aceasta era stripunsa.
In noua versiune, gardienii de la inchisoare erau mai vigilenti, si il
salvau daci detinutul devenea agresiv. A mai avut acest vis doar de
doud ori. Daci iti notezi cosmarurile si le oferi un final diferit, nu mai
esti tinut ostatic de mintea ta inconstienti.

Practica de astazi: Noteazd-fi ultimul vis in detaliu, anolizeazd-L n
raport cu cele trei componente mentionate mai sus si scrie-i un final
diferit.
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ZIUA100
Hipnoza pentru somn

Hipnoza nu este magie; este o modalitate naturald de a-ti
directiona mintea spre sdndtate, Curios fiind, am urmat un curs
optional de hipnozé, cu durata de o lund, pe cind eram student la
Medicind. Am avut ocazia si pun hipnoza in practicd atunci cand
eram stagiar la un spital militar aglomerat din capitala t4rii noastre.
Cu tot zgomotul si agitatia, era greu ca pacientii si se odihneasci
bine, iar acestia cereau adesea somnifere. Am inceput si-i intreb daci
puteam incerca mai intdi hipnoza. Daci tot nu reuseau si doarma, le
prescriam somnifere. Marea majoritate a acestora au fost de acord s4
incerce §i, in cele mai multe cazuri, hipnoza a fost de ajutor.

Una dintre cele mai marcante experiente pe care le-am avut
cu hipnoza medicald a fost cu un veteran din cel de-Al Doilea Rizboi
Mondial care a ajutat evreii si fuga din Germania. Decenii mai tarziu,
a fost diagnosticat cu boala Parkinson. Majoritatea oamenilor asoci-
azd aceastd boala cu tremurdturile, dar problemele de somn sunt, de
asemenea, extrem de frecvente. In timp ce eram de garda la spital,
a cerut un somnifer. Asa cum am procedat cu multi alti pacienti,
l-am intrebat dacad putem incerca mai intai hipnoza. Spre surprin-
derea mea, odati ce a intrat in starea de hipnoza, tremuriturile lui
au incetat. In cazul bolii Parkinson, tremuratul se opreste de obicei
in timp ce o persoana doarme, dar de data aceasta, tremuratul vete-
ranului de rdzboi a incetat inainte ca el si adoarmi. Am fost atat de
entuziasmat, incat am impdrtisit cele intimplate cu medicul nostru
curant. Neurologul nu mi-a impértisit entuziasmul si s-a uitat la
mine de parca eram prost. Hotarat sa-i arit ci era adevirat, l-am pus
din nou in transa pe veteranul din cel de-Al Doilea Rizboi Mondial.
Incd o dati, tremuratul a incetat, desi nu dormea. Medicul nostru
curant a fost atit de impresionat, incat am repetat procesul folosind
un EEG pe pacient si am filmat totul. Impreuni, am scris un studiu
de cercetare — primul meu studiu — care a dus ulterior la publicarea
altor peste 80 de lucriri stiintifice.

Practica de astazi: Dacd ai probleme de somn, incearcd materialul
meu audio pentru hipnozd cu testare gratuita a aplicatiei noastre,
disponibild in App Store.
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ZIUA101

Strategii ale unui conducator bun versus

conducator malefic pentru a crea si a pune capit
holilor mintale: Somnul

Prea putine ore de somn de calitate pot avea consecinfe catqs.
trofale, ceea ce ar face un conducdtor malefic fericit. Un conducito,
malefic ti-ar afecta somnul, ficindu-te atit de dependent de teleyi.
zor si de retelele de socializare incét asculti stiri stresante inainte de
culcare, iti citesti e-mailurile pani seara tarziu, raspunzi la mesaje i
toiul noptii §i postezi pe Twitter, Facebook sau Instagram la orice orj,
Te-ar incuraja, de asemenea, si cilitoresti frecvent pentru munci in
tari cu diferite fusuri orare; ar refuza sa renunte la practica invechiti
de a pierde somn din cauza schimbirii orei; ar pleda pentru consumul
de cofeini dimineata, la prinz si seara pentru a perturba somnul si
a crea un ciclu nesdndtos care te-ar face susceptibil la simptome de
boald mintald; si ar incuraja inceperea scolii cit mai devreme pentru
a diminua timpul de somn, ceea ce duce la sporirea problemelor de
sandtate mintald/sdnétate a creierului.

Un conducitor bun, insi, ar fi constient de importanta somnu-
lui. Ar limita timpul petrecut pe retelele de socializare si in fata televi-
zorului, astfel incat si te poti culca devreme si si te odihnesti cit mai
mult; ar limita calatoriile in exces pentru a reduce nevoia de adaptare
la diferite fusuri orare; ar elimina schimbarea bianuali a orei, care iti
perturbd somnul; ar incuraja oamenii s adopte un regim de somn
sdndtos pentru creier, care promoveazi un somn mai odihnitor; ar
incepe orele la gcoald mai tarziu, pentru a permite copiilor si doarma
bine; ar incepe zilele cu exercitii fizice; si ar organiza intalniri de mers
pe jos la locul de munca.

Practica de astizi: Cum tis-ar schimba viata dacd ai avea strate-
gii de somn mai bune? : '

=iy s = cammo - . — = ==k
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ZIUA 102

Obiceiuri madrunte pentru
MINTI STRALUCITE

F astfel incat factorit MINTI STRALUCITE si fie cdt mai
simpli cu putinfd. latd o listd de 11 obiceiuri mérunte pentru fiecare
dintre factorii de risc MINTI STRALUCITE.

1. Dupd ce am mers la baie, o si beau un pahar de apa. (Fluxul

sangvin)

2. Dupi ce incetez s mai conduc, o sa invat un acord nou la un

instrument. (Pensionare/invitare noud)

3. Dupd ce ma spal pe dinti inainte de culcare, o si folosesc ata
dentara. (Inflamatie)

4. Dupd ce deschid frigiderul, o s iau un pumn de fructe de
padure organice. (Genetici)

5. Cand cobor scirile, o si ma tin de balustradi. (Traumatisme
craniene) :

6. Cand pun benzind, o si stau departe de furtun ca s nu inhalez
vapori. (Toxine)

7. Cind ma simt trist, 0 sA md plimb in naturi. (Sinitate mintala)

8.Cand pregitesc legume pentru cind, o si adaug usturoi si
ceapd in amestec. (Imunitate)

9. Cand imi cumpdr o salaté, o sd adaug o jumdtate de cani de
fasole sau mazére in aceasta. (Neurohormoni)

10. Cind iau cina, o sd adaug o legumi coloratd in farfurie.
(Diabezitate)

11. Dup4 ce mi bag in pat, o si ma concentrez pe ceea ce a mers
bine astiizi. (Somn)

Practica de astazi: Adoptd un obicei mdrunt din lista de mai sus.
(Este in reguld sa adopti moi multe.) Nu uita sa sdrbdtoresti ori
de cate ori pui in practicd un obicei mdrunt.
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ZIUA103
Obsesii digitale

Tehnologia ne conecteazd la o lume plind de distrageri. Ai obser.
vat vreodatdl cit de multi oameni stau pe telefoane sau tablete in aero.
port? Ti s-a intdmplat vreodatd ca o cind romantici sa fie distrusé de
faptul ci partenerul continua si rispunda la mesaje in loc si se concen.
treze pe discutia cu tine? Stiu ¢i nu trebuie sé te intreb de cite ori vezj
oameni care conduc si se uitd simultan la telefoanele lor.

Desi tehnologia a adus o multime de avantaje lumii noastre, ez
a venit, de asemenea, §i cu numeroase provocdri. Iar noi devenim din
ce in ce mai dependenti de ea. De fapt, neurologii au identificat noi tul-
buriri cerebrale legate de tehnologie, cum ar fi anxietatea de separare
(de propriul telefon!) si auzul de sonerii fantom#. Nevoia de a rdmane
conectat in permanent3 a devenit un tip de dependentd. Cum putem sj
o oprim din a deveni o obsesie sau o dependenti? Incearc una dintre
aceste cinci practici in mod regulat.

1. Ia 0 pauzi: Programeazi-i o or la care vei opri toate dispo-
zitivele pentru restul serii. S-ar putea s constati ca i{i petreci
mai mult timp de calitate cu prietenii gi familia sau cd termini
acele proiecte in casi la care lucrezi de multe luni.

2. Deconecteazi-te de la internet: Rezervi-ti o zi din sdpti-
ménd (pentru un efect maxim, alege o zi nelucratoare) in care
sad-{i inchizi conexiunea la internet.

3. Interzice ecranele in dormitor: Inlituri televizoarele,
calculatoarele, telefoanele si tabletele din dormitor. Acest
lucru iti va permite sd creezi un mediu relaxant pentru un
somn mai bun §i va reduce cantitatea de frecvente electro-
magnetice (EMF) pe care le absoarbe corpul tiu (despre care
se stie cd dduneaza celulelor sanitoase).

4. Folosegte-{i creierul: Acesta este foarte bun la retinerea
informatiilor si rezolvarea problemelor daci ii permiti si facd
asta, In loc sa ceri rdspunsuri de la Google sau Siri, incearci
sa te descurci singur.

5. Nu trimite niciodata mesaje in timp ce vorbesti: Atunci
cand ai o conversatie fa{a in fatd cu cineva, opreste-ti notifi-
cirile de pe telefon. Rdmai atent la persoana de lang4 tine. In
general, incearcd sd reduci la minimum conversatiile telefo-
nice si prin mesaje atunci cnd te afli aldturi de alte persoane.
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Triieste in armonie cu tehnologia, in loc si te lasi controlat de
ceasta,

Practica de astazi: Cat de mult permiti tehnologiei sa-ti contro-
leze atentia? Cat de des iti dezactivezi notificdrile? Alege unul
dintre obiceiurile de mai sus si pune-lin practica de astazi.

ZIUA 104
Atunci cand insanatosirea incepe cu iubire

Uneori, motivatia tine de iubire. Ray era un fost jucitor NFL
care era supraponderal si avea probleme de concentrare. Dar atunci
cénd a venit la noi, nu a ficut-o pentru propriile probleme. El spera c
puteam sd-i ajutim sotia, pe Nancy, in varstd de 56 de ani, care fusese
diagnosticatd cu dementa cu debut precoce. Prognosticul ei nu era bun,
iar medicul ei a recomandat si fie internata intr-o unitate de ingrijire.
I-a spus lui Ray cd, in decurs de un an, probabil ci ea nu avea si-l mai
recunoascd. Ray era devastat si disperat si o ajute.

Scanarea lui Nancy a relevat o activitate foarte scizutd in partea
frontald a creierului ei, in concordanti cu un proces de dementi. A
trebuit sa-i spun lui Ray adevirul. ,Nu avem niciun tratament demon-
strat pentru asa ceva”, i-am zis. Am adaugat repede ci, dacd ar fi fost
sotia mea, as fi incurajat-o s puna in practicd toate strategiile MINTI
STRALUCITE, inclusiv exercitii fizice, o schimbare completi a dietei,
abstinenti totala de la alcool, oxigenoterapie hiperbard, suplimente spe-
cifice, invatare noud si multe altele.

* 10 SAPTAMANI MAI
INAINTE TARZIU
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Zece siptiméni mai térziu, Nancy §i creierul ei se simteg,
considerabil mai bine. Nu am crezut niciun moment ci am cistigay
rizboiul pentru siniitatea creierului ei, dar exista atit de multd spe-
rantd, chiar dacil ai fost diagnosticat cu probleme de memorie, incit
poti si-{i imbundtitesti sindtatea daci faci ceea ce trebuie,

In aceeasi perioadd, Ray a sliibit peste zece kilograme si a spus
¢ putea si se concentreze mai bine ca niciodata. Uimit, I-am intrebat
cum a reusit. Mi-a spus cd secretul lui pentru a convinge pe Nancy
si urmeze un stil de viati sindtos pentru creier a fost sa reprezinte
un model pentru ea. Stia c, dacé el proceda astfel, Nancy avea si-i
urmeze exemplul. Uneori, motivatia pentru a te insdndtosi tine de
iubire, iar Roy o iubea extrem de mult pe Nancy.

Practica de astazi: Esti un model de sdndtate sou de boalg
pentru persoanele dragi? Pe cine ai putea influenta daca te-
insandatosi?

ZIUA 105
Introducere in tipurile de creier

Creierul fiecdrei persoane este diferit. Daci iti cunosti tipul de
creier, poti intelege ce anume te face fericit sau nefericit. in urmi cu
mai bine de 30 de ani, scandrile SPECT pe care le ficeam la clini-
cile noastre ne-au condus citre conceptul de tipuri de creier. Folo-
sisem scandrile pentru a ciuta tipare de activitate cerebrald pentru
0 serie de probleme de sdndtate mintali/sidnatate a creierului. Ceea
ce am descoperit este ca afectiuni precum depresia sau ADD/ADHD
au mai multe tipare. Tipare diferite necesitau tratamente diferite.
Nu exista un singur scenariu adecvat pentru toatd lumea, Binuisem
acest lucru, pentru ci stiam ¢ nu toate persoanele cu depresie sau
cu ADD/ADHD sunt la fel. Simptomele si sentimentele pot si varieze
drastic. Scandrile cerebrale ne-au oferit o intelegere biologica in
cazul multor probleme de siinitate mintali, ceea ce ne-a permis si
gasim cele mai bune solutii pentru creierul fiecirui pacient in parte,
in loc sd evaludm pur si simplu un grup de simptome. Acest lucrn
ne-a imbunita{it semnificativ capacitatea de a ajuta oamenii,

Am realizat, de asemenea, cii puteam vedea trisituri de perso-
nalitate in scandri i am descoperit cinci tipuri principale de creier:

A4 ﬁi
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1. Echilibrat: activitate generald sinitoasi la persoanele care
tind s# fie echilibrate din punct de vedere emotional,

2. Spontan: activitate scizuti in partea frontald a creierului la

persoanele care tind si fie creative, dar si impulsive si ugor
de distras.

3.Insistent: cu o activitate sporiti in partea frontald, persoa-
nele cu acest tip de creier tind s fie tenace, rigide §i sa tind ranchiuna.

4. Sensibil: cu o activitate sporiti in centrii limbici sau emo-

tionali, aceste persoane tind sj fie profund empatice, dar si
vulnerabile la depresie,

5. Prudent: cu o activitate sporitd in centrii fricii, adesea ca
urmare a unei traume din copilirie, aceste persoane tind si
fie pregitite, dar §i anxioase i ugor de speriat.

incadrarea creierului in diferite tipuri explici atat de multe.
Ne ajutd sa infelegem de ce faci ceea ce faci, de ce alte persoane fac
ceea ce fac §i ce anume ii determina pe oameni sa se simti fericiti sau
nefericiti.

Este normal sa existe mai multe tipuri de creier, iar atunci
cand ne uitdm la toate tipurile de combinatii potentiale, ajungem la
numadrul 16. Interventiile pentru aceste tipuri de creier reprezinta o
combinatie a Tipurilor de Creier 2-5. La brainhealthassessment.com
poti afla ce tip de creier ai si sd primesti un raport detaliat pentru
fiecare dintre cele 16. Dacd ai simptome de probleme de sdnitate
mintald, aceste rapoarte iti pot oferi un punct de pornire in gisirea
unor strategii care si-ti reducd la minimum simptomele 51 sad-ti imbu-
nitateascd in acelasi timp rezerva cerebrala.

Practica de astazi: Dacd nu ai facut-o pand acum, parcurge Eva-
luarea Sanatatii Creierului pentru a afla ce tip de creier ai la
brainhealthassessment.com.
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ZIUA106
Tipul de creier Echilibrat

Tipul de creier Echilibrat este cel mai comun tip de creier pe
care il vid in studiile noastre de la Clinicile Amen. Aceste persoane
sunt concentrate, constiincioase, flexibile, pozitive, reziliente si stabile
din punct de vedere emotional, §i au un bun control al impulsurilor.

Ele tind s¥ aibil un scor scizut la urmétoarele trasituri: atentie
redusd, impulsivitate, neseriozitate, ingrijorare, negativitate si anxi-
etate. Persoanele cu un tip de creier echilibrat trdiesc mai mult decat
celelalte datoriti nivelului lor de congtiinciozitate. Acestea fac ceea ce
spun ci vor face. Se prezinti la timp si isi duc la bun sfarsit sarcinile pe
care promit s le fac. De obicei, nu le place sa-§i asume riscuri mari,
nu incearci printre primele noi produse sau servicii §i au avut tendinta
de a se juca in groapa cu nisip in copildrie. Nu tind sé fie antreprenori
sau perturbatori in industrie. Le plac regulile §i tind si le respecte.

Activitatea noastrd in domeniul imagisticii cerebrale arata cj
persoanele cu un tip de creier Echilibrat tind sd prezinte o activitate
completd, uniforma si simetrica in tot creierul, cu cel mai mare nivel
de activitate in cerebel, care este unul dintre centrii majori de proce-
sare ai creierului.

Tipul de creier Echilibrat se descurci cel mai bine in respectarea
strategiilor generale pentru a mentine creierul sindtos, inclusiv in ceea
ce priveste administrarea unei vitamine, a acizilor gragi omega-3, a
probioticelor i optimizarea nivelurilor de vitamina D pentru a sustine
sandtatea creierului.

Practica de astazi: Include o mu!tMtumInﬁ. nclz! gm;i amega-31
siun probiotic in rutina ta zilnica. e A
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ZIUA 107
Tipul de creier Spontan

Tipul de creier spontan este foarte comun in randul antrepre-
norilor, artigtilor, politicienilor si agentilor imobiliari. Persoanele cu
acest tip de creier tind si-si asume riscuri, si fie spontane, creative,
inovatoare, curioase, interesate de o gama largd de lucruri, agitate si
usor de distras. Acestea trebuie s fie extrem de interesate de un lucru
pentru a se concentra, au dificultdti in a se organiza, le plac surprizele,
intarzie sau ajung pe ultima sutd de metri la intalniri si tind si fie dia-
gnosticate cu ADD/ADHD.

Ele tind si aibd un scor scizut la urmétoarele trasaturi: ura fati
de surprize, aversiunea fata de riscuri, dorinta de rutina si uniformi-
tate, respectarea regulilor, caracterul practic si atentia la detalii. Acti-
vitatea noastrd in domeniul imagisticii cerebrale a aritat c# acest tip
are de obicei o activitate mai scizutd in partea frontald a creierului,
intr-o zond numita cortex prefrontal, lucru care poate fi ori pozitiv, ori
problematic.

Echipa noastrd de cercetare a publicat mai multe studii care
demonstreaza ca, atunci cind oamenii cu acest tip de creier incearca
sa se concentreze, ei au de fapt o activitate mai scdzuté in cortexul pre-
frontal, ceea ce-i face sd aibd nevoie de entuziasm sau de stimulare
pentru a se putea concentra (gandeste-te la pompieri gi la pilotii de
magini de curse). Fumatorii si bautorii inrditi de cafea tind, de ase-
menea, si se incadreze in acest tip, pentru ci ei folosesc substantele
respective pentru a-§i activa creierul.

Tipul de creier Spontan poate fi cel mai bine optimizat prin creg-
terea nivelului de dopamina pentru a intiri cortexul prefrontal. Dietele
mai bogate in proteine §i mai sirace in carbohidrati tind si ajute,
precum si exercitiile fizice si anumite suplimente cu rol de stimulare,
cum ar fi ceaiul verde, rhodiola si ginsengul.

Practica de astazi: Dacd ai tipul de creier Spontan, adoptd o dietd
bogatd in proteine si sdracd in carbohidrati pentru a gjuta la
cresterea nivelului de dopamind in creier,
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ZIUA108
Tipul de creier Insistent

Tipul de creier Insistent este comun in randul directorilor exe.
cutivi, managerilor de proiect gi inginerilor web. Acestia duc lucrurile
la bun sfarsit. Persoanele cu acest tip de creier tind sé fie perseverente
si si aibl o vointd puternicd. Le place rutina, pot si raimana ,blocate”
in ganduri, si tind ranchiund, si se concentreze pe aspectele negative,
sunt confruntationale/argumentative §i au o tendin{a spre OCD. Au uy
scor scizut la urmdtoarele trasituri: afinitate pentru schimbare, timi-
ditate, spontaneitate, incredere, pozitivitate, iertare si cooperare.

Persoanele cu acest tip de creier isi asuma adesea responsabili-
tatea si nu acceptd un refuz. Ele tind si fie tenace si incipatanate. In
plus, este posibil si-si facd griji excesive, sd aibd probleme cu somnul,
si fie argumentative si confruntationale si si tind ranchiuna. Activita-
tea noastri in domeniul imagisticii cerebrale aratd ci tipul de creier
Insistent are adesea o activitate sporité in partea frontali a creierului,
intr-o zond numita girusul cingular anterior.

Cea mai buni strategie pentru a echilibra tipul de creier Insis-
tent este sd gisesti- modalitd{i naturale de a spori nivelul de seroto-
nind, deoarece aceasta calmeazi creierul. Exercitiile fizice stimuleazi
serotonina, precum si administrarea anumitor suplimente, cum ar fi
5-HTP si sofranul. Carbohidratii cu indice glicemic ridicat se trans-
forma rapid in zahdr si sporesc nivelul de serotonini, motiv pentru
care multe persoane devin dependente de carbohidratii simpli, cum
ar fi painea, pastele §i dulciurile. Acestea sunt ,alimente care-{i pot
schimba starea de spirit” i sunt adesea folosite pentru a automedica
o problemi de dispozifie subiacenti. Eviti solutia rapida reprezentati
de alimentele neséndtoase, deoarece acest lucru poate cauza probleme
pe termen lung.

Practica de astézl: Docd al tipul de creler Insistent, f& un efort
pentru a te compara cu alte persoane intr-un mod pozitiv Si
'[ adaugd mal multe fructe de marein dieta to, care includ triptofan
. sl grasimi omega-3 pentru a stimula productia de serotonind.
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ZIUA 109
Tipul de creier Senzitiv

Tipul de creter Senzitiv este comun in rdndul terapeufilor, pro-
fesionistilor din domeniul sandatdatii, asistenilor sociale si oamenilor
creativi. Persoanele cu acest tip de creier au tendinta de a fi sensibile,
empatice §i au sentimente profunde. Acestea se confrunta cu stéri de
spirit negative §i cu pesimism, au numeroase ANT-uri (ganduri nega-
tive automate) si pot tinde spre depresie. Au o capacitate inndscuti de
a intelege experientele si sentimentele altor persoane.

Acestea tind sd obtind scoruri sciizute la urmétoarele trasa-
turi: detasare emotionald, superficialitate, fericire constanta, apatie si
ganduri pozitive. Activitatea noastra in imagistica cerebrala aratd cd un
tip de creier Senzitiv are adesea o activitate crescuti in zonele limbice
sau emotionale ale creierului. Astfel de persoane se simt cel mai bine
atunci cand pot sd se relaxeze si sd-si petreacd timpul in liniste sau
alaturi de un singur prieten ori persoani iubita.

Exercitiile fizice si anumite suplimente, cum ar fi sofranul,
S-Adenozilmetionina (SAMe), vitamina D si acizii grasi omega-3 pot
ajuta tipul de creier Senzitiv. Dacd o persoand cu acest tip de creier

are $i un tip de creier Insistent, suplimentele sau medicamentele care
stimuleaza serotonina pot fi utile,

Practica de astazi: Dacd ai tipul de creier Senzitiv, oferd sau pri-
meste un masaj pentru a stimula oxitocina si adaugd yoga in
rutinele tale sGptamanale de antrenament.
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ZIUAT0
Tipul de creier Prudent

Tipul de creier Prudent este comun in randul contabililor, cer-
cetdtortlor si analistilor de date. Persoanele cu acest tip de creier ay
tendinta si fie pregitite, prudente, motivate, rezervate, temperamentale
si i ajungd devreme la intélniri. Au o minte aglomeratd, le este greu s
se relaxeze si tind spre anxietate.

Acestea au un scor scizut la urmitoarele trasituri: asumare de
riscuri, calm, relaxare, echilibru, siguranti si indiferenté fata de pre-
gitirl. Au standarde inalte (pentru ele insele si pentru alte persoane),
analizeazi problemele in detaliu inainte de a actiona si sunt minutioase
si de incredere. Sunt genul de oameni care reugesc s facd lucrurile gile
fac bine. O persoani care se afli la extrema tipului Spontan §i care are
ADD nu ar putea niciodati si realizeze ceea ce poate face o persoana
Prudenti in acelasi interval de timp. -

Pe imaginile SPECT, observim adesea o activitate crescuta in
centrii de anxietate ai creierului, cum ar fi ganglionii bazali, cortexul
insular sau amigdala. Adesea, din cauza unor niveluri scizute ale neu-
rotransmitiitorului GABA, persoanele cu acest tip de creier tind si se
confrunte mai mult cu anxietatea, ceea ce le face si fie mai prudente §i
rezervate, dar si mai pregitite. Calmarea acestor persoane prin medi-
tatie i hipnoza poate fi utild, precum si o combinatie de vitamina B6,
magneziu si GABA.

Practica de astazi: Dacd oi tipul de creier Prudent, incearcd
hipnoza sau Tehnica Libertdtii Emotionale (vezi medicalnews-
today.com/articles/326434 pentru a afla mai multe informa-
tii) pentru a-ti echilibra nivelul de cortizol si a-ti pdstra calmul
atunci cand te confrunti cu factori de stres.
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ZIUATTT
Tratamente naturale ori de cate ori este posibil

Atuncit cdnd fac recomanddri de tratament, ma gdindesc mai
intdi dacd l-ag prescrie parintilor, sofiei sau copiilor mei. Nu ma opun
medicamentelor pe baza de prescriptie medicali atunci cind sunt nece-
sare, dar recomand sd se profite si de alte optiuni, mai ales daci acestea
pot produce rezultate, sunt mai accesibile i nu sunt insotite de la fel de
multe efecte secundare. Un caz in care a fost implicati o rudi de-a mea
mi-a trezit interesul in privinta suplimentelor naturale. Fetita, care era
in clasa a doua, avea izbucniri de furie si schimbari de dispozitie. Atunci
cand medicamentele standard prescrise nu au functionat, am hotirat
sd incerc sd-i administrez niste suplimente naturale bine documentate,
Cénd am primit un telefon de la mama fetei citeva luni mai tarziu, am
fost incantat sa aflu cd aceasta era mai agreabild, se simtea mai calma si
avea rezultate mai bune la invatituri. Nutraceuticele erau benefice si nu
existau efecte secundare. in practica mea, am decis in cele din urma si
incep cu suplimentele naturale, iar daci acestea nu functieazi, si incerc
medicamentele pe bazi de prescriptie medicala. Iatd un scurt rezumat
privind avantajele si dezavantajele produselor nutraceutice.

In ceea ce priveste aspectele pozitive, produsele nutraceutice bine
studiate pot fi benefice, mai accesibile din punct de vedere financiar si
nu sunt insotite de un val de efecte secundare, aga cum este cazul multor
medicamente. Pastrarea confidentialititii reprezintd un alt avantaj,
pentru cd existenta unui istoric de medicamente psihiatrice in fisa ta
medicald poate sa aibd un impact asupra capacititii de a obtine o asigu-
rare sau poate sa-{i creasc tarifele.

Cu toate acestea, existd si anumite aspecte negative. Deoarece
companiile de asiguréri de sinatate nu acoperd suplimentele nutritive,
costurile suportate de tine pot fi mai mari decit cele pe care le-ai pliti
pentru anumite medicamente acoperite de asigurare. Suplimentele
naturale pot produce unele efecte secundare, asa ci trebuie si le folo-
sesti cu intelepciune, Si ludm zincul, de exemplu, O cantitate prea mare
pe stomacul gol poate provoca probleme gastrice. O altd potentiald pro-
blemi este reprezentati de controlul inconsecvent al calitdtii in cazul
anumitor mérci mai ieftine. In general, cel mai bine este si alegi supli-
mente care sunt de calitate clinici i nu au toxine. In plus, casierul de
la cea mai apropiati farmacie s-ar putea si nu aiba o pregitire adecvati
pentru a-{i face cele mai bune recomandéri pentru tine.
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In multe cazuri, avantajele nutraceuticelor sunt mai numeroasa

decat dezavantajele lor. Ai grija si lucrezi cu un furnizor de servicij
medicale avizat pentru a determina variantele potrivite pentru nevoile

tale.

Practica de astazi: Verificd ingredientele vitaminelor si sup
mentelor tale si foloseste-le numai pe cele care au fost veri
cate de o tertd parte independentd. Dacd nu au fost verific
astfel, gdseste o sursd alternativd,

ZIUA 112
Suplimente de haza pentru creier

Nutraceuticele sunt o optiune accesibild financiar care ar trebui
luatd in considerare. La clinicile noastre, nu suntem impotriva medica-
mentelor si le prescriem atunci cénd este necesar. Ne opunem insa ideii
ca medicamentele sa fie primul si singurul lucru pe care-l faci pentru a-ti
ajuta creierul sa se imbunatéteascd. Revolutia farmaceutici a pus stapa-
nire pe psihiatrie in ultimii 50 de ani, dar din pécate, rezultatele nu au
evoluat odati cu entuziasmul. Unul dintre motivele pentru care rezulta-
tele nu se imbunititesc este acela ci multi psihiatri si medici lucreaza
in baza unei paradigme gresite — pundnd diagnostice bazate pe grupuri
de simptome, fard nicio informatie biologici si ignorand in acelasi timp
sdnatatea generald a creierului.

Am finceput sd devin interesat de utilizarea produselor nutrace-
utice dupd ce am analizat scanirile SPECT. Am viizut cii unele dintre
medicamentele pe care am fost inviifat sd le prescriu, in special ben-
zodiazepinele pentru anxietate si opiaceele pentru durere, erau asoci-
ate cu scandri cu un aspect nesiinitos. Gindindu-ma la principiul pe
care toti medicii il invatd in primul an de gcoald medicald, ,primum non
nocere”, care in limba latind inseamnad , intéi de toate, si nu faci riu”, am
inceput si caut variante mai putin toxice pentru pacientii nostri gi am
fost surprins si descopir un volum tot mai mare de literaturi stiintificd

ce susfine utilizarea suplimentelor pentru multe dintre problemele pe

care le tratam. lau, de asemenea, in considerare disconfortul pe termen
scurt versus cagtigul pe termen lung §i incerc si nu rezolv o problemd
doar pentru a provoca o alta, Nu vreau ca pacientii mei si inceapi si ia
un medicament la care le va fi greu sd renunte ulterior (poate fi foarte

154

7N

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

SCHIMBA-TI CREIERUL iN 365 DE ZILE

dificil si intrerupi administrarea multor medicamente antidepresive si
anxiolitice) doar pentru a gestiona anxietatea de moment,

BENZODIAZEPINE OPIACEE

Recomand ca toatii lumea si aibd un program nutraceutic de bazi
care si includd un supliment cu multivitamine/minerale cu spectru larg
si un supliment pe bazi de acizi grasi omega-3 cu EPA i DHA, din ulei
de peste sau dintr-o sursd vegand de alge. Toate acestea sunt esentiale
pentru functionarea sistemelor tale enzimatice. Sondajele realizate de
Centrul pentru Controlul si Prevenirea Bolilor (CDC) au constatat ca
multi oameni se confrunta cu deficite la nivelul unuia sau mai multor
nutraceutice esentiale din cauza dietei inadecvate, a stresului sau a efec-
telor anumitor medicamente.

Practica de astazi: la un supliment cu multivitamine/minerale.

ZIUAT13
Protejarea creierelor adolescentilor

Din perspectiva neurostiinfei, nu esti cu adevdrat un adult
panda in jurul varstei de 25 de ani. Noi presupunem cil atunci cand
copiii implinesc 18 ani (sau poate 21), ei devin adulti, dar nu este
adevirat, Creierul acestora se afld inci in cregtere. Cortexul prefron-
tal, care controleazi planificarea, judecata, controlul impulsurilor,
luarea deciziilor si empatia (necesare pentru maturitate) incd se
mai dezvoltd pand la 25 de ani. Companiile de asiguriri auto §tiu
acest lucru de mult timp - de aceea ratele de asigurare sunt mai mari
pentru soferii adolescenti si tineri adulti, Ratele scad dupa 25 de ani,
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pentru c atunci devenim de obicei mai congtiinciogi ca oferi i este
mai putin probabil si avem accidente. Din dezvoltarea creierulyj
face parte procesul de mielinizare, prin care celulele creierului sunt
acoperite cu o substantii protectoare (mielind) pentru ca acestea sj
functioneze mai eficient. Acest proces incepe in partea din spate 3
creierului §i se indreaptii spre cortexul prefrontal, care este ultima
parte ce primeste acest invelis protector.

Acest lucru este important pentru cé parintii trebuie si-si pro-
tejeze adolescentii i tinerii adul{i, mai ales cét timp acestia locuiesc
incd acasi. Pirintii le permit adesea copiilor lor si aibd din ce in ce mai
multa libertate pe mésuri ce cresc §i nu le mai supervizeaza mesele,
somnul si nivelul de stres. Este, de asemenea, simplu si-i lisdm s3
inceapa si facd propriile alegeri, chiar i in ceea ce priveste sporturile
cu un risc ridicat de rini in zona capului, fumatul sau vapatul. De
fapt, ar trebui si facem mai multe pentru a-i impiedica pe copii sj
plece prea devreme la facultate, unde este simplu si adopte compor-
tamente nocive creierului atita timp cat nu beneficiazi de un cortex
prefrontal puternic — lucruri precum consumul de alcool, jocurile
online obsesive, pariurile, noptile nedormite gi pornografia.

Parintii au intentii bune §i cheltuiesc adesea mii de dolari
pentru a le oferi cit mai multe sanse de succes copiilor lor prin activi-
tati extracurriculare, meditatori si tehnologie de ultima generatie. De
prea multe ori, insd, cel mai important organ este trecut cu vederea.
Creierul este cel care ii spune corpului cum si arunce mingea la cos,
sd cante o melodie clasicé, sd ia cu brio un examen sau sa stea pe
varfuri in echilibru in balet. Investirea in sinitatea creierului repre-
zintd cea mai buna decizie pentru viitorul oricdrui copil.

Practica de astazi: Compard-{i propriile abilitdti de luare a deci-
Ziilor de la véarsta de 18 ani fatd de varsta de 25 de ani.
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ZIUA T4

Alicia, 0 rdzhoinica a creierului, isi domina
sotul Ia tenis de masa

Cel mai bun mod de a-{i imbundtdfi performanfa sportivd este
sd-{i imbundtatesti creierul. Alicia, in virsti de 53 de ani, se confrunta
cu stiri de confuzie, probleme de memorie, anxietate si simptome de
ADHD/ADD (capacitate de concentrare scizuti, dezorganizare, impul-
sivitate) atunci cand a venit pentru prima dati la noi. Scanarea ei SPECT
a relevat o activitate generald scizutd, in special in zona cortexului pre-
frontal (vezi imaginile de mai jos). Pe miisuri ce am abordat fiecare
dintre factorii de risc MINTI LIMPEZI si am folosit nutraceutice, inclu-
siv acizi grasi omega-3, multivitamine, ginkgo, huperzina A si fosfati-
dilserind, starea ei de confuzie a disparut, iar memoria si concentrarea
1 s-au imbunatatit. $i incd un lucru extrem de important pentru ea s-a
schimbat - felul in care juca ping-pong s-a imbunititit surprinzitor de
mult.

INAINTE DUPA

Alicia jucase ping-pong timp de multe luni in incercarea de
a-si stimula creierul, dar la inceput pierdea mereu in fata sotului ei
pentru ¢ mintea ii raticea. Pentru a-i oferi un avantaj, soful ei a
jucat inclusiv cu ména stanga. Dupa ce a inceput sé ia nutraceuticele,
ea mi-a spus: , Il biteam pe sotul meu la fiecare meci de ping-pong,
iar asta s-a intdmplat peste noapte... Soful meu era foarte supdrat
pentru cd il invingeam.” Alicia a angajat apoi un antrenor de ping-
pong pentru ci voia si continue si-si invingd sotul. Ea a spus, de
asemenea, urmitoarele despre munci: ,Fac mult mai multe lucruri gi
sunt mai fericitd,” Scanarea ei de monitorizare a fost mult mai buni.
Ca s nu se lase mai prejos, sotul ei a inceput sd ia nutraceutice, a
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slibit 15 kilograme §i a devenit mai preocupat de sinitatea creieruly;
siu, In plus, copiii ei adulti, care au vizut beneficiile la mama lor, ay
inceput si minénce mai bine, si facd exercitii fizice si si ia la randu|

lor nutraceutice.

Practica de astazi: Fd un exercifiu de coordonare - cum Er;'
fi dansul, golful sau taf chi - timp de cateva minute. Eu joc

ping-pong.

ZIUAT15
Disciplineaza-ti mintea

Nu géndurile pe care le ai sunt cele care te fac sa suferi, ci
géandurile de care te atagezi. Modul in care te simti este adesea legat
de calitatea gandurilor tale. Dacd acestea sunt in cea mai mare parte
negative, o si te sim{i preponderent negativ; dacd sunt in cea mai
mare parte pozitive, o si te simti preponderent pozitiv. Fiecare gand
pe care il ai declanseaza eliberarea anumitor substan{e chimice, ceea
ce te face sd te simti bine sau riiu. Este adevirat ci gindurile nega-
tive elibereazi substante chimice care te afecteazi in mod negativ,
iar gandurile pozitive §i optimiste elibereazi substante chimice care
te afecteazd in mod pozitiv. Iatd cum stau lucrurile: gindurile apar in
mod automat; ele i{i résar pur §i simplu in minte, Asa ci este impor-
tant si-{i dai seama daci géndurile tale te mint sau iti spun adevirul.

Géndirea indisciplinatd sau negativii este ca un obicei prost.
Cu cét te angrenezi mai mult in aceasta, cu atit mai usor te vor ataca
ANT-urile §i vor pune stipinire pe mintea ta, Aceste obiceiuri proaste
de gandire se formeaza printr-un proces numit potentare pe termen
lung, Atunci cand neuronii se activeazi simultan, acestia se conec-
teaza intre ei, iar gindurile negative devin parte din viata ta. ANT-
urile se imbind si se dezvolti unele pe altele. Un ANT duce adesea si
la altele. De exemplu, ANT-urilor le place si faca acest lueru atunci
cénd esti obosit, cand ti-a scizut glicemia, in zilele cenusii de iarni,
in timpul perioada premenstruali in cazul femeilor sau atunci cind
pierzi pe cineva drag. Pandemia de coronavirus a dus la o infestatie
de ANT-uri cum nu s-a mai viizut pand acum.
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Permite-mi sd fiu extrem de clar, nu sunt un fan al gandirii
pozitive. Gandirea pozitivii spune i poti si minédnci cea de-a treia
bucati de prijiturd sau si bei cel de-al treilea pahar de vin si cd acest
lueru nu-ti va face riiu. Eu sunt un fan al gindirii corecte. Vreau ca
tu si-ti spui mereu adeviirul. Gandirea corecta duce la o sinitate
mintald mai bund, la mai putine obiceiuri proaste si la o viatd mai
fericitd, in timp ce gandirea pozitivi neingridita nu face acest lucru,

Practica de astazi: Ori de cdte ori esti trist, supdrat, agitat sou
simti cd nu mai ai control asupra ta, noteaza-ti gandurile outo-
mate si intreabd-te dacd acestea sunt adevarate.

ZIUA 116
Cunoaste cele noua tipuri de ANT-uri

Existd multe moduri de a denatura adevdrul. Nu toate min-
ciunile sunt la fel. Am observat noui tipuri de ANT-uri care iti furid
fericirea. Iatd un scurt rezumat.

Tipuri de ANT-uri:

1. ANT-uri de tipul ,totul sau nimic”: Convingerea ci

lucrurile sunt fie in totalitate bune, fie in totalitate rele.

2. ANT-uri de inferioritate: Prin care te compari cu alte
persoane §i te consideri inferior acestora.

3. ANT-uri de tipul ,doar partea negativa”: Perceperea
exclusiv a partii negative dintr-o situatie.

4. ANT-uri de autoinvinoviitire: Gindirea in termeni
precum ,ar trebui”, ,trebuie”, ,ar fi bine”, ,este necesar”.

5. ANT-uri de etichetare: Atagarea unei etichete negative
propriei persoane sau altcuiva,

6. ANT-uri prin care ghicesti viitorul: Prezicerea celui
mai negativ deznodimént posibil intr-o situatie, cu dovezi
pufine sau inexistente in acest sens.

7. ANT-uri prin care citesti gindurile: Convingerea ca stii
ce anume géndesc ceilalti cameni, chiar dacd acegtia nu {i-au
spus.
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8. ANT-uri de tipul ,,daci s-ar intimpla... as fi fericit»,
Prin care te cer{i cu trecutul gi tanjesti dupd viitor.

9. ANT-uri de invinuire: Invinuirea unei alte persoane
pentru problemele tale.

Practica de astazi: Observd ce tip de ANT apare cel mai frecueﬁ:&
in mintea ta. jj

ZIUATT7
Cum sa ucizi ANT-urile

Nu trebuie sd crezi fiecare gdnd pe care il ai. Dacd iti doregti
libertate emotionali, trebuie si devii un expert in uciderea ANT-urilor,
Iatd unul dintre cele mai eficiente exercitii pe care le fac cu pacientii
mei. Ori de ciite ori te simti trist, furios, agitat sau cd nu mai ai control
asupra ta, noteaza-{i ANT-urile, identifici ce tip sunt, apoi pune-ti cele
cinci intrebéri simple pe care le-am invitat de la prietena mea, Byron
Katie. Nu existd raspunsuri corecte sau gregite; sunt doar intrebari.
Mediteazid asupra fiecarui raspuns in parte si vezi cum te face si te
simti.

ANT/Tipul de ANT:
Intrebarea 1. Este adevirat? Uneori, aceasti primi intre-

bare va opri ANT-ul, pentru ci stii deja cd gandul nu este adevirat.
Alteori, rdspunsul va fi ,Nu stiu".

Intrebarea 2. Este absolut adeviirat? Stii asta cu certi-
tudine? Aceasti intrebare elimini adesea gindul,

Intrebarea 3. Cum mi simt atunci ciind cred acest gaind?
Cum acfionez in baza acestui giind? Care este urmarea faptu-
lui ci am acest gand?

Intrebarea 4. Cum m-ag simti §i cum as actiona, si care
ar fi deznodamantul, daca nu ag putea si am acest gind?

Intrebarea 5. Transforma gindul in opusul siu. intrea-
bi-te apoi daci gindul opus este adevirat sau mai degrabi
cel adevirat in comparatie cu gindul initial.

160

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

SCHIMBA-TI CREIERUL iN 365 DE ZILE

Tatd un exemplu: una dintre pacientele mele m-a sunat panicatj
pentru ci gi-a pierdut locul de munci §i mi-a spus: ,Nu o si mai pot
si lucrez niciodatd.” Am ajutat-o s parcurgd cele cinci intrebéri, astfel
incat si lucreze asupra acestui gand.

ANT: ,Nu o si mai pot si lucrez niciodatd.” Tipul de ANT:
ANT prin care ghicesti adevirul

intrebarea 1. Este adeviirat? Da,

intrebarea 2, Este absolut adevirat? Stii asta cu certi-
tudine? Nu. Am deja pregitita o slujba cu jumitate de norma.

intrebarea 3. Cum mi simt si cum actionez, si care este
deznodiamantul, cind cred acest gaind? M simt blocaté, neaju-
torati, ca o victimi. Apoi mi izolez. Deznoddmantul este un cerc vicios.

Intrebarea 4. Cum m-as simti $i cum as actiona, si care
ar fi urmarea, daca nu as putea sa am acest gand? M-as simti
usurati, fericitd, bucuroasd, liberd. As incepe sa caut un nou loc de
munci. Urmarea ar fi progresul personal.

intrebarea 5. Transformi gandul in opusul sdu. Pot
sa-mi gisesc din nou un loc de muncd. Deja am unul cu jumatate de
norma.

Practica de astazi: Scrie cinci dintre cele mai negative gdnduri
pe care le ai si fa exercitiul ,Ucide ANT-urile" pe fiecare dintre
acesteaq.

ZIUA 118
Cinci moduri de a-ti intari vointa

Fie cd respecti o dietd, economisegti pentru pensie sau ramai
fidel in casnicie, vointa te poate ajuta sd ai un creier frumos, in timp
ce lipsa acesteia ifi poate distruge complet viata. lat cinci strategii
pentru a-ti intiri vointa si autocontrolul:

1. Nu permite glicemiei si-{i scadi prea mult. Nivelu-
rile scizute de zahdr din singe sunt asociate cu un control
slab al impulsurilor. Dacil vrei si ai o voin{d mai puternicd,
consumi mese mai mici §i frecvente cu proteine i grasimi
sdndtoase.
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2. Dormi suficient. Dormitul mai putin de sapte ore p,
noapte a fost asociat cu o activitate cerebrald generali si q
vointd mai scizute.

3. Noteazii pe o foaie obiectivele specifice pe care le
ai pentru viafa, relatiile, munca, banii §i siinétatea
ta. Intreabi-te apoi in fiecare zi: Imi aduce comportamen-
tul meu ceea ce-mi doresc? Concentreazi-te si mediteazj
asupra a ceea ce-ti doresti. Mintea ta este puternica §i trans-
formi ceea ce vede in realitate.

4. Trebuie sia practici vointa. Aceasta este asemenea unuj
mugchi. Cu cét o folosesti mai mult, cu atat devine mai puter-
nicd. Acesta este motivul pentru care un parenting adecvat
este esential pentru a-i ajuta pe copii si-§i dezvolte autocon-
trolul. Daci as fi cedat in fata copiilor mei ori de céte or;j
acestia isi doreau ceva, as fi crescut adulti rasfitati §i preten-
tiosi. Spunindu-le nu, i-am invitat sd-si poatd spune singuri
nu. Pentru a-ti dezvolta vointa, trebuie si faci acelasi lucru
pentru tine insuti. Spune nu lucrurilor nocive pentru tine
si, in timp, vei vedea ci va deveni mai simplu s procedezi
astfel.

5. Echilibreazi-ti chimia creierului: Probleme precum
ADD/ADHD, anxietatea, depresia i contuziile din trecut iti
scad vointa. Pentru a detine controlul asupra propriei vieti,
este esential s primesti ajutor pentru aceste probleme.
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ZIUAT19
Fii curios, nu furios

Asteaptd-te in mod realist la probleme si nu vei fi surprins de
acestea. [n timpul unei cdldtorii, md astept ca zece lucruri s meargd
prost, asa cd nu ma supdr decdt atunci cind cel de-al unsprezecea
lueru merge prost. Fii curios, nu furios in legituri cu recidivele sau ese-
curile. Pentru a te schimba, trebuie sé fii pregtit pentru obstacolele si
regresele inevitabile. Este esential si-ti identifici cele mai vulnerabile
momente §i sd ai un plan pentru a trece peste acestea. Schimbarea este
un proces! Dacd esti atent, momentele dificile pot fi mai instructive si
mai utile decét cele bune. Ia zilele proaste si transformi-le in informatii
esentiale.

Mi duc adesea la tabla albi din birourile mele si desenez urmai-
toarea diagrama.

SENTIMENT

Invat din dificultiti si regrese
- fi atent la egecuri

Atunci cind oamenii vin la mine la consultatie, nu o duc de obicei
prea bine, In timp, in cazul in care coopereazi, ajung sd se simtd mai
bine. Dar nimeni nu face acest lucru intr-o manierd liniard. Se simt mai
bine, apoi apare un regres, se simt §i mai bine, apoi poate apirea un
alt regres, apoi continui si evolueze. In timp, ajung la o nou stare de
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echilibru §i se simt in mod constant mai bine. Regresele sunt importante
daci le acorzi atentie.

Cum reactionezi atunci céind ai un esec? Totul depinde de creierul
tiu. In cazul anumitor persoane, esecul le activeazi centrii de motivatie,
ceea ce inseamnd cd sunt adesea capabile si invete din esec si si se dez-
volte. Creierul lor le motiveazi sit depiseasci provocirile. In cazul altor
persoane, esecul le activeazi centrii de durere din creier - le provoaci
la propriu durere — ceea ce inseamni ci o sil faci tot ce le std in putinti
pentru a uita §i ignora ceea ce s-a intimplat. Creierul lor le face si fie
astfel predispuse la si mai multe esecuri, din moment ce nu beneficiazi

de pe urma lectiilor ce le insotesc. Aga se explicd de ce atit de multi

oameni igi repeta greselile. Atunci cind alegi sd inveti din esecurile tale,
insd, acestea te pot conduce spre succes.

Practica de astazi: Gdndeste-te la momentele in care faci greseli
de obicei, cum ar fi in timp ce cdldtoresti, in weekend sou dupé o
zi grea. Inveti din esecurile tale sau le ignori?

ZIUA120

Simte-te hine atat acum, cat si mai tarziu versus
Simte-te hine acum, dar nu si mai tarziu

Unele lucruri te ajutd sd te simfi bine atét acum, cdt si mai tarziu,
in timp ce alte lucruri te ajutd sa te simfi bine acum, dar nu si mai
tarziu. Cu totii ne-am simfit la un moment dat anxiogi, deprimati, trau-
matizati, indurerati sau lipsiti de speranti. Este perfect normal si treci
prin momente dificile sau sa te confrunti cu perioade in care te simti
panicat sau prost dispus. Modul in care rispunzi la aceste provociri
influenteaza felul in care te simti — nu doar imediat, ci §i pe termen lung.

Cu totii vrem sd punem repede capat durerii, Din picate, multi
oameni ii autoadministreazi bauturi energizante, se supraalimen-
teazd, consumd alcool, droguri, au comportament sexual riscant, iesiri
nervoase sau pierd timpul in fata televizorului, jucind jocuri video sau
la cumpirituri. Degi este posibil ca aceste substante $i comportamente
sd-{i ofere o alinare temporard, ele nu fac de obicei decét si prelungeasci
sau exacerbeze problemele sau si provoace altele mai grave, precum
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pierderea excesivi a energiei, obezitatea, dependentele, bolile cu trans-
mitere sexuald, nefericirea, problemele in relatii sau colapsul financiar.

Te invit si te gindesti la ce obiceiuri, alimente si relatii sunt bene-
fice sdnititii tale pe termen lung, nu doar pe moment. Existi numeroase
lucruri care te pot ajuta pe termen scurt, dar care o s te facé si te simti
mai rdu - sau care o si provoace mai multe probleme — pe termen lung.

Practica de astizi: Fd o listd cu cincl lucruri care te ajutd sa te
simti mai bine at@t acum, cat si mai térziu, Apoi fé o lista cu cinci
lucruri care te ojutd sd te simti mai bine acum, dar nu si mai
térziu.

ZIUA121
Fii un parinte bun pentru tine insuti

Ferm si bland - acestea sunt doud dintre cele mai importante
cuvinte pe care trebuie sd le refii in relatiile cu alte persoane si cu tine
insufi. {i permiti copilului interior risfitat si-ti conduci viata? Daci ai
copii reali, nu i-ai ldsa niciodatd si scape basma curati cu ceea ce face
copilul tdu interior risfitat. Am auzit atit de multi pacienti spunand:
,Vreau ceea ce vreau atunci cind vreau. Nu vreau sd-mi lipseasca ceva.
Chiar daci isi doresc si primeascd ajutor pentru problemele lor de
sdndtate, acestia fac adesea o criza de furie atunci cand aud solutia. Vor
ceva simplu, un leac magic, nu un rispuns care va necesita disciplin si
multd muncd. Daci te regdsesti in aceastd descriere, este timpul sa fii un
parinte mai bun pentru tine insuti.

Atunci cand instruiesc parinti, le spun adesea ci cele mai bune
mame §i cei mai buni tati sunt cei care pot fi fermi si blinzi. De ce? Copiii
au nevoie de o indrumare clari si de autoritate intr-un mediu plin de
iubire si de bunitate. De fapt, cu totii avem nevoie de asta. Aga ci nu-{i
ignora copilul interior risfitat, ci trateazi-1 cu bunitate — apoi spune-i
clar ci tu egti cel aflat la conducere gi nu ceda in fata unui comportament
negativ, chiar daci acesta incepe si se plangd. Supirarea o si treacd dacd
ii raspunzi cu autoritate ferma si plina de buntate.

Imi aduc aminte de un pacient care nu reugea si slibeasci.
Acesta continua si cedeze in fata poftelor sale pentru ci nu putea si
li se impotriveasci. Stiam cit unul dintre fiii lui are anumite probleme
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comportamentale. L-am intrebat pe pacientul meu cit de util ar fi
daci ar ceda mereu in fata acceselor de furie ale fiului siu. Acesta mi-5
rdspuns imediat: ,Comportamentul lui s-ar inrdutd{i!” Dintr-odaty, i
s-a aprins becul.

Dacit nu esti ferm si bland cu crizele de furie, poftele i cerintele
copilului tiu interior, nu o si faci decat si creezi i mai multe probleme
care o si-{i distrugdl sinitatea si o sd te ucidd prematur. Incepe si te
educi intr-o manieri eficientd, in loc si permiti copilului tiu interior s3
detind controlul.

Practica de astizi: Enumerd una sau doud zone din viata ta in.
care ai putea sd fii mai ferm cu tine insufi.

ZIUA122
Secretul

Insdndtosirea inseamnd sd te concentrezi pe abundentd §i s
te privezi de boli. Multi oameni dau gres pentru cd se concentreaza
pe ceea ce nu pot avea, nu pe ceea ce pot avea. Aceasta este 0 menta-
litate de privare. Unul dintre filmele mele preferate este ,Ordsenii”.
Billy Crystal il interpreteazi pe Mitch, un newyorkez aflat in plina
crizd a varstei de mijloc, care igi cautd scopul in viatd si mana vitele.
Mitch cildreste un cal alaturi de Curly, un cowboy morocinos inter-
pretat de Jack Palance. Curly ii dezviluie ci secretul vietii se reduce
la un singur lucru. Mitch insisté si intreabé care este acel secret, dar
Curly ii spune ci trebuie si il descopere singur. Cand Curly are un
atac de cord fatal la scurt timp dupa aceea, Mitch este dezamagit ca
nu a aflat despre ce era vorba.

Mi-a adus aminte de un pacient care avea dificultiti in a-gi res-
pecta noile obiceiuri sdnitoase. De fiecare dati cind se gindea la un
lucru pe care §i-l dorea — alimente nesidnitoase sau alcool —, voia sd
nu-i lipeascd nimic. L-am intrebat ce-§i dorea cel mai mult — bautura
si dulciuri sau un creier gi o via{d mai bune? El m-a asigurat ci prio-
ritatea sa era un creier mai sdnatos.

Acela a fost momentul in care i-am spus despre Curly gi despre
.secret”, Doar ci i-am zis in ce constd acesta, Atunci cénd iti tratezi
creierul si corpul cu respect, sentimentul de privare dispare. Privarea
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are loc atunci cand recidivezi - atunci cAnd bei si ménéanci alimente
zaharoase care te priveazd de principalul tiu scop in viata, si anume
sa ai vitalitate fizicd, o minte limpede si o viati cu semnificatie.

Practica de astazi: Atunci cdnd simti cd vrei sa trisezi, gandes-
te-te lo lucrurile la care renunti pentru ceea ce-ti doresti cu
adevdrat.

ZIUA123

Directia in care iti indrepti atentia
determina modul in care te simti

Fii designerul mintii, stdrii de spirit §i atitudinii tale. Poti
sa-ti antrenezi mintea. Afigeazd urmatoarea frazi undeva unde o poti
vedea in fiecare zi:

Directia in care iti indrepti atentia determina intot-
deauna modul in care te simti.

Daci te concentrezi asupra pierderii, o si simti durere.

Daci te concentrezi asupra fricii, o sa te simti speriat.

Daca te concentrezi asupra faptului ca esti subestimat, o si te
simti neinsemnat.

Daca te concentrezi asupra celor care te-au rinit, o si te simti
furios.

Daci te concentrezi asupra tristefii, negativitétii si fricii, o sd te
simti deprimat, negativ si speriat.
Contrariul este insd, la rindul sdu, adevirat.

Daca te concentrezi asupra recunostinei, o si te simti
recunoscator.

Daci te concentrezi asupra celor care te iubesc, o si te simti
iubit.
Dacd te concentrezi asupra momentelor in care ai simfit
bucurie, o si te sim{i bucuros.
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Daci te concentrezi asupra momentelor fericite, a pozitivitg. |
{ii si a lucrurilor pe care le astepti cu nerdbdare, o si te simgi
fericit, entuziasmat §i mai pozitiv.

Atunci cind iti antrenezi mintea, poti alege cum si te simti,

Antreneazd-{i mintea astfel incét ea sa te ajute in loc si te
rdneascd. Din pacate, mul{i oameni se concentreaza asupra grijilor si
temerilor lor, ceea ce-i face si se simtd ingrozitor. Gandurile negative
sporesc nivelul de cortizol, ceea ce te face si te simti anxios si depri-
mat. Gandurile pozitive elibereazi dopamini §i serotonini, ceea ce te
ajutd sd te simt{i mai bine. Odati ce-{i insanitosesti creierul, trebuie
si-ti programezi mintea. Deocamdati, {ine minte ci directia in care
iti indrepti atentia determinid modul in care te simti.

Practica de astazi: Noteazad trei lucruri pozitive care s-au intam-
plat astdzi, indiferent de cat de mici sau mari ar fi.

ZIUA124

Elimina minciunile marunte care te mentin gras,
deprimat si confuz

Dacd repefi o minciund suficient de des, ajungi sd crezi in ea.
Apol trdiegti ca §i cum aceasta ar fi adevdratd. ,Minciunile mdrunte”
pe care {i le repeti singur reprezinti adesea gindurile ce duc la stiri
de confuzie, dementi, obezitate si boald. Iati citeva dintre minciu-
nile comune pe care le aud in biroul meu:

Minciuna maruntd nr. 1: Totul cu moderatie. O mica inghiti-
turd nu poate face riu. Eu o numesc gindul ce duce spre boald,
pentru ca reprezinti o scuzi pentru a trisa,

Minciuna mdruntd nr. 2: Nu am o memorie bund; este ceva
normal, Multi oameni incep si aibd probleme de memorie in
jurul varstei de 30 sau 40 de ani din cauza obiceiurilor proaste
de sdnitate, Nu este niciodatd normal s ai o memorie proasti;
este un semn cd trebuie si ai grija de creierul tiu.

Minciuna mdruntd nr. 3: Este dificil sd fii sandtos. Este mult
mai dificil sd fii bolnav.
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Minciuna maruntd nr. 4: Privarea nu este pentru mine. Con-
sumul de alimente sinitoase presupune abundent si alimen-
tarea creierului §i a corpului téu pentru a avea o viati mai bun.
Consumul de alimente nesinitoase este cel care te priveazi de
principalele tale obiective de sinitate — energie fizic, acuitate
mentald si stiri de spirit pozitive.

Minctuna mdruntd nr. 5: Este imposibil sd mdndnei sandtos in
timp ce cdldtoresti. Da, aeroporturile si hotelurile sunt intesate
de alimente procesate, hipercalorice gi pline de zahir. Printr-o
planificare prealabild, insd, poti si evili aceste capcane si si
mindnci sdndtos in timp ce cilitoresti.

Minciuna mdrunta nr. 6: Toate rudele mele sunt grase (dia-
betice, dependente, deprimate, anxioase §.a.m.d.), asa cd este
ceva genetic. Stire de ultima ora: genetica joaca un rol mai mic
in sinitatea ta — intre 20 si 30% — decat obiceiurile tale de zi
cu zi. Deciziile proaste stau la baza majorititii problemelor de
sindtate.

Minciuna maruntd nr. 7: Mancarea sdndtoasd este prea
scumpd. Ceea ce este cu adeviirat costisitor este sa fii bolnav -
sd ai boli de inimd, depresie sau diabet.

Minciuna mdruntd nr. 8: Sarbdtorile/zilele de nastere/week-
endurile sunt momente de sdrbatoare. De ce ai vrea sa cele-
brezi cu ceva care dauneazi creierului si corpului tiu?

Minciuna mdrunta nr. 9: Noile mele obiceiuri incep de maine.
Procrastinarea poate duce la o viati intreagi de aménare.

Practica de astazi: Enumerd intre una si trei minciuni mdrunte pe
care ti le spui tie insuti, apoi povesteste-i unuia dintre prietenii
tdi despre una dintre acestea. Astfel, te vei simti mai impulsio-
nat sd o elimini.
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ZIUA 125
Fa reguli pentru momentele vulnerahile

Toatd lumea da gres; esecul apare doar atunci cand incetezi s¢

mai inceret. Pentru mul{i dintre pacientii mei, este util si creeze anumite
reguli simple pentru momentele vulnerabile, precum:

1. Incepe-{i masa cu alimente sinitoase, cum ar fi legumele, astfe]
incét s nu mai ai la fel de mult loc pentru cele nesinétoase.,

2, fmparte antreurile.

3. Nu te duce fliménd la un meci sau la un concert; astfel esti vul-
nerabil la tentatia reprezentati de alimentele nesinitoase, cum
ar fi vata pe bi si hot-dogul. Mananci din timp,

4. Schimb farfuriile pentru cind cu cele pentru salatd, astfel incat

si te forteze si mananci portii mai mici.

5. Daci vrei sd ,trigezi” in privin{a alimentatiei, sund mai intaj
un prieten. Acest lucru iti va distrage atentia, va amana pofta
respectiva §i iti va oferi un sprijin.

6. Fi-ti un plan pentru momentele in care ai pofte sau te simfi
scipat de sub control: fi o plimbare, bea un pahar de api (s-ar
putea si-{i fie sete si sd o percepi gresit ca fiind foame), joaci
Tetris timp de cateva minute (acesta reduce poftele) pana cind
impulsul dispare.

Daci vrei si te schimbi cu adevirat, trebuie si schimbi lucrurile
care iti aduc plicere. Giseste ceea ce-ti place la alimentele nutritive.
Invata si giisesti ceea ce-ti place la exercitiile fizice. Unul dintre prie-
tenii mei urdgte s alerge, dar adori si joace tenis de masi. Conectea-
zi-te la persoana in care te transformi; gindeste asemenea unui individ
sinitos. Ce ar comanda o persoand sinitoasi la masd? Simplul act de a
te identifica drept un ,rézboinic al creierului”, cineva care reprezintd un
model sindtos pentru ceilalti, poate fi suficient pentru a schimba modul
in care te comporti si te vezi pe tine insui.

Practica de astazi: Ce reguld dintre cele de mai sus poti adopta
pentru momentele vulnerabile? Noteaz-o si afiseaz-o undeva

unde o poti vedea,
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ZIUA126

Sherry, o razhoinica a creierului,
si investigarea regreselor

Pentru a preveni recidivele, evitd s ajungi sd te sim{i prea
fldmand, furios, singur sau obosit. Sherry a venit la clinica noastra
din cauza anxietdtii §i a mancatului excesiv si a inceput si faci rapid
progrese. Apoi a avut un regres. A venit in cabinetul meu cu o privire
extrem de ruginatd si mi-a spus: ,,Stiu ci o si fiti dezamagit de mine.”
Mi-a spus apoi cil avusese o zi stresanti si ci s-a simtit anxioasi cand
a aflat ca trebuia si tind o prezentare in fata intregii companii. Era
atat de agitatd, incat a sérit peste micul-dejun, iar pe drum spre casi
s-a oprit sd bea un pahar de vin - apoi un al doilea — pentru a se
calma. Alcoolul i-a scizut activitatea cerebrali si vointa, iar pe drum
spre casd ii era atdt de foame, incédt nu s-a putut abtine sa nu intre in
fast-food-ul ei preferat. A comandat cheesburgeri, cartofi prijiti cu
branza §i doud milkshake-uri, i a méncat tot. Dupi aceea, s-a simtit
nefericita si infranta.

In loc si clatin din cap sau si ma prefac dezamigit, am incu-
rajat-o pe Sherry si dea dovada de curiozitate i si investigheze ce
anume nu mersese bine. Iaté cele patru lucruri esentiale pe care le-a
invitat:

1. Daca se simte anxioasd, trebuie s médnéance o gustare sini-
toasa, pentru ca foamea poate determina sciderea glicemiei,
ceea ce sporeste anxietatea.

2. Ar obfine mai multe beneficii de pe urma unor strategii de
reducere a stresului, cum ar fi respiratia diafragmatica, decit
de pe urma consumului de alcool.

3. Dacd vrea sa bea un pahar de vin, trebuie si ia 0 masi séna-
toasd inainte, astfel incat acesta si nu aibd un efect atit de
puternic asupra functiondrii creierului siu.

4. Daca se afla intr-o stare vulnerabild, trebuie si fie constientd
de factorii declangatori din mediul inconjuritor (cum ar fi
acel restaurant fast-food) si si ii evite,

Pentru a o ajuta pe Sherry si prevind urmétoarele recidive, am

stabilit ca trebuie sd evite;

» Foamea: scade glicemia.

» Furia/Anxietatea: negativitatea reduce fluxul sangvin
cerebral.
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» Singuratatea: cresc sansele de a folosi alimente sau substanye
pentru a calma emotiile.

+ Oboseala: reduce fluxul sangvin citre cortexul prefrontal,
Investigind acest incident, Sherry a invitat lectii importante

care au ajutat-o si-si gestioneze anxietatea si sa igi tind in friu exce-
sele alimentare pe termen lung.

Practica de astazi: Cnd te-al simtit ultima datd flamand, fun'q

singur sau obosit? Cum ti-a influentat acest lucru alegerile?

ZIUA127
Familia si prietenii — si tu — sunt contagiosi

In fiecare zi, esti un model de sdndtate sau un model de boald.
Tu alegi care dintre acestea esti. Persoanele apropiate pot sd influen-
teze ct timp triiesti si cit de fericit esti. Este important si fii selec-
tiv in relatiile tale, pentru ci oamenii iti afecteazi creierul, starea
de spirit si sinitatea fizicd. Numeroase cercetdri aratd cd, dacd iti
petreci timpul in compania unor persoane cu un stil de viatd nesidna-
tos, cresc sansele ca tu si le preiei obiceiurile proaste. Intr-un studiu,
cercetitorii de la Harvard au urmdrit 12 067 de persoane timp de 32
de ani si au descoperit ca raspandirea obezititii era in mare masura
legati de prietenii §i familia unei persoane. In acest studiu, probabi-
litatea unei persoane de a deveni obezi cregtea cu 57% daci avea un
prieten obez. Iar daci acest prieten era unul extrem de apropiat, pro-
babilitatea crestea la 171%. Familia are la randul ei o influenta. Daca
un frate era obez, acest lucru cregtea riscul in cazul celorlalti frati cu
40%. lar daci un sot era obez, crestea riscul partenerului cu 37%.

Ce poli invita din acest studiu? Reteaua ta sociald poate
si-ti influenteze extrem de mult obiceiurile de sinitate. In aceeasi
manierd, poti si devii un model de urmat pentru prietenii si familia
ta. Atunci cand incepi s reflecti sénitatea creierului in gindurile
si actiunile tale, devii ,contagios” in sensul bun. Poti incepe si pro-
movezi obiceiuri benefice nu numai in rindul familiei gi prietenilor
téi, ci si in rindul cercurilor sociale extinse ale acestora, Foloseste-ti
conexiunile sociale pentru a imbunata{i sdnitatea. Oamenii se pot
conecta pentru a-gi imbundté(i viata prin grupuri de mers pe jos,
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grupuri de gatit sdndtos, grupuri de meditatie, grupuri de invitare
noud §i aga mai departe. Atunci cand iti petreci timp cu persoane care

sunt concentrate pe siindtatea lor, este mult mai probabil sd proce-
dezi la fel.

Practica de astazi: Care sunt cele mai apropiate cinci persoane
de tine? Esti un model de sdndtate sau de boald pentru acestea?

ZIUA128
Acum este singurul moment in care te vei face bine

Am descoperit cd, atunci cand ifi iei angajamentul ACUM -
nu intr-un moment vag din viitor - de a elimina comportamentele
care duc la boald, poti sa-ti schimbi viata in moduri uimitoare.
Aceasta alegere simpld iti permite sd nu mai mergi pe scurtaturi si sa
inventezi scuze care te mentin blocat in punctul in care te afli. Este
primul pas cdtre sindtate pe termen lung. De aici, trebuie sé integrezi
programul in viata ta, incetul cu incetul, intr-o manierd deliberata,
timp de cel putin un an. Programele care promit schimbéri majore in
doar citeva zile sau siptdmani pot si fie seducétoare, dar rareori au
ca rezultat schimbari de durata.

Tatd unul dintre exemplele mele preferate cu privire la efectele
negative ale géndirii pe termen scurt. In timp ce lucram la unul dintre
programele mele de televiziune publicd, am observat ci una dintre
gazde arata fantastic in comparatie cu ultima dati cénd il vizusem.
Curios, I-am intrebat cum slidbise. Mi-a spus c¢i lua hCG (gonadotro-
pind corionicd umand), care presupunea si fie injectat regulat cu un
hormon de sarcini (hCG) si sd miindnce doar 500 de calorii pe zi, in
cicluri de cite 26 de zile. Pierderea lui in greutate de 13 kilograme era
impresionanti. Dar apoi mi-a spus cd, din moment ce tocmai termi-
nase ultimul ciclu, a sirbétorit comandind doud pizza de la restau-
rantul siu italian preferat din Chicago, Evident, groaza de pe chipul
meu nu a trecut neobservati. ,Ce e?” a intrebat el.

I-am spus: ,E ca i cum ai fi un alcoolic care tocmai a petrecut
o luni intr-un centru de recuperare si iesi in oras ca sa bei citeva
pahare pentru a sarbatori!”
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Deloc surprinzitor, cind l-am revizut, pusese inapoi toate cele
13 kilograme. Din fericire, multi ani mai tarziu, si-a luat un angaja-
ment de-o viati si a reusit si-si mentind greutatea constantd. Acum
arati incredibil.

Practica de astizi: Coutd exemple de gdndire pe termen scurt
sau de nebunie ih comportamentul tdu. Ce angajoment poti sé-ti

iei astdizi pentru a contribui la eliminarea unei mentalitali sau o

unui comportament ce duce la boala?

ZIUA129
Nu eu sunt de vind, ci ceea ce mi s-aintamplat

O singurd persoand poate face o schimbare majord in lume,
Yuk-Lynn trdia in Hong Kong. Era adesea obositd si avea probleme in
cisnicie, precum si un fiu adolescent, Jonathan, care avea dificultiti
la scoald si probleme emotionale. Dupé ce mi-a citit cartea Change
Your Brain, Change Your Life, a stiut ci putem sa ii ajutdm. Initial,
Jonathan si sotul lui Yuk-Lynn, Roy, au venit la clinicile noastre
pentru evaludri, ceea ce a produs o schimbare incredibild in vietile
lor. Nasterea lui Jonathan fusese foarte dificild, iar scanarea sa cere-
brald arata dovezi de traume fizice. Scanarea l-a ajutat si vada de ce
se confrunta cu atit de multe probleme gi si infeleagi ci nu era el de
vind -, ci dificultitile de la nasterea sa erau cele care ii provocasera
problemele. Acest lucru l-a incurajat si respecte planul de tratament,
care I-a ajutat in mod considerabil. Roy a devenit, la rindul siu, mai
implicat, ceea ce le-a consolidat cdsnicia. Yuk-Lynn a venit si ea pentru
a primi ajutor, alturi de périntii, fratii si surorile ei, precum gi multi
alti membri ai familiei §i prieteni. Ulterior, ea a avut un impact pozitiv
asupra comunitatii sale, prezentand persoanelor dragi concepte de
sdndtate a creierului.

Avand in vedere schimbarea din viata lor, aceasti familie a vrut
sd md ajute sa aduc imagistica cerebrali SPECT in China si un nivel mai
larg de acceptare in intreaga lume, Fundatia lor a donat o suma semni-
ficativd de bani Fundatiei Change Your Brain, Change Your Life, astfel
incit si ne putem introduce toate scandrile §i informatiile anonime
despre pacienti intr-o bazi de date i si publicAm studii de cercetare
la scard largd. Datoritd lor, am publicat cele mai mari studii de jma-
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gisticit cerebrald realizate vreodatd in legiturd cu tulburarea de stres
posttraumatic versus leziuni cerebrale traumatice (pe baza a aproxi-
mativ 21 000 de scandri); greutate si obezitate (33 000 de scandri);
si imbitranire (62 000 de scaniri). O si le fiu vesnic recunoscitor lui
Yuk-Lynn si lui Roy.

Practica de astéazi: Identifica o persoand lo care tii si care trebuie
sa devind mai sdndtoasd. Care este un lucru pe care il poti face
pentru a o influenta in mod pozitiv?

ZIUA130
Este mai costisitor sa nu primesti ajutor

Care este costul unor probleme psihiatrice tratate ineficient
sau al unui creier care nu funcfioneazd la capacitate maximd? Care
este costului esecului scolar, esecului la locul de muncé, al rezultate-
lor slabe, divortului, falimentului, abuzului, incarcerrii, programe-
lor de tratare a dependentelor sau a tratamentelor medicamentoase
esuate? Atunci cind Edward a venit la Clinicile Amen, conducea un
camion pentru a-gi cistiga existenta. Tocmai se despirtise de cea
de-a doua sotie, se simtea trist, era extrem de anxios §i avea ganduri
suicidale. Sim{ea adesea impulsul de a se arunca de pe un pod sau de
pe o stancd. Cand m-am dus in sala de asteptare pentru a-l intim-
pina pe Edward pentru prima datd, l-am vazut desenand intr-un
caiet de schite. Cand l-am intrebat despre asta, mi-a aritat ezitant
desenul sdu. Era uimitor. M-am gandit cd era un artist profesionist
instruit, dar nu mentionase asta in informatiile sale generale. Evalu-
area clinicd si scanirile cerebrale ale lui Edward au relevat ci acesta
suferea de depresie, anxietate §i ADD/ADHD. Pe parcursul intregii
sale viefi de adult, avusese dificultati in a-si pastra locurile de munci
§i reprezentase o sursd nesférsitd de frustrare pentru partenerii sii
romantici. Se siturase sd se simtd riu §i era motivat si primeasci
ajutor.

Cu ajutorul tratamentului, care a reprezentat o combinatie de
schimbiri in alimentatie, exercitii fizice, suplimente nutritive, medi-
camente i strategii de gestionare a mintii, a inceput s se vindece.
S-a dovedit ci Edward isi dorise dintotdeauna si fie artist. Profesorii
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lui i-au spus ci este inzestrat incd de cand se afla in coala primary,
Cu toate astea, nu a reusit niciodatd si termine proiectele pe care le
incepea. Pe médsurd ce tratamentul lui a inceput si-si facé efectul, el
a inceput si finalizeze lucriiri de artd. A putut sd-gi vindi mai multe
tablouri intr-o galerie locald. De-a lungul urmatorului an, cererea
pentru lucririle sale a crescut i a reugit si renunte la locul de munc
de la compania de transport pentru a se concentra in totalitate pe arta
lui. La trei ani dupi ce l-am intélnit prima dati pe Edward, acesta a
vindut un tablou cu mai mult de 100 000 de dolari. Multi oameni
cred ¢ nu-si permit sd primeasci ajutor. Cu toate acestea, traiul cu
o boali psihiatricii netratati sau ineficient tratata este mult mai cos-
tisitor decdt banii necesari pentru a obtine ajutorul de care ai nevoie.

Practica de astazi: Enumerd doud sau trei costuri din viata ta
osociate cu un creier care nu functioneaza la capacitate maxima.

ZIUA131
Hrana este un medicament sau o otrava

Alimentatia corectd nu este esenfiald doar
pentru oament. In stinga se afld o pozé a lui Aslan,
ciobdnescul nostru alb. Este cel mai bland céine,
dar din ziua in care l-am luat, a avut diaree cronica,
infectii ale urechii §i anxietate. Intr-o zi, am venit
' acasd §i l-am gésit singerand si plingind intr-un
colf. Arita de parcil fusese atacat de un alt animal,
blana ii era maceratd si nu voia si mi lase sa-l
ating. Am fost ingrozi{i §i am ajuns si cheltuim mii
de dolari pentru a afla cd avea alergii alimentare
severe la hrana ,de inaltd calitate” pentru ciini pe
care i-o ofeream.

Medicul veterinar a sugerat si-l punem la o dietd de eliminare,
ceea ce a fost amuzant, pentru ci noi facem asta tot timpul pentru
pacientii nogtri. Noua lui hrand pentru cdini avea doar cinci ingredi-
ente: miel sau ratd, cartofi dulci, merisoare, afine si varzi kale. Pare
o dietd sntoasi pentru creier? In decurs de o siptimana, pielea i
s-a curitat, blana i-a devenit lucioasi, iar el era mai fericit, maj calm
$i mai jucdus.
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Multi oameni cred cd méncarea bund este scump4, dar si fii
bolnav este mult mai scump si dureros.

Miéncarea este medicament... sau otravi,

Practica de astazi: Docd al animale de companie, le hranesti
intr-o manierd stindtoasad pentru creier?

ZIUA 132
Nu este vorba despre tine, ci despre generatii intregi

Daca te indragostesti de creierul tdu, pofi transforma viefile
persoanelor dragi. Fatima a lucrat aldturi de mine pentru a aduce
munca mea in corporatii. in acea perioadi, ea isi incuraja sotul
sa devind sdndtos, dar Rob nu o bdga in seami. Avea probleme cu
spatele, artritd la genunchi, insomnie si 0 memorie proastd. Dupd
operatia la genunchi, medicul i-a spus ci nu avea si mai alerge nici-
odata. Tatal lui a avut primul atac de cord la 40 de ani si a murit la
58 de ani. In plus, biietii lor, in vérsti de 10 si 13 ani, aveau probleme
la scoald. In timp ce Fatima urmirea videoclipurile din programul
meu, Rob si biietii au decis sd i se aldture. Pe masura ce ficeau acest
lucru, invidia creierului a pus stdpanire pe ei si totul in familia lor s-a
schimbat — de la diet4, la nivelul de activitate si pina la alegeri mai
inteligente.

De la Fatima:

Dupi ce v-am urmdrit programele, ne-am indrégostit
cu totii de creierele noastre, mai ales Rob. El a inceput sa
urmeze o dietd sdndtoasd pentru creier §i a slibit 18 kilo-
grame! A inceput, de asemenea, si ia zilnic ulei de pegte,
vitamina D, o multivitamini de calitate superioara §i supli-
mente pentru tipul siu de creier, Spune cii memoria, functia
cerebrald, creativitatea si starea lui de spirit s-au imbuna-
tatit, Isi vede acum alegerile ca fiind ,cele mai avantajoase”
pentru consumarea caloriilor. Durerea lui Rob a dispirut
si tocmai a terminat cel de-al doilea triatlon din acest an.
Intr-o sedinti recenti de la locul de muncé, a reusit si-gi
aducs aminte numele unui client pe care il vizuse cu
12 ani in urmi. Copiii sunt amdndoi mult mai bine. Kaden,
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in vérsta de 13 ani, avea probleme la gcoald, dar dupi o
lund in cadrul programului, profesoara lui a spus ci a trecut
printr-o Jimbundtitire formidabild” i cd ,orice ati face
diferit, vd rog sd continuati astfel”. Sage, in varsti de 10 ani,
se simte la rindul lui mai bine si este mai prietenos acasa.
Acum cd Rob a avut parte de o astfel de evolutie, parintii §i
fratii lui s-au aldturat programului, Datoritd schimbirilor
din casa noastrd, sunt mai putin stresati si mai fericita.
Familia noastra a beneficiat cu adevérat de pe urma progra-
melor dumneavoastra!

Practica de astazi: Vorbeste cu doud persoane dragi si spure-le
de ce vrei sd ai un creier mai sanatos si de ce ar trebui sa ti se
aldture in acest demers.

ZIUA133
D4 un nume mintii tale

Distanteazd-te psihologic de zgomotul din capul tdu. Cercetdrile
arati cd distantarea psihologica fati de zgomotul din capul tdu poate
duce la emotii mai pozitive, la 0 mai bund stipanire de sine §i chiar la
mai multa intelepciune. O tehnici de distantare psihologicd care imi
place este s ,dai un nume mintii tale”. Si dai un nume mintii tale iti
permite sd alegi daci si asculti sau nu de aceasta, la fel cum poti alege
daca vrei sa asculti de sotul/sotia ta sau de oricine altcineva. Cind am
invatat pentru prima dat4 aceasti tehnica de la dr, Steven Hayes, am
stiut aproape imediat ci aveam si-mi numesc mintea Hermie, dupd
ratonul pe care l-am avut la 16 ani. O iubeam pe Hermie, dar, la fel ca
mintea mea, aceasta era o pacoste §i m-a bigat in multe belele, Odata,
a umplut baia mamei de hiirtie igienicd, iar atunci cind tata a ajuns
acasd, mama a spus: ,Louie, ori eu, ori ratonul!” Nimeni nu-i spunea
tatei ce sa facd, iar el i-a zis mamei cd n-are decit si plece. Aceea a
fost o zi proastd, Cateva luni mai tirziu, Hermie a méncat toti pegtii
din acvariul surorii mele - o altd zi proastd. Hermie imi lisa periodic
excremente de raton in pantofi ca semn de afectiune.

Mi-o imaginez adesea pe Hermie ridicind pancarte in capul
meu, pe care sunt scrise ginduri negative aleatorii precum ,esti un
idiot”, ,esti un ratat” sau ,esti un prost”, Desigur, nimic din toate
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acestea nu este adevirat in majoritatea timpului. Stiind ci gandurile
mele nu mi reprezintd, pot alege si o ignor pe Hermie - punénd-o
metaforic inapoi in cugea ei. Daci ii dai un nume mintii tale, nu trebuie
si te iei atat de in serios. Poli si te distantezi psihologic si si fii mai
fericit.

Michelle, care a participat la Provocarea noastri de 30 de Zile
pentru Fericire (amenuniversity.com/happy), si-a numit mintea
Mickey si a spus: ,Este distractiv sii {ip la ea atunci cind incearci sa ma
faci si cred ci mancarea nesiindtoasi este o mancare fericitd.” Troy,
un ofiter de politie care suferea de PTSD, gi-a numit mintea Andy,
dupi papagalul pe care-] avusese in copilirie gi care nu gtia decét opt
cuvinte. Si-a dat seama cd mintea lui nu ficea decit si repete aceleasi
absurdititi negative la nesfarsit.

Practica de astazi: Ce nume vei da mintii tale? De ce?

ZIUA134

Daca ai sti ca 0 sa te loveasca un tren,
aiincerca macar sa te feresti?

Mult prea multi oameni nu apeleazd la ajutor pentru cd sunt
convinsi cd nu au ce sd facd. In urmai cu citiva ani, doud femei au
aparut la stiri pentru cd au rimas blocate pe un pod de cale ferata
inalt de 25 de metri din Indiana, in timp ce un tren de marfa se
indrepta spre ele si nu aveau nicio cale de scipare! In cele din urma,
femeile au supraviefuit, stind intinse pe mijlocul ciii ferate in timp
ce trenul a trecut pe deasupra lor. Dar ce cdutau ele pe un pod de cale
ferata activ, firi nicio cale de iesire?

Povestea ma face si ma gandesc la cit de orbi sunt majoritatea
oamenilor fa{d de sindtatea propriului creier. Dacd ai §ti ca o si ai
probleme cerebrale, nu ai vrea si incepi si iei decizii mai bune ince-
pand de astizi, astfel incit si te poti feri de acestea? Multi oameni
nu vor sa stie nimic despre sdnitatea creierului lor pentru cd ei cred
in mod eronat ci nu pot face nimic pentru a o imbunétdti. Am vizut
aceasta mentalitate la multi fosti jucitori din NFL. Acestia nu ape-
leazi la ajutor pentru ci sunt convingi c situatia lor este lipsita de
speranta din cauza miilor de lovituri la cap pe care le-au primit.
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Se tem cil ar putea avea ECT (encefalopatie traumatica cronica) si o
o si se confrunte cu dementi §i depresie. Aceastd mentalitate este,
de asemenea, comund in rindul indivizilor cu probleme de memorie
sau al celor care au membri ai familiei cu boala Alzheimer sau cu alte
forme de dementd. Ei nu cred ci se poate face ceva in acest sens.

Cu totii se ingald. In practica noastrd am vizut ci este posibil
si-ti imbunititesti creierul, chiar dacd l-ai tratat intr-o manierj
negativid pand acum. De fapt, cind am realizat marele studiu NFL
in care am scanat i tratat peste 300 de jucitori activi si retrasi, am
descoperit cd, desi nivelurile de deteriorare erau semnificative, 80%
dintre jucdtori au prezentat imbundtétiri in doar céteva luni. Le-am
reabilitat creierele folosind tehnici precum dieta, suplimentele natu-
rale §i oxigenoterapia hiperbard. Nu trebuie sd rdméi pentru tot-
deauna cu creierul pe care il ai; poti si-1 imbunétatesti, iar eu pot
sa-ti dovedesc asta.

Practica de astazi: Dacd ai amdnat sd-ti faci o evaluare pentru
potentiale probleme de séndtate mintald sau de séndtate a cre-
ierului pentru cd te temi c@ nu poti face nimic in privinta aces-
tora, mai gdndeste-te o datd si fG-ti o programare astazi.

ZIUA135
Judy, o razhoinica a creierului, si-a schimbat familia

O sd fiu sdndtoasd mult timp dupd ce tu o sd mori. Programul
Daniel a fost un program pe care eu i dr. Mark Hyman l-am creat
impreuni cu Rick Warren, pastorul de la Biserica Saddleback. Scopul
nostru era si folosim organizatiile religioase ca mijloc de a insinitosi
oameni in intreaga lume.

La aproximativ 12 luni dupi ce a inceput programul, o femeie
pe nume Judy a venit dupd slujbé la mine gi la Tana §i ne-a impartasit
cum Planul Daniel o ajutase nu doar pe ea, ci §i pe intreaga ei familie.
Acesta a inviitat-o pe Judy cit de ddunatoare era dieta lor formati din
alimente de tip fast-food, pline de zahér. Ea ne-a mai spus ci, atunci
cand a aflat despre epigenetici, si-a dat seama cii deciziile alimentare
nesdndtoase pe care le luau nu numai cil afectau siniitatea pe termen
lung a copiilor lor, dar puteau si-i afecteze negativ si pe nepotii lor!
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Desi Judy s-a alidturat imediat programului, sotul ei, care
cantirea 135 de kilograme, s-a impotrivit initial, crezdnd cd Planul
paniel era o prostie. Din fericire, ea gi-a amintit cum i-am incurajat
pe participanti si conduci prin puterea exemplului, in loc sé incerce
si-i forteze pe altii si li se aliture. A glumit o singurd data: ,0 sé fiu
fericitd mult timp dupi ce tu o sd mori.”

Judy a ales si-gi ia in serios siinitatea si programul i a slabit
20 de kilograme, dobandind in acelasi timp mai multi energie. in
cele din urma, succesul ei l-a inspirat pe sotul siu, care a vrut si se
simtd la rindul lui bine. Atunci cind eu gi Tana am stat de vorba cu
ea, acesta slibise deja 35 de kilograme si isi imbunititise semnifica-
tiv conditia fizica.

In plus, toti copiii lor urmau si ei programul, §i nu numai c4
deveniserd mai activi, dar aveau si rezultate mai bune la invatatura,
Impreuni in aceastd noui cilitorie, membrii familiei au gésit sprijin
unii in ceilalti.

Ceea ce-mi place la povestea lui Judy este ci ea §i sotul ei si-au
dat seama in cele din urmi ci aveau s lase acum o mogtenire de
sindtate urmasilor lor, nu una de boala inutila.

Practica de astazi: Identificd cea mai importanta schimbare pe
care trebuie sa o faci chiar acum pentru a deveni mai sandtos.

ZIUA 136
Trei pasi pentru a prospera in timpul unei crize

Dezvoltd-ti o mentalitate de perseverenfd. Cum pofi sa fii
fericit in timp ce lumea se niruieste in jurul tiu? Este vorba despre
oamenii care sunt rezilienti versus cei care nu au o mentalitate de
perseverenti. Acestia vid ceea ce se intimpli ca fiind temporar, local
si au un anumit sentiment de control. Oamenii care cedeazi in vre-
murile grele tind s vadi situatia ca fiind permanenti (lucrurile nu o
s se schimbe niciodati), globala (peste tot este la fel) si au impresia
ci nu au niciun control asupra lor (se simt ca o victimi). Iatd cum am
folosit perseverenta pentru a face fatd pandemiei de COVID-19,

Temporar: Pandemia de coronavirus nu o sd dureze la ne-
sfarsit. Gindeste-te la toate pandemiile din trecut — gripa spaniola,
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ciuma bubonici si holera, de exemplu. Toate s-au rezolvat in cele din
urma. Si aceasta va trece.

Local: Desi COVID-19 s-a rispandit la nivel mondial, nu a
ajuns pe toate strizile din fiecare oras din lume. Desi au murit mult
prea mul{i oameni, majoritatea celor care au contractat virusul au
supravietuit. Chiar daca tata a murit la scurt timp dupé ce a contrac-
tat virusul, mama mea gi alte persoane apropiate au supravietuit.

Control: Ce pot si ,controlez” in vremurile grele si ce nu pot
si controlez? In timpul pandemiei, am avut griji de igiena mea,
am purtat mascd atunci cdnd a fost cazul §i mi-am intérit sistemul
imunitar cu vitaminele D si C, cu zinc si extracte de ciuperci. Mi-am
ficut, de asemenea, unul dintre vaccinurile disponibile, pentru c4
experienta cu pacientii mei mi-a aritat cé cei care erau vaccinati s-au
descurcat mai bine decat cei care nu erau vaccinati.

Pentru a gestiona aspectul de control al perseverentei, spun
adesea Rugdciunea Senindtitii. Aceasta este esenta sandtitii mintale:
Doamne, ddruieste-mi senindtatea de a accepta lucrurile pe care
nu le pot schimba, curajul de a schimba lucrurile pe care le pot
schimba, st infelepciunea de a face diferenta dintre ele. Acesta este
modul in care traieste o persoana fericitd. Practicarea perseverentei
o sa-ti intdreasca rezilienta de a trece peste orice probleméd semnifi-
cativa din viata.

Practica de astazi: Spune Rugdciunea Senindtdtii de trei ori
astazi.
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ZIUA137

Deconectarea puntilor emotionale din trecut

SCANARE ACTIVA TRAUMA
SANATOASA EMOTIONALA

Nu lasa trecutul sd-{i bantuie prezentul. Sharon a venit la o con-
sultatie pentru ci era anxioasa si supraponderald. Scanarea ei SPECT
a relevat un tipar de trauma emotionald. Noi il numim ,modelul dia-
mantului” pentru ca partea emotionald hiperactivi a creierului arata
ca un diamant. Cand am intrebat-o prima data despre traume, a negat
initial ca ar fi avut vreuna, Am intrebat-o apoi de ce manca excesiv.
-Nu stiu”, a spus ea. ,Uneori sunt foarte agitatd, iar mancarea ma face
sd ma simt mai bine.” Asa ¢d am folosit unul dintre instrumentele efi-
ciente care-mi plac, numit ,Deconectarea puntilor din trecut”.

Acesta cuprinde patru pasi:
1.Cand a fost ultima dati cand ai avut probleme cu acest
comportament?

2. La ce te gandeai sau ce sim{eai in acel moment?

3. Intoarce-te la momentul in care ai avut pentru prima dati acel
gind sau sentiment si intreabd-te daci exista o legatura.

4. Dacd gisesti originea sentimentelor, deconecteazi-le prin
procesarea lor in baza unei mentalitéti de adult. Deconecteazi
in mod congtient puntea emotionald citre trecut, pornind de
la ideea ci ceea ce s-a intdmplat in trecut tine de trecut, §i cd
important este ceea ce se intimpld acum. In cazul in care este
prea dificil de procesat, un terapeut de traume te poate ajuta
sd te deconectezi de trecut.
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in cazul lui Sharon, ori de céte ori se simfea anxioasi, avea dif.
cultiti in a respira. Céind am intrebat-o ce simte, a spus ci are impre.
sia ci se sufocd. Am rugat-o si se gandeasci la prima dati in viata ej
cAnd isi amintea cd a avut probleme cu respiratia. S-a gandit imediat
la 0 perioadi in care avea patru ani §i a rimas cu o bucatd de friptura
blocatd in gt. A crezut ci avea sd moard. Cineva i-a ficut manevra
Heimlich si a scos bucata de carne. Ea a fost atit de supérati incat nu
se putea opri din plans. Périntii ei i-au dat tort si inghetatd pentru a o
calma. Odati ce a infeles puntea emotionald, a putut si-si deconecteze
anxietatea de eveniment si a ficut progrese semnificative in ceea ce
priveste greutatea ei pe parcursul anului urmator.

Practica de astdzi: Adu-ti aminte de un moment recent in care
te-ai simtit supdrat sau afectat si foloseste acesn patru pasi
pentru a te deconecta de trecut.

ZIUA 138
Modalitéti sanatoase de a face fata durerii

Durerea si depresia merg mdnd in méand. Durerea este unul
dintre cele mai inspdiméntitoare simptome pe care le putem avea.
Durerea cronicd afecteazi totul intr-un mod negativ, cum ar fi
somnul, dispozitia, memoria §i concentrarea. Scandrile SPECT m-au
invitat cd utilizarea medicamentelor pentru durere cronicd, cum ar
fi Vicodin sau Oxycontin, poate fi diunitoare pentru functionarea
creierului. Utilizarea pe termen lung a acestor medicamente face cre-
ierul sd arate ca §i cum persoana respectivd ar bea prea mult. Nu iti
sugerez sa-{i arunci analgezicele. Eu sunt ca un copil mic atunci cind
vine vorba de durere gi stiu i unii oameni ar prefera si moara decét
sa trdiascd cu durere. Cu toate astea, din cauza a ceea ce am vizut
pe scandri, am dezvoltat un interes fatd de tratamente alternative
pentru durere. S-a demonstrat gtiintific cd uleiul de pegte, acupunc-
tura, terapia prin muzicd si hipnoza pot fi de ajutor in acest sens.

Din perspectiva de psihiatru, am inviitat, de asemenea, cil
durerea gi depresia tind si meargd mand si mand si cd, pentru unii
oameni, folosirea unor suplimente naturale precum SAMe sau cur-
cumina, ori a medicamentului antidepresiv Cymbalta, poate fi de
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ajutor in ambele privinte. Existi numeroase modalitati naturale de
a-li ajuta creierul. Bineineles, ar trebui si discuti cu medicul tiu,
Daci acesta nu stie prea multe despre suplimentele naturale, pentru
o multi dintre noi nu am inviitat nimic despre ele in timpul faculti-
tii, un naturopat sau un practician de medicind integrativa sau func-
tionald poate fi uneori de ajutor.

fncd un lueru despre durere: incearci si scapi de toti indulei-
torii artificiali din dieta ta. Cind aveam 37 de ani, am avut artrita.
fmi era greu si md ridic de pe jos dupd ce mé jucam cu copiii mei.
Ca parte a dezvoltdrii unei vieli sinitoase pentru creier, am renun-
tat la sucurile dietetice. In decurs de o lund, durerea mea a dispi-
rut. Nu cred ci indulcitorii artificiali au un asemenea efect asupra
tuturor oamenilor, dar daci ai dureri, poti lua in considerare aceasti
sugestie.

Practica de astazi: Dacd te confrunti cu durere, alege una
sau doud strategii naturale care te pot ajuta sa-ti gestionezi
simptomele.

ZIUA139
Poate Rosu Allura sa-fi creeze probleme?

Ce au in comun urmdatoarele alimente: gustdrile de fructe
Froot Loops, Lucky Charms, ceaiul cu gheatd de zmeurda Brisk,
siropul fiard zahdr Hershey's (ciocolatd)? Toate acestea contin Rogu
Allura, Industria alimentara adaugd in fiecare an aproape 7 milioane
de kilograme de coloranti artificiali in alimentele noastre — dintre
care peste la 40% este reprezentat de Rosu Allura, o substanta pe bazi
de petrol. Rosu Allura este principalul colorant alimentar in SUA si
se regiseste in majoritatea alimentelor de culoare rosie nenaturala.
Chiar daci existi alternative sigure si naturale de colorare, colorantii
alimentari artificiali reprezintd o modalitate ieftind prin care produ-
catorii pot face alimentele procesate si arate mai strilucitoare §i mai
atrigitoare atunci cand le vezi pe un raft in supermarket. Degi Rogu
Allura a fost aprobat de FDA pentru a fi utilizat in produsele alimen-
tare si trebuie listat ca ingredient pe etichete, acesta a fost interzis in
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anumite perioade in Australia gi in cea mai mare parte a Europei din
cauza potentialelor probleme de sdnitate pe care le poate cauza.

FARA ROSU ROSU
ALLURA ALLURA

Pe cand Trey avea sapte ani, pirintii lui au observat c, ori de cite
ori manca ceva de un rogu aprins sau bea un Slurpee rosu, avea diverse
ticuri §i afectiuni neurologice ciudate, iar comportamentul lui devenea
mai agresiv §i ostil. Plangea usor, avea accese de furie sau arunca cu
lucruri. Mama lui a incercat si reduci aceste alimente in dieta sa, dar le
primea adesea la scoali: Cheetos, Doritos, punch de fructe, Red Vines,
acadele §i aga mai departe. Ceea ce nu-si didea ea seama era ci multe
dintre alimentele ,sdnitoase” pe care i le didea acasi — iaurt cu cipsuni,
batoane integrale cu cipsuni si chiar si conserve de sos pentru paste si
ketchup — contineau Rosu Allura. Cand Troy avea 14 ani, l-am scanat
dupd ce a consumat acest colorant si dupi ce a evitat alimentele ce-1
contineau. Scanarea sa cerebrald SPECT a aritat o activitate generala
sporita ca urmare a expunerii la Rosu Allura. Evitind Rosu Allura, dis-
pozitia lui Troy s-a stabilizat §i a devenit un adolescent bland, amabil si
sdritor, asa cum isi dorise intotdeauna si fie.

Practica de astazi: Citeste etichetele pentru a vedea dacd vreun
aliment pe care tu sau copilul téu il ingerati contine Rosu Allura
(sau orice alt colorant sau aromd artificiald) si incepe sa le
elimini din dieta voastrd.
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ZIUA 140
Poate s te faca sanatatea creierului mai frumos?

Spune-mi adevédrul, Joni, {i-ai fGeut un mini-lifting facial?” Joni
a inceput si frecventeze unul dintre grupurile pe care le avem la Clinica
Amen pentru a deveni mai siiniitoasd, atét fizic, cit si emotional. Dupd
aproximativ zece sdptdmani gi cinci kilograme in minus, mi-a spus i a
iesit la micul-dejun cu sora ei geamiindi, care a intrebat-o: ,Bine, Joni,
spune-mi adevirul. Ti-ai ficut un mini-lifting facial?”

Joni a spus cd a fost surprinsa si flatatii. ,Nu, zéu ci nu!”

.Serios?" a riispuns sora ei geamiind. ,Pan si fiii mei au crezut 3
ti-ai facut ceva!”

Tot ceea ce ficuse Joni a fost si-si schimbe dieta, si faci exercitii
fizice, si ia suplimente de calitate superioari si si fie mai constiincioasa
in privinta sinatatii ei.

Ca urmare a scanirii creierului siu, Joni a descoperit ci avea
ADD/ADHD, care se manifestd printr-o activitate scdzuta in partea
frontali a creierului. Simptomele de ADD/ADHD includ o capacitate de
atentie redusi, dezorganizare, neliniste §i probleme cu controlul impul-
surilor. Acest lucru i-a permis lui Joni si inteleagd multe dintre proble-
mele cu care se confrunta, inclusiv tendinta ei de a acumula impulsiv
datorii pe cardul de credit. Singura operatie de chirurgie plastica pe care
o ficuse, i-a spus surorii sale, a fost tdierea tuturor cardurilor de credit.

Sfatul lui Joni, in cazul in care te gandesti sa-ti faci o operafie este-
ticA pentru a arita mai tandr, este s astepti sase luni, s-ti insanatosesti
creierul si si vezi apoi dacdl inca iti mai doresti acest lucru, iar eu sunt
de acord cu ea. Se pare ci ceea ce-{i mentine creierul tanir iti mentine
si pielea tandra. Si, chiar dacd nu existd concursuri de frumusete pentru
creier, fard un creier sdndtos nu o si ariti niciodata bine, Furia, depre-
sia, anxietatea si stirile de confuzie se intrevid pe fata ta. Daci o si-ti

insanitosesti creierul, acest lucru o si-{i ajute §i pielea si arate mai
tanara si mai frumoasi,

Practica de astazi: la in considerare posibilitatea de a-{i petrece
lo fel de mult timp si de a cheltui la fel de multi bani pe sanata-
tea creierulul téu pe cat o faci pe ingrijirea pielii, a pdrului si pe
cosmetice.

187

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

DR. DANIEL G. AMEN

ZIUA 141
Nu-ti folosi suferinta ca scuza pentru a-1i face singur rau

Dacd ifi oferi scuza de a manca méncare nesdndtoasd, de a bea
alcool sau de a fuma iarbd pentru a face fatd durerit, nu faci decat
s 0 prelungesti. Existd o descoperire importantd in cercetirile privind
longevitatea: oamenii care reactioneaz la o pierdere sau la o boald prin
depresie, anxietate sau consum de alcool mor mai repede decit ceilalti,
in timp ce oamenii care raman sanatosi dupa o perioada de doliu doban-
desc mai multd rezilienta si triiesc cu cinci ani mai mult decat media.

Am cunoscut-o pe Chris la una dintre prelegerile mele, unde mi-a
spus cd, in urma cu doi ani, isi pierduse fiica de 12 ani, Sammie, din
cauza unui cancer 0sos. Chris nu isi imaginase cét de tare avea si o afec-
teze pierderea lui Sammie. Cénd se ducea la culcare, boala si moartea lui
Sammie i se repetau mereu in minte. Chris manca alimente de proasti
calitate si consuma alcool pentru a face fata durerii. in majoritatea dimi-
netilor se trezea panicati. Se simtea atét de inutild si de deprimata incat
planuia in secret si se sinucida in ziua in care se implineau doi ani de
la moartea lui Sammie. Chris a cunoscut apoi un prieten care i-a spus
despre munca mea. A inteles in ce consti ea, asa ¢4 a aruncat tot alcoolul
din casd, a incetat s mai minance alimente procesate si a inceput si ia
ulei de peste si vitamina D. Schimbarea s-a produs imediat. In decurs de
opt zile a incetat sd se mai simti deprimat3, iar pofta de mancare nesa-
natoasa §i de alcool a dispdrut. A dormit intreaga noapte pentru prima
datd in multi ani §i nu s-a mai trezit cu anxietate. Dupi zece siptimani,
slabise zece kilograme §i mergea la alergat de patru ori pe siptimana.
[;Elpﬁ cinci luni, slabise 16 kilograme si pierduse 20 de centimetri din
talie.

Bineinteles, nu-si va uita niciodati fiica, dar Sammie nu ar fi vrut
ca mama ei sa sufere atat de mult. Cel mai bun moment pentru a incepe
sd te vindeci de pe urma unei crize este inainte ca aceasta si inceapa.
Daci ifi oferi scuza de a minca méncare nesiniitoasi, de a bea alcool sau
de a fuma iarba pentru a face fa durerii, nu reugesti decét si o prelun-
gesti. Chris m-a rugat sa le spun pacientilor mei: ,Nu-{i folosi suferinta
ca scuza pentru a-{i face singur riau,”

Practica de astazi: Reflectd asupra moduluiin care faci de obicei
fatd stresului si suferintel, Este acesta benefic sdndtd tii tale sau
ti-o afecteazd?
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ZIUA 142
Schimbarea globala este posihila

Hai sd incetdm sa mat trimitem oamenii in rai mai devreme. Tata
un exemplu, aga cum eu si Tana am spus cititorilor nogtri in The Brain
Warrior's Way:

ntr-o dimineati de duminicd din august 2010 am mers la o bise-
ricdt din apropierea casei noastre, iar Daniel i-a spus Tanei ci avea si
giseascdl doud locuri libere cét timp Tana o lasi pe Chloe la biserica
pentru copii. Pe misurd ce Daniel se indrepta spre sanctuar, a trecut
pe langd sute de gogosi vindute in scopuri caritabile, ceea ce I-a iritat
foarte tare... Apoi a trecut pe langi gritare pe care se pregiteau bacon
si carnati, iar enervarea i-a sporit. $i apoi, chiar inainte si intre in sanc-
tuar, a trecut pe langa sute de hot-dogi care erau pregatiti pentru impar-
tirea de dupd slujba. A simfit ca i se urca sangele la cap. Apoi, in timp
ce se ageza, |-a auzit pe pastor vorbind despre festivalul de inghetati pe
care il organizaserd in seara precedentd.

Daniel era atat de frustrat, incét atunci cind Tana a ajuns, el scria
pe telefon, ceea ce ei ii displace cu desavarsire... Apoi Daniel i-a aritat
ce scria:

Mergi la bisericd... iei gogosi... bacon...
b&maﬁ... hot-dogi... inghetata.

Habar nu au cd tot ce fac este sa trimitd oamenii in rai MAI
DEVREME!

fi salveazd, apoi ii omoard. Nu acesta este planul!...

In timpul acelei slujbe, Daniel s-a rugat ca Dumnezeu si giseasci
o cale prin care noi si ajutdm la schimbarea méncirii din locurile de
cult... Dou# siptimani mai tarziu, pastorul Rick Warren l-a sunat pe
Daniel. Rick este pastorul senior al Bisericii Saddleback, una dintre cele
mai mari biserici din America... Rick i-a spus lui Daniel: ,Duminica
trecutd am botezat aproximativ 800 de persoane, Pe la jumétatea pro-
cesului, mi-am dat seama ci toti sunt grasi. Apoi mi-am dat seama cd i
eu sunt gras, deci un exemplu ingrozitor pentru congregatia mea. Vrei
sd ne ajuti?”

Gandindu-se la rugiciunea sa, Daniel a spus: ,M-ai convins incd
de cand am rispuns la telefon.” Impreuni cu Rick gi cu prietenul nostru,
dr. Mark Hyman, am creat Planul Daniel, un program in cinci pasi (cre-
dint3, hrani, fitness, concentrare si prieteni) pentru a insdndtosi lumea
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prin intermediul bisericilor. in prima siptimani, 15 000 de persoany
s-au inscris in program. fn primul an, acestea au pierdut mai mult d,
113 000 de kilograme in total.

Planul a fost pus in aplicare in mii de biserici din intreaga lume,
folosind multe dintre principiile prezentate in Change Your Brain Every
Day. Rugdiciunea §i intentia functioneaz.

Practica de astazi: Ce anume te pasioneaza? Cum poti avea un
impact asupra lumii? Include rdspunsul intr-o rugdciune sau o

intentie arzdtoare.

ZIUA143

Semnal de alarma c ai o problema la nivelul creierului:
memorie slaba

Dacit ai avea un cal de curse de un milion de dolart, I-ai hréni
vreodatd cu mancare nesdndtoasd? Una dintre cele mai importante
intrebéri in depistarea precoce a problemelor creierului este daca
memoria ta este mai slabd decat era in urmai cu zece ani. Am rea-
lizat odati un interviu cu Todd, directorul Departamentului de HR
de la Franklin Covery. Mi-a spus cd memoria lui era ingrozitoare la
vérsta de 53 de ani. ,Sunt sigur ¢ de vina este doar varsta mea. Pur si
simplu imbétrénesc”, a spus el. ,De multe ori habar nu am unde am
pus cheile si uneori le gasesc in frigider, linga oud.”

,Nu este ceva normal”, am spus eu. ,Am 67 de ani, iar memoria
mea este la fel de bund ca intotdeauna. Spune-mi despre regimul tiu
alimentar si despre exercitiile fizice pe care le faci.”

Cind Todd m-a auzit vorbind de exercitii fizice, s-a inviorat.
Fac exercitii de cinci ori pe siptimind. Alerg pe distante lungi $i
sunt intr-o forma excelentd.” Ceva nu avea sens, ,Si dieta ta?” am
insistat, El si-a ldsat privirea in jos. ,Nu e prea grozavi. in fiecare
dimineat beau o Cola dietetica gi mananc Pop-Tarts in masind, in
drum spre serviciu. Nici in restul zilei nu manédne mai bine,"

Daci iti introduci combustibil toxic in corp, acest lucru ii va
scidea cu sigurantd performanta i iti va afecta creierul, indiferent
de cit de multe exercilii fizice faci. ,Dacil ai avea un cal de curse de
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un milion de dolari”, l-am intrebat, ,l-ai hrini vreodati cu mancare
nesiinitoasd?”

.Bineinteles ci nu”, a spus el. ,Esti mult mai valoros decit un
cal de curse. Este timpul s te tratezi cu un pic de dragoste si respect”,
]-am incurajat. Trei luni mai tarziu, Todd mi-a spus ¢ memoria lui
se imbuniti{ise semnificativ. Mi-a spus, de asemenea, ci il bintui la
fiecare masi pe care o ia, Sper si fac acelagi lucru si pentru tine. Nu-ti
ignora problemele de memorie.

Practica de astazi: Scrie rdspunsul lo aceastd intrebare: ,Te
tratezi pe tine insuti la fel de bine pe cdt un proprietar trateaza
un cal de curse de un milion de dolari?" Dacé nu, de ce?

ZIUA144

Noud semnale de alarma surprinzator
de precoce de dementa

Boala Alzheimer poate debuta cu zeci de ani inainte sa ai vreun
simptom. Este important si cunogti semnalele precoce de alarma.
Iati noui astfel de semnale de care trebuie s tii cont:

1. Incillcarea legii: Cetitenii care respecti legea si care incep
brusc si fure, si incalce proprietiti private sau si conduca
imprudent pot prezenta semne precoce de dementa. In cazul
‘in care acest lucru se intampld unei persoane cunoscute,
trebuie si fie evaluata.

2. Consumul de alimente ciudate: Schimbirile de apetit
si preferinte alimentare reprezintd un semn precoce de
dementd, pentru ci dementa poate ataca zonele din creier
care regleaza apetitul si papilele gustative,

3. Ciiderea mai frecventa: Ciderile, precum §i schimbirile
in mers, pot preceda orice simptom cognitiv.

4. Afectiunile gingivale: Gura este gazda a aproximativ
700 de specii diferite de bacterii. Bacteriile care duc la afec-
fiuni gingivale sunt, de asemenea, legate de dezvoltarea
dementei. Foloseste zilnic ata dentard.
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5. Incapacitatea de a sesiza sarcasmul: Daci nu intelegi
remarcile sarcastice, acest lucru poate insemna ci lobii tii
frontali devin mai putin activi.

6. Angajarea in comportamente compulsive: Comporta-
mentele compulsive noi, cum ar fi acumularea excesivi de
obiecte, pot fi un semnal de alarma.

7. Simtul olfactiv este afectat: Incapacitatea de a distinge
mirosuri precum scortisoara, pudra pentru bebelusi sau
benzina poate fi un semn precoce al bolii Alzheimer, pentru
cd partea din creier care distinge mirosurile este localizat3
langa centrii de memorie.

8. Depresia: Depresia dubleazi riscul de deteriorare cognitivai
la femei si il cvadrupleazi la birbati, cu precidere depresia
nou apéruti la varstnici.

9. ADD/ADHD netratat: Acesta tripleazi riscul de dementa.
Tratarea multor tulburiri psihiatrice poate ajuta la salvarea
memoriei tale.

Practica de astazi: Cu cat de multe probleme de pe aceasta lista
te confrunti? intreprinde o actiune pentru a-fi reduce riscul.

ZIUA 145
Responsabilitate (,Responsibility”), partea 1

Responsabilitatea inseamnd sd ai capacitatea de a rdspunde
intr-un mod pozitiv §i util. Pe parcursul urméitoarelor zile, voi vorbi
despre creier §i relatii. Cu pacientii mei, deseori folosesc metoda
mnemotehnici RELATING (,relationare”) pentru a-i ajuta si-si
aminteascd punctele importante, Si incepem cu Responsabilitatea
(+Responsibility”). Primul pas pentru a crea relatii excelente este res-
ponsabilitatea, care nu se referd la invinovitire, i la capacitatea ta de
a raspunde, cum ar fi:

Ce pot face pentru ca aceastd relatie si fie mai buni?

Cum pot s imbunitifesc comunicarea noastri?

Ii tratez pe ceilalti aga cum ag vrea ca ei si mi trateze pe mine?
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Oamenii care igi asumi responsabilitatea pentru propriul com-
portament se descurci mai bine in relatii. Cei care dau vina pe altji
se pregitesc pentru o viatd plinii de probleme. Cu toate acestea, invi-
novitirea este rapidd, simpli si pare chiar programati in creier. S-ar
putea si reprezinte o autoprotecfie impotriva agresiunii, dar este,
de asemenea, primul semn al unui comportament autodistructiv,
Atunci cind dai vina pe altcineva, devii o victimi si te comporti ca
si cum ai fi neputincios in a schimba ceva, Devierea responsabilititii
te face si te sim{i mai bine pe moment, dar intiireste, de asemenea,
ideea cii nu ai niciun control asupra vietii tale, ci alte persoane pot
si-ti determine viitorul.

La cursurile la care predau responsabilitatea, cineva imi spune
intotdeauna ci are probleme in a se autoinvinoviti, nu in a da vina pe
alte persoane. Conceptele de deviere a responsabilitatii si de autoin-
vinovitire excesivd nu se exclud reciproc. O declaratie de ,responsa-
bilitate personald” buni sund cam asa: ,S-au intimplat lucruri rele in
viata mea. La unele dintre ele am contribuit i eu, la altele nu. Indife-
rent de cum ar sta lucrurile, trebuie si invit sa reactionez eficient la
orice situatie in care md aflu.”

Practica de astazi: Ce poti face astdzi pentru a-ti imbunatati
relatiile? s

ZIUA 146
Responsabilitate (,Responsibility”), partea 2

Vrei sd fii 50% sau 100% responsabil pentru viafa ta? Per-
mite-mi si-{i spun de ce responsabilitatea este unul dintre cuvin-
tele mele preferate. Este singurul cuvént care schimba totul pentru
pacientii si prietenii mei. Cind sotia mea, Tana, avea 20 de ani §i se
reficea dupd cancer si depresie, a mers la un seminar motivational
pe care il preda unchiul ei, Bob, Acesta fusese dependent de heroind
§i 0 speriase ingrozitor in copildrie. Fusese implicat intr-o afacere cu
droguri care mersese prost si in care fratele lui mai mare, Ray, fusese
ucis. Mécinat de vinovitie dupi moartea lui Ray, Bob a incercat si se
sinucidd cu o supradozi de heroind, dar, din fericire, a esuat. Dupi
foarte multd munc, el si-a schimbat complet viata.
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La seminar, atunci cind Bob a observat tendinta spre autocom-
pitimire a Tanei, a intrebat-o: ,Cat de multa responsabilitate egti
dispusd si-ti asumi?”

Uimitd, Tana a spus: ,Nu pot sd-mi asum responsabilitatea
pentru cancer.”

El a rdspuns: ,Nu ti-am cerut sd-ti asumi vina. Responsabili-
tatea nu inseamnd vind. Este capacitatea de a riaspunde. Vrei o res-
ponsabilitate de 50%? Atunci o sd ai o sansd de 50% de a schimba
deznodimantul. Sau vrei o responsabilitate de 100%? In caz contrar,
altcineva sau altceva in afard de tine detine controlul.”

Tana a rispuns: ,Vreau o capacitate de 100% de a raspunde.”
Acesta a fost un moment revelator pentru ea. A determinat-o sa
inceapi imediat sii-si asume responsabilitatea pentru comportamen-
tul ei i si-a schimbat viata pentru totdeauna.

Ai aceeasi alegere in fata ta acum. Vrei si fii responsabil in pro-
portie de 50% sau de 100% pentru viata ta? Catd putere §i control
asupra deznoddmantului iti doresti?

Practica de astazi: Fd un inventar pentru a vedea dacd exista
zone din viata ta in care ai tendinta de a da vina pe alte per-
soane. Intreabd-te ce potifacein acele situatii pentru a-tiasuma
mai mult responsabilitatea pentru modul in care raspunzi si

reactionezi,

ZIUA 147
Empatie (,Empathy”)

Capacitatea de a vedea lucrurile din perspectiva celeilalte per-
soane reprezintd o funcfie a creierului. Empatia ne ajuti si navigim in
mediul social i sd raspundem la intrebiri precum: o si mi hriineasca
aceasta persoani? O si mé iubeascd? O si md atace? O sii legine? O sa
fuga? O sé plangd? Cu cét poli prezice mai precis actiunile si nevoile
altor persoane, cu atit mai bine i{i va fi. Abilitatea de a te ,acorda” si
de a empatiza cu ceilalli este o condilie prealabild pentru intelegere,
atasament, conectare gi iubire — toate acestea fiind importante pentru
supravietuirea noastrd. In mai multe studii privind motivele pentru
care directorii executivi dau gres, ,insensibilitatea fatd de ceilalti” sau
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o lipsi de empatie a fost citatd mai mult decit orice alt defect ca motiv
de esec.

La ce nivel este empatia ta? Poli sil simti ceea ce simt ceilalti?
fti sabotezi relatiile din cauza insensibilititii tale? Iei prea personal
comportamentul celorlal{i? Sau, atunci cind cineva este nepoliticos
cu tine, te intrebi ce s-ar putea intimpla cu persoana respectivi de se
comportd astfel? Bineinteles, po{i duce ultima intrebare la extrem si
s& atribui orice criticd negativi la adresa ta ca fiind problema altcuiva.
Echilibrul este cheia.

Atunci cind cineva are un comportament negativ la adresa ta,
pune-ti doud intrebdri: (1) Am ficut ceva pentru a cauza acest compor-
tament? (2) Ce se intdmpld cu cealaltd persoani? Aceste doui intre-
biri te vor ajuta si fii mai sensibil fata de ceilalti si si-ti imbunatitesti
relatiile, ceea ce te va ajuta si te sim{i mai bine — atat acum, cit si pe
termen lung.

Dezvoltarea empatiei implicd o serie de abilititi importante,
printre care capacitatea de a iesi din tine insuti si de a-i trata pe ceilalti
asa cum fi-ar plicea si fii tratat.

Practica de astazi: In urmdtoarele dispute pe care le ai cu cineva,
incearcd sa iei partea persoanei respective. La nivel verbal, cel
putin, incepe sd fii de acord cu punctul sdu de vedere. Sustine-1
si incearcd sa-l intelegi. Acest exercitiu te va ajuta enorm dacd
il folosesti pentru a invdta cum sa intelegi mai bine celelalte
persoane.

ZIUA 148
Ascultare (,Listening”), partea1

Repetd ceea ce auzi, apoi pdstreazd linigtea suficient de mult
timp pentru ca persoana sd-{i spund cu adevarat la ce se gandeste,
Prea adesea, in relatii, avem agteptiri gi sperante pe care nu le comu-
nicdm niciodatd clar prietenilor, membrilor familiei $i colegilor
nostri. Presupunem ci acestia ar trebui sa stie de ce anume avem
nevoie §i ne sim{im dezamigiti atunci cdnd nu ne citesc cu exactitate
gandurile. Comunicarea clari este esentiald pentru ca relatiile si fie
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satisficitoare pentru ambele parti. Iatd gase secrete pentru o comu-
nicare eficientd in relatii:

1. Primul secret este si ai o atitudine pozitivi gi si pre-
supui cit cealaltii persoani isi doregte la fel de mult
ca tine ca relatia si functioneze. Eu numesc acest lucru
a avea ipoteze de bazd pozitive despre relatie.

2. Spune de ce anume ai nevoie intr-o maniera clara si
pozitivi. Majoritatea oamenilor sunt prea preocupati de ei
insisi pentru a se gindi la ceea ce se intimpli cu tine. In cea
mai mare parte a cazurilor, sa fii direct reprezinta cea mai

bund abordare.

3. Reduce factorii de distragere a atentiei si asigura-te
ci ai atentia celeilalte persoane. Giseste un moment in
care persoana respectivd nu este ocupati sau nu se gribegte
sd plece undeva.

4. Cere feedback pentru a te asigura ca cealalta per-
soani te intelege corect. Comunicarea clard func{ioneaza
in ambele sensuri §i este important si gtii daci fi-ai trans-
mis mesajul asa cum trebuie. Un simplu ,Spune-mi daca ai
inteles ce am spus” este de obicei suficient.

5. Practicd ascultarea activi: Inainte de a rispunde la
ceea ce spun oamenii, repetd ceea ce crezi ci au zis pentru
a te asigura ci i-ai auzit corect. Afirmatii precum ,Inteleg
ce spui...” sau ,Vrei si spui...” reprezinti etalonul unei bune
comunicdri. Acest lucru iti permite si verifici ceea ce ai auzit
inainte de a rdspunde.

6. Monitorizeaza si pune in practici ceea ce comunici:
Adesea, este nevoie de eforturi repetate pentru a obtine ceea
ce ai nevoie, Este foarte important si nu te dai batut.
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ZIUA 149
Ascultare (,Listening"), partea 2

Ca oament, cu tofit vrem sd fim plicufi. Vrem si fim apreciati.
Vrem si fim respectati. Dar atat de multi dintre noi abordeazi aceasti
chestiune intr-o manierd gresiti. Ciind intdlnesc oameni noi, cind
interactioneazd cu colegii sau superiorii de la serviciu, sau chiar atunci
cand cautd intalniri online, cei mai mulli oameni incearca sa para inte-
resanti. Esti si tu unul dintre acestia? Incerci si atragi oamenii vorbind
despre tine? i suprasoliciti pe ceilalti cu detalii despre realizirile tale?
fi delectezi cu povesti despre ceea ce te face atat de special? Am vesti
pentru tine. Aceastd strategie nu este potrivita pentru a-ti face prie-
teni. De fapt, trebuie si adopti abordarea opusa.

Nu incerca si mai fii interesant. in schimb, fii interesat de ei.

Afla ce anume ii face sii se comporte asa cum o fac. Fii curios cu
privire la realizirile lor. Pune-le intrebdri despre ceea ce-i face sa fie
speciali. $i asigurd-te ci asculti ce-ti spun. Cercetirile de imagistica
cerebrali de la Universitatea Harvard au descoperit ci zonele cerebrale
implicate in motivatie §i recompensa se activau atunci cand participantii
la studiu impartiseau informatii despre ei insisi cu ceilalti.

Si fii interesat de ceilalti si s@ asculti cu adevérat ceea ce-ti spun
reprezinti cel mai rapid mod de a-i face si te placa sau chiar sa se indra-
gosteasci de tine. Pentru a fi un bun ascultitor, nu-i intrerupe pe ceilalti
in timp ce vorbesc; repetd ceea ce au spus pentru a le transmite ci i-ai
inteles; si nu-i judeca. Aceste tactici simple te vor face si fii mai placut.

Practica de astézi: Intr-una dintre interactiunile tale de astdzi cu
cineva, lasd-l sd vorbeascad. Pune intrebari si ascultd cu adeva-
rat ce are de spus.
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ZIUA 150
Asertivitate ( Assertiveness”)

fi invdgdm pe ceilalfi cum sd ne trateze in functie de ceea ce per-

mitem in viafa noastrd. Este important s spui ceea ce vrei si spui. In
acest fel, asertivitatea si comunicarea merg méand in mand. Si fii asertiv
inseamnd si-ti exprimi gindurile si sentimentele intr-un mod ferm, dar
rezonabil, sd nu permiti altor persoane si te calce in picioare emotional
si si nu spui da atunci cind ai vrea s spui nu. Asertivitatea nu inseamn3
s devii riuticios sau agresiv. Iati cinci reguli simple pentru a te ajuta s3
te impui intr-un mod séndtos:

1. Nu ceda in fata furiei celorlalti doar pentru ca aceasta

te face si te simti inconfortabil. Persoanele anxioase fac
foarte des acest lucru. Sunt atit de anxioase incét sunt de acord
cu ceilalti pentru a evita tensiunea. Din pacate, acest lucru invat
persoana cealaltd cd poate si te intimideze pentru a obtine ce-si

doreste.

2. Spune ceea ce vrei sa spui gi sustine ceea ce crezi ca

este corect. Oamenii o si te respecte mai mult astfel. Acestora
le plac persoanele care sunt autentice §i care spun exact ceea ce
le trece prin minte intr-o manier4 plin de tact.

3. Pastreaza-{i autocontrolul: Si fii furios, riuticios sau

agresiv nu inseamna s fii asertiv. Fii asertiv intr-un mod calm
si clar.

4. Fii ferm §i amabil daca este posibil. Dar, mai presus de

toate, fii ferm in pozitia ta. Noi i invitim pe ceilal{i oameni
cum si ne trateze. Cand cedim in fata acceselor lor de furie,
ii invdtdm de fapt cum sid ne controleze. Ciind ne impunem
intr-o manierd ferma, dar amabild, ceilalti oameni au mai mult
respect pentru noi §i ne trateaz in consecinta. In cele din urma,
$i tu capeti mai mult respect pentru tine insuti.

5. Fii asertiv doar atunci ciind este necesar. Daci te impui

tot timpul pentru chestiuni neimportante, o si fii perceput
ca fiind autoritar, ceea ce incurajeazi un comportament opo-
zifional, Impune-te doar atunci cind este vorba despre ceva
important,
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ZIUA 151
Timp (,Time")

Timpul special este magic pentru relatii. La inceputul carie-
rei mele, am gdsit o modalitate de a-i ajuta pe copii sd adopte valorile
parintilor lor: formeazi o conexiune cu ei. Copiii care au o conexiune
cu piérintii lor tind si le preia valorile. Copiii care au o relatie neutri sau
negativd cu pirintii lor tind s adopte valorile opuse, doar pentru a-i
enerva. Formarea unei conexiuni necesitd doud lucruri: ascultare (Zilele
148 si 149) si timp consecvent. In aceasti eri caracterizati prin navete,
doi périnti care lucreazi intr-o familie, e-mailuri, internet, televizor si
jocuri video, exista atat de multe distrageri incit ne-am diminuat sem-
nificativ timpul pe care-1 petrecem cu persoanele dragi. Nu trebuie si
fie foarte mult timp, dar trebuie ca acesta si se concentreze pe relatia
respectiva.

Existd un exercitiu in cursul meu de parenting pe care il numesc
,2Hmpul special”, Acesta implica sa-ti petreci 20 de minute pe zi ficand
impreund cu copilul tiu ceva ce acesta igi doreste. Functioneaza in cazul
oricarei relatii importante. Doudzeci de minute nu inseamna mult timp,
dar acest exercitiu produce o schimbare majord in calitatea relatiilor
tale. In acest interval de timp, am o singura reguli: fird porunci, fird
intrebdri si fird indicatii. Nu este un moment in care sa incerci sa rezolvi
diferite probleme; este pur si simplu un moment in care trebuie s fiti
impreuni gi si faceti ceva ce-gi doregte cealalta persoani sa facd. Schim-
barea pe care aceasti activitate a produs-o in relatiile dintre parinfi
si copii a fost mult mai intensi decét orice altceva am facut pentru ei,
inclusiv prescrierea de medicamente, Cauti modalititi de a acorda timp
relatiilor importante pentru tine. Gandeste-te la acest timp ca la o inves-
titie in sdn4tatea relatiei.

In mod similar, fii prezent atunci cand i{i petreci timpul cu alte
persoane acasi sau la serviciu, Existd atit de multe distrageri, incét
rareori suntem prezenti oriunde ne-am afla.

Practica de astazi: Alege una dintre cele mai importante relatii
ale tale si géiseste o modalitate de a petrece 20 de minute cu
persoana respectivd, fiicGnd ceva ce aceasta isi doreste.
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ZIUA152
Cercetare (,Inquiring")

Atunci ednd ANT-urile tale se imperecheazi cu ANT-urile celei-
lalte persoane, ele creeazd ANT-uri mutante care infesteazd relatia.
Am discutat deja despre eliminarea ANT-urilor (ganduri negative auto-
mate) care iti invadeazi mintea. Atunci cind suferi intr-o relatie, este
extrem de important si cercetezi gandurile care-{i provoaca suferinta.
Daci te certi cu sotul tiu, de exemplu, si te auzi gindind: Nu md ascultd
niciodatd, noteaz asta. Apoi intreabé-te daci este adevarat. Minciunile
mérunte pe care ni le spunem noud insine despre alti oameni creeaza
adesea pripistii inutile intre noi gi ei. Relatiile au nevoie de o gandire
corecti pentru a prospera. Ori de cate ori te simfj trist, supdrat sau agitat
intr-o relatie, verifici-ti gindurile. Daci existd ANT-uri sau minciuni,
elimina-le. Tati cum: data viitoare cind ai ginduri nefericite despre
relatia ta sau esti rinit ori iritat de ceva ce a spus partenerul tiu, incepe
si faci cercetdri.

1. Noteazi-{i gandul negativ,

2. Intreabi-te daci este adevirat.

3. Intreabi cealalti persoani ce a vrut si spund de fapt. (Foloseste
ascultarea activd pentru a evita neintelegerile.)

4. Spune-i cum ai interpretat initial comentariul sdu.

5. Lucrati impreund pentru a gisi o solutie care si v ajute sa

evitati aceste neintelegeri pe viitor.

Practica de astazi: Scrie toate gandurile negative pe care le ai
despre relatiile tale importante. Verifica validitatea convingeri-
lor tale notand, de asemenea, momentele in care s-a dovedit cd
aceste gdnduri negative nu au fost adevdrate.
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ZIUA153

Observa (,Notice”) ceea ce-ti place mai mult
decat ceea ce nu-ti place

Directia in care ifi indrepfi atenfia asupra celorlalfi determind
comportamentul acestora. Cum reactionezi atunci cind persoanele
importante din viata ta nu fac ceea ce ti-ai dori tu? Le critici si le faci si
se simti ingrozitor? Sau iei o pauz i decizi sd observi ceea ce-ti place
mai mult decat ceea ce nu-{i place? Acesta este un punet critic si impor-
tant pentru schimbarea comportamentului: concentreazi-te asupra
comportamentelor care iti plac mai mult decat asupra celor care nu iti
plac. Acesta este unul dintre secretele pentru a avea relatii excelente.
Observarea lucrurilor care iti plac incurajeaza aparitia mai multor astfel
de comportamente. Se pare ci existd numeroase dovezi stiintifice ce
sustin acest concept.

O cisnicie in care comentariile pozitive sunt de cinci ori mai frec-
vente decit cele negative are anse semnificativ mai scdzute de a se solda
cu un divort. O echipid in care comentariile pozitive sunt de cinci ori mai
frecvente decit cele negative are o probabilitate mult mai mare de a face
bani. Studentii universitari care primesc de trei ori mai multe comenta-
rii pozitive decit negative au mai multe sanse si aibd o sanitate mintald
prospera.

Nivelul de pozitivitate dintr-un sistem, impartit la nivelul de
negativitate, este numit raportul Gottman, dupd numele terapeutu-
lui marital John Gottman, care a descoperit cd numarul de comenta-
rii pozitive in comparatie cu cele negative prezicea in mod semnificativ
satisfactia maritali si sansele ca un cuplu sa riméana impreund versus sa
divorteze. Tine cont de faptul ca echilibrul este important. Atunci cand
comentariile sunt prea pozitive, acestea igi pierd din impact.

Practica de ast&zi: Observa ce anume iti place la doud persoane
diferite, apoi spune-le lucrurile respective,
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ZIUA154

Har si iertare
(,Grace and Forgiveness”)

Sa porti ranchiuna este ca i cum ai bea otravd §i te-ai agtepta
ca alteineva sd moard, Oamenii de stiintd au descoperit cé lipsa iert4-
rii este asociatd cu relatii mai proaste si cu cregterea nivelului de stres,
in schimb, acordarea harului si a iertirii joaca un rol esential in a ajuta
o relatie si prospere si poate fi extrem de vindecéitoare, Cercetarile fac
corelatia intre iertare si sciderea depresiei si a anxietdtii, mai putine
probleme de sinitate fizicd, precum si reducerea ratelor de mortali-
tate. De fiecare datd cind discut cu pacientii mei despre acest subiect
important, le vorbesc despre metoda de iertare REACH, dezvoltata de
psihologul Everett Worthington de la Virginia Commonwealth Univer-
sity. REACH presupune:

Adu-ti aminte de suferinta (,Recall the hurt”). Incearci
sa te gindesti la suferinta ce ti-a fost provocati fird si te simfi ca o
victima i fard sa porti ranchiuna

Empatizeazi (,,Empathize”). Incearci si te pui in locul per-
soanei care te-a rdnit gi s vezi situatia din punctul siu de vedere. Poti
sd empatizezi cu ceea ce este posibil s fi simtit?

Dar altruist (,,Altruistic gift”). Ofera iertarea ta ca pe un
dar persoanei care ti-a cauzat suferintd. Daca intdmpini dificultati cu
acest pas, gandegte-te la cineva care te-a iertat pentru ceva ce ai facut
si adu-{i aminte cét de bine te-a determinat s te simti acest lucru.

Ia-{i angajamentul de a ierta (,Commit to the forgive-
ness”). In loc s te gandesti pur si simplu la a ierta pe cineva, fi-o
intr-o manierd mai concretd, trecind acest lucru in scris sau ficind o
declaratie publicd despre asta.

Nu renunta la iertare (,Hold on to the forgiveness”).
Daca intri in contact cu persoana care te-a rinit, este posibil si simti o
reactie viscerald - anxietate, furie sau fric, de exemplu - i si crezi ci
acest lucru semnaleazi o retragere a iertirii tale. Nu este asa. Este pur
si simplu modul prin care corpul tiu iti ofers un avertisment.

Pentru a te ajuta si parcurgi metoda REACH, retine urmitoarele
aspecte: iertarea este un proces. Nu inseamnd cd trebuie si te reconec-
tezi cu persoana care te-a rinit. Este un act de putere, nu de slibiciune.
Asa cum spune prietena mea Byron Katie, ,iertarea este doar un alt
nume pentru libertate.”
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Practica de astazi: Gdndeste-te la o persoand care te-a rdnit si
foloseste metoda REACH pentru a vedea dacd aceasta te poate

ajuta.

ZIUA 155
Obiceiuri marunte pentru relatii (,RELATING”)

Lucrurile mdrunte din relafii sunt cele care le ajutd sd pros-
pere sau sd se destrame. Fiecare dintre aceste obiceiuri ia doar cateva
minute. Ele sunt ancorate in ceea ce faci (sau géndesti sau simti), astfel
incat cresc sansele de a deveni automate,

1. Dupi ce am avut o ceartd cu o persoand drag, o sd-mi asum res-
ponsabilitatea pentru partea mea de vind i o s3-mi cer scuze.
(Responsabilitate/,Responsibility”)

2. Atunci cand cineva se comportd intr-o manierd negativi fata
de mine, o si ma intreb: Am fécut eu ceva pentru a provoca
acest lucru? Ce se intampld cu aceastd persoand? (Empatie/
~Empathy”)

3. Atunci cind discut cu cineva, Inainte si-mi ofer punctul de
vedere, 0 s repet ceea ce am auzit persoana respectiva spunind.
(Ascultare/,Listening”)

4. Atunci cand sunt atacat sau intimidat, o sd-mi sustin punctul
de vedere intr-o manierd calma i clari. (Asertivitate/
JAssertiveness”)

5. Atunci cand imi rezerv timp pentru a fi aldturi de copilul sau
sotul/sotia mea, o sd-mi petrec 20 de minute ficind ceea ce-si
doreste acesta. (Timp/, Time")

6. Atunci cand am un gand negativ despre sotul/sotia mea, cum
ar fi: Nu md ascultd niciodatd, o si-1 notez si o sd ma intreb:
Este adevdrat? Daci nu este, o si elimin gandul. (Cercetare/
L2Inquiry”)

7. Atunci cand un prieten face ceva enervant, o sd-mi indrept
atentia asupra lucrurilor care-mi plac la el/ea, in loc si insist
asupra comportamentului supéritor. (Observarea a ceea ce-mi
place/, Noticing what I like")
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8. Atunci cind cineva imi face ceva réutdcios sau dureros, o s4-;
cer lui Dumnezeu harul de a-l ierta. (Har §i iertare/, Grace and
forgiveness”)

Bonus: Atunci cind partenerul/sotul meu sufers, o si-l tin de

mand §i 0 s md concentrez pe a sim{i empatie pentru disconfortul siu,

Practica de astazi: Alege unul dintre obiceiurile mdrunte pent?r;
relatii si incepe sa-1 puiin aplicare.

ZIUA 156
Onestitatea brutald poate face mai mult rdu decat bine

Mulfi dintre pacientii mei mi-au spus: ,Sunt brutal de sincer.”
Ei se mandresc cu aceastd trdsdturd. De obicet, ma gandesc in sineq
mea cd acest lucru nu este deloc util. Relatiile necesiti tact. In cadrul
prelegerilor, intreb adesea publicul: ,Céti dintre voi sunteti casatoriti?”
Jumitate din public ridicd mana. Apoi intreb: ,Este util si spuneti tot
ceea ce ginditi in cisnicia voastrd?” Publicul ride §i rdspunde colectiv:
~Nu!" Si totusi, multi oameni fac acest lucru oricum.

Le spun adesea pacientilor mei: ,Exista diferite modalititi de a
spune lucrurile.” Jenny a venit s3 ma consulte pentru ci se simtea nepu-
tincioasd in relatia cu sotul ei, colonel al Fortelor Aeriene. Degi Jenny
era cea care tipa la el, aceasta isi pierdea vocea in relatie. Am rugat-o
si-mi descrie problemele ei.

— Nu mi asculti niciodatd, s-a plans ea.

— Ce vrei s spui? am intrebat.

— Vine acasi si se ascunde in spatele ziarului. Nu vorbegte cu
mine.

— Cum incerci sd comunici cu el? am intrebat.

— Cu emotie, a spus ea. M bag in fata lui gi strig c vreau sa divor-
tez si ci-mi doresc s nu mi fi cisitorit cu el,

Surprins de comentariile ei, am chicotit, Ea mi-a aruncat o privire
ostila.

— Crezi cd este amuzant?

— Nu, am spus eu, doar ci nu este foarte eficient. Cum te-ai simti

dacé cineva ar vorbi asa cu tine? Eu m-ag speria,
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La inceput, Jenny a fost defensivii, povestindu-mi toate modu-
rile in care el o rinise de-a lungul césniciei lor, dar cu timpul a invitat
si comunice mai bine. La citeva siptiméni de la prima noastra intre-
vedere, a plecat acasid holiratd si fie mai eficientd in comunicarea cu
sotul ei.

El stitea pe scaunul lui i citea ziarul cind Jenny a inceput si-i
vorbeasci. ,Mi-a fost dor de tine astiizi, Ciind ai avea timp in seara asta
si vorbim?”

Surprins, sotul ei gi-a ridicat privirea din ziar §i a spus: ,Cand vrei
tu, draga mea. Am intrat in belele?”

fn acel moment, Jenny si-a dat seama cét de mult contribuise pro-
priul ei comportament la destrimarea relatiei lor si, din acea clipa, a
stiut ci putea s o ajute si se imbunatateasca. Avea mai multa putere
decét credea. Este foarte dificil ca alte persoane si te audé atunci cind

tipi.

Practica de astazi: Cand ai tendinta de a fi brutal de sincer? Care
ar putea fio modalitate mai eficientd de a-ti comunica géndurile?

_ ZIUA157
Strategii eficiente de parenting bazate pe creier

Totul, de la modul in care ifi stabilesti obiectivele si formezi
o conexiune cu copilul tdu §i pana la alegerea stilului de viata,
modeleazd cdile-neuronale ale copilului tdu pentru succesul pe tot
parcursul viefii. Am predat cursuri de parenting timp de multi ani,
in special parintilor cu copii dificili. Iatd un foarte scurt rezumat al
unora dintre cele mai importante idei:
1. Stabileste obiective clare pentru tine ca parinte si
pentru copilul tiu. Apoi actioneazi intr-un mod care este
in concordanti cu obiectivele tale,

2, Relatia este esentiald. In cazul unei relatii bune intre
périnte si copil, aproape orice formi de disciplin va functi-
ona. In cazul unei relafii proaste intre périnte i copil, orice
formi de disciplini va esua probabil. Relatiile necesitd doud
lucruri: (1) Timp - petrece-{i timp special cu copilul tiu in

205

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

DR. DANIEL 6. AMEN

ficcare zi, chiar dacil este vorba doar de 15-20 de minute. (2)
Ascultare - afld ce gindeste copilul tiu inainte de a-i spune

ce gindesti tu,

3. Ai asteptiiri clare. Stabileste reguli precum: ,Spune ade-
viirul. Ne tratdm unul pe celilalt cu respect.”

4. Atunci ciind un copil respectii regulile gi se ridici la
indl{imea asteptirilor, remarci acest lucru, Remarei
si laudd comportamentele care ii plac, iar astfel crese gansele
de a vedea mai mult astfel de comportamente.

5. Asteapti-te ca un copil si se conformeze de prima
datil cind fi spui ceva! Stabilegte consecinte clare, rapide
si neemotionale atunci cdnd nu o face. Nu disciplina nici-
odatd atunci cind esti furios. Foloseste disciplina pentru a
inviita, nu pentru a pedepsi. Cicéleala si tipetele sunt distruc-
tive i ineficiente si tind si creeze dependentd in cazul copi-
ilor cu ADD/ADHD.

6. Oferi alegeri unui copil, in loc si-i dictezi ce sa faca,
ce si mindnce sau ce si poarte. Daci iei toate decizi-
ile pentru copilul tdu, acest lucru va duce la dependenta si
resentimente.

7. Périntii trebuie s fie uniti si si se sustina reciproc.
Atunci cind copiilor li se permite si scindeze autoritatea
parentald, acestia defin mai multi putere decét este benefic
pentru ei. Copiii invata despre relatii urmirind modul in care
périntii lor se comportd unul cu celilalt. Esti un exemplu
bun?

8. Nu uita niciodata cuvintele ferm si bland. Echilibrea-
zd-le simultan.
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ZIUA158

Zece lucruri pe care parintii
nu ar trebui sa le facd niciodata

Se intdmpld adesea ca parin{ii sa se concentreze pe ceea ce
trebuie sd facd pentru a creste copii sandatogi, dar trec frecuent cu
vederea ceea ce nu ar trebui sd facd. Cei mai multi parinti vor si-si
ajute copiii sd devind adulti stabili, grijulii, productivi si iubitori.
Asadar, iatd zece lucruri pe care ar trebui si evi{i sa le faci:

1. Si le ignori creierul: Trebuie sd-ti inveti copilul sa aibd
grija de creierul lui dacd vrei ca acesta sa fie cea mai buna
versiune a sa.

2. Sa-ti petreci rareori timp de calitate cu ei. Cercetirile
au descoperit c4, atunci cand périntii sunt mereu distrasi de
dispozitivele lor electronice, copiii pot sd actioneze si sa se
comporte intr-o manierd negativd pentru a le atrage atentia.

3.84 fii un ascultitor deficitar. Atunci cand copiii tii
incearci si discute cu tine, nu vorbi peste ei. Invati si fii un

ascultitor activ.

4. Si folosesti apelative jignitoare. Copiii o sa interiori-
zeze aceste apelative negative §i o sd inceapa s creadd in ele,
ceea ce le poate afecta negativ stima de sine.

5. S4 fii excesiv de permisiv. Faptul ci-{i lasi copiii si facd
tot ce vor ii poate determina si fie ,fericiti” pe moment, dar
poate fi ddundtor pe termen lung. Copiii au nevoie de limite
clare pentru a-i ajuta si inteleagd ce este bine i ce este riu.

6. S# esuezi cind este vorba de supraveghere. Tu trebuie
s4 joci rolul de lobi frontali pentru copilul tdu pani cind ai
lui se dezvolta.

7,84 le ceri s faci ce spui, nu ce faci tu. Dacd egti un
model de urmat, copiii tii o si observe acest lucru gi o sa-ti
urmeze exemplul.

8. Si le remarci doar greselile, Observa cind copiii tii fac
ceea ce trebuie.

9. Si le ignori problemele de sinitate mintala. In medie,
este nevoie de 11 ani din momentul in care un copil incepe sd
dezvolte simptome ale unei afectiuni de sinitate mintala si
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pénd in momentul in care acesta merge la prima sa evaluare
psihiatricd, Oferd-le ajutorul atunci cand este nevoie.

10. Si-{i ignori propria sinatate mintala. Daci suferi de
orice problemd de sinitate mintald sau de sinitate a creie-
rului, acest lucru iti poate devasta copiii. Trebuie sa ai griji
de tine insuti i sd fii cea mai bund versiune a ta, astfel incat
sd poli sd fii §i cel mai bun parinte pentru ei.

Practica de astazi: Ce comportamente dintre cele enumerate de
mai sus folosesti atunci cdnd interactionezi cu copiii tai? F@ un
plan pentru a pune capdt acestor comportamente daundtoare,
adoptdnd in schimb un comportament prezentat la Ziua 157.

ZIUA159

Creierele barbatilor si cele ale femeilor
sunt extrem de diferite

Femeile au creiere mai active decét bdrbatii. In 2017, echipa
mea a publicat unul dintre cele mai mari studii realizate vreodata de
imagistica functionali a creierului, comparind 46 034 de studii de
imagistica cerebrald SPECT din noud clinici distincte. Am descope-
rit cd diferentele dintre creierele barbatilor si cele ale femeilor sunt
semnificative. Acesta este un studiu extrem de important pentru a
ne ajuta si intelegem diferentele cerebrale bazate pe gen. Diferen-
tele cuantificabile pe care le-am identificat intre birbati si femei sunt
importante pentru a intelege diferentele de gen in ceea ce priveste
riscul de tulburiri cerebrale precum depresia, anxietatea si boala
Alzheimer.

Creierul femeilor era semnificativ mai activ in multe zone decat
cel al barbatilor, in special in cortexul prefrontal, implicat in concen-
trare §i controlul impulsurilor, i in zonele limbice §i emotionale ale
creierului, implicate in dispozi{ie si anxietate. Centrii vizuali si cei de
coordonare ai creierului erau mai activi la barbati. Subiectii au inclus
119 voluntari sindtosi i 26 683 de pacienti cu o varietate de afectiuni
psihiatrice, precum traume cerebrale, tulburdri bipolare, tulburiri
de dispozitie, schizofrenie/tulburiri psihotice i ADD/ADHD. Am
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analizat un total de 128 de regiuni ale creierului la momentul initial
si in timp ce subiectii efectuau o sarcinii de concentrare,

Este important sii intelegem aceste diferente, deoarece tul-
buririle cerebrale ii afecteazii in mod diferit pe bérbati si femei.
Femeile au rate semnificativ mai mari de boald Alzheimer, depre-
sie (care reprezintd ea insiisi un factor de risc pentru boala Alzhei-
mer) si tulburiiri de anxietate, in timp ce birbatii au rate mai mari de
ADD/ADHD, probleme de conduitd §i un risc de 14 ori mai mare de
incarcerare.

Rezultatele studiului privind un flux sangvin sporit in zona cor-
texului prefrontal la femei in comparatie cu birbatii poate explica
de ce femeile tind si aibd o capacitate mai mare de empatie, intui-
tie, colaborare si autocontrol. Studiul a constatat, de asemenea, un
flux sangvin crescut in zonele limbice (centrul emotional) din creie-
rul femeilor, ceea ce ar putea, de asemenea, si explice partial de ce
femeile sunt mai vulnerabile la anxietate si depresie.

Practica de astazi: Gdndeste-te la o persoand de sex opus pe
care o cunosti de mult timp. Pe baza informatiilor de mai sus,
identificd trei moduri in care creierul sdu functioneaza diferit de
al tau.

ZIUA 160
Punctele forte si vulnerabilitatile creierului feminin

Toatd viata am fost inconjurat de femei puternice. Inca din
prima zi, femeile au reprezentat o parte remarcabild din cilitoria
vietii mele. Mama mea, campioani la golf, a fost o femeie foarte
puternici ce ne-a crescut pe mine i pe fratii mei in compania celor
cinci surori de succes ale noastre. In propria mea familie, am trei
fiice, doud nepoate si doudi nepoate de frate adoptate. Toate acestea
m-au ajutat s4 in{eleg unele dintre diferentele esentiale dintre creie-
rele feminine i cele masculine -, dar mai aveam multe de descoperit.

Un studiu pe care l-am publicat in urmé cu cétiva ani a com-
parat scanirile cerebrale a peste 25 000 de bdrbati §i femei. Potrivit
rezultatelor studiului, creierul femeilor era considerabil mai activ
in 70 din cele 80 de zone analizate. Aceste variatii sunt importante
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pentru a intelege punctele forte si vulnerabilititile specifice ale creje-
rului feminin i oferd informatii esentiale despre cum ii putem imby-
nétiti functionarea atunci cind este necesar.

Dupd cum ai aflat ieri, femeile au o activitate mai mare in cor-
texul prefrontal, ceea ce inseamni cil acestea tind, de asemenea, sj
aibi o stdpinire de sine mai mare i un nivel adecvat de ingrijorare,
Asadar, dacil esti o femeie atrasd de tiparul ,baiatului riu” - stii tu,
cei care isi asumd multe riscuri fizice §i renuntd la orice precautie
—, un studiu de amploare a constatat cd oamenii de tipul ,nu-{i face
griji, fii fericit” mor mai repede din cauza accidentelor sau a bolilor
ce puteau fi prevenite.

Activitatea mai intensd a creierului feminin are §i o parte nega-
tivd. Aceasta poate provoca o mai mare vulnerabilitate la probleme
de sinitate mintald si tulburiri de alimentatie, precum si dificultati
de a dormi si de a linisti mintea, dar i o mai mare sensibilitate la
durere.

Daci esti femeie, afli mai multe despre modul in care func-
tioneazd creierul tiu, intelege cele mai bune modalititi de a avea
grija de el si sustine-1 cu dragoste si cu obiceiuri adecvate. Fa aceste
lucruri i vei fi de neoprit!

Practica de astazi: Dacd te confrunti cu oricare dintre aceste
probleme, fa o programare pentru tratament, astfel incat sa-ti
aduci creierul in echilibru. :

ZIUA 161
Materia cenusie versus materia alba

Nu lasa niciodatd o fatd si loveascd o minge de fotbal cu capul.
Comparénd creierele feminine gi cele masculine, existi o altd diferenta
importantd — cantititile de materie cenusie si materie albi, Ce este
materia cenugie? Aceasta este compusd in principal din corpuri celu-
lare neuronale. Dar materia alba? Este ,cablajul” care conecteazi aceste
celule astfel incét ele sd poatd comunica eficient si si creasci viteza de
procesare. Materia albd igi primeste numele datorita concentratiilor
ridicate ale unei membrane protectoare de culoare albi numiti mjelina
care izoleazi celulele. '
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in general, birbatii tind si aibd mai multi materie alb in creier,
jar femeile au de obicei mai multid materie cenusie. Totusi, acest lucru
nu este valabil pentru toate pirtile creierului. in zonele implicate in
inteligenta generald, lucrurile stau invers — biirbatii au de 6,5 ori mai
multd materie cenugie decat femeile, in timp ce femeile au de 10 ori mai
multd materie albil decit birbatii. Acest lucru sugereazi ci femeile valo-
rificd probabil mai multe zone ale creierului in acelasi timp atunci cAnd
rezolvd probleme sau indeplinesc sarcini complexe, in timp ce birbatii
tind si se bazeze pe o abordare mai orientati spre obiectiv.

Asta nu inseamnd ci unul este mai bun decét celilalt, din moment
ce cercetiitorii au observat aceste diferente la birbati si femei cu niveluri
egale de inteligentd. Gandegte-te la materia cenugie ca la partea creieru-
lui care gindeste, si la materia albd ca la partea care conecteazi diverse
regiuni ale creierului pentru a imbunatati acest proces de gandire.

La birbati, zonele legate de inteligenta sunt rispandite in intre-
gul creier. La femei, insd, 85% dintre aceste zone sunt localizate in lobii
frontali, care sunt responsabili de functiile executive, precum concen-
trarea, anticiparea, planificarea, empatia, judecata, ingrijorarea, contro-
lul impulsurilor si multe altele. Acesta este unul dintre motivele pentru
care ar trebui sa protejam intotdeauna lobii frontali ai femeilor.

Practica de astazi: Nu-ti [dsa copiii - bdieti sau fete - sd loveascad
mingile de fotbal cu capul si ojutd-i sa-si protejeze creierul
purténd intotdeauna o cascd de protectie pentru activitdtile la
care aceasta este recomandata.

ZIUA162
Mai multe diferente intre barbati si femei

Desi fiecare persoand este unicd, este interesant si observam
diferentele dintre creierul barbatilor gi cel al femeilor, pentru ca
acest lucru ne ajutd si ne infelegem mai bine unii pe alfii. Dupd cum
am mentionat in Ziua 159, studiul nostru de imagisticd SPECT a con-
statat ci, in general, birbatii au o activitate mai scézuté in cortexul
prefrontal, partea din creier care actioneazi ca CEO-ul tdu personal.
Printre alte functii, acesta este implicat in anticipare, planificare,
controlul impulsurilor, judecat, perspicacitate §i empatie. Din acest
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motiv, am constatat cii birbatii pot fi mult mai relaxati in privinta
asumdrii riscurilor §i spontaneititii decit femeile. Degi existd nume-
roase avantaje sociale si profesionale in acest sens, dezavantajul este
ci existd ganse mai mari ca bérbatii s3 se puna in situatii care pot
duce la o loviturd la cap, ceea ce le-ar diminua §i mai mult activitatea
cortexului prefrontal,

O altd diferen{d interesantd este cd barbatii au tendinfa de
a produce cantitdti mai mari de serotonind - cu pana la 52% mai
mult decit femeile. Acest neurotransmititor moduleazd numeroase
functii din corpul §i creierul nostru §i joacd un rol esential in dispozi-
tie, durere, somn, furie i tendinta spre obsesie. Nivelurile mai ridi-
cate de serotonind la barbati explicd de ce acestia tind sd dezvolte mai
rar depresia decét femeile. Pe langid probleme de dispozitie, stim c3
nivelurile mai sciizute de serotonini se regésesc §i in alte probleme,
precum anxietatea, durerea cronici si tulburérile din spectrul obse-
siv-compulsiv. Aceasta din urma implicd o zond a creierului numita
girusul cingular anterior (GCA). GCA este ,schimbitorul de viteze”
al creierului. Atunci cand functioneazd normal, acesta ne ajutd si
trecem de la un génd la altul, sau de la o activitate la alta, Cercetarea
noastrd a constatat cd, in comparatie cu birbatii, femeile tind sd aiba
un GCA care munceste prea mult. Aceastdi hiperactivitate le poate
face pe femei si fie mai vulnerabile la a rimane blocate in ganduri
sau comportamente negative, precum gi in ingrijordri. $i, desi bar-
batii au la randul lor griji, le proceseazi intr-un mod diferit fatd de
femei.

Intelegerea caracteristicilor unice ale creierului masculin si ale
celui feminin iti ofera oportunitatea de a descoperi noi modalitati de
a gestiona problemele interpersonale in functie de aceste diferente.

Practica de astazi: Identificd o diferentd intre modul in care géndesti
tu si modul in care gandeste sotul/sotia sau un prieten de sex opus.
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ZIUA 163
Nu mai spune ,Te iubesc din toat inima”

fnlocuieste-o cu ,Te iubesc cu tot creierul.” Creierul este ade-
viratul organ al iubirii, chiar dacd ne exprimdm sentimentele cu aju-
torul simbolurilor in formi de inimi. Ceea ce se intimpla in organul
moale din interiorul craniului reprezint tot ceea ce gindim, simtim
si facem. Fiecare declaratie amoroasi pe care o facem — ,Te iubesc”
sau ,Mi doare inima” - se intampla datoritd comunicérii instantanee
care are loc in creierul nostru. Intr-adevir, nu este foarte romantic
si spui ,Te iubesc cu tot creierul meu”, dar asta faci de fapt. $i din
moment ce creierul este organul iubirii si al sexului, este imperativ
s ai grijd de el si si nu-l lagi sd se micgoreze din cauza unor obiceiuri
proaste. In ceea ce priveste creierul - spre deosebire de un alt organ
—, mirimea chiar conteaza.

Am fost psihiatru timp de aproape un deceniu inainte de
a incepe si mi uit la creier. Imi plicea si fiu psihiatru, dar eram
adesea frustrat pentru ci aveam atét de putine informatii utile obiec-
tive pentru a ajuta pacientii. Acest lucru era valabil mai ales in cazul
cuplurilor dificile cu care lucram. Cind intdlneam un cuplu furios,
era greu si gtiu daci ea avea tendinta sa controleze excesiv sau daca
el era pur si simplu un nemernic; daca ea vorbea prea mult sau daca
el nu-i acorda atentie; daci ea era prea retinutd sau el era prea pre-
tentios. Intregul proces pirea prea arbitrar, iar eu trebuia si ma
bazez pe ceea ce-mi spuneau cuplurile — precum si pe intuitia mea
clinicd — mai degrabi decat pe informatii biologice concrete.

Asa cd am decis si le scanez creierele. Acest lucru m-a ajutat sa
ajung la originea anumitor probleme cu care se confruntau. Améndoi
trebuiau si-gi reabiliteze creierul dacd voiau sa-gi imbundtdteasca
relatia. Daci iti insinitosesti creierul, relatiile tale se vor imbundtiti
probabil la randul lor.

Practica de astazi: Ce probleme sunt cele mai persistente in cele
mai importante relatii ale tale? Cum ar putea fi sanatatea creie-
rului téu un factor in aceste probleme?
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ZIUA 164

Atunci cand exista probleme in relatii,
gandeste-te la creier

Este el un nemernic sau are probleme la nivelul creierului?
Vreau sd-{i povestesc despre Dave si Bonnie, care nu au avut succes
la terapia maritald. Dupi ce gi-au petrecut trei ani in terapie si au
cheltuit peste 25 000 de dolari, terapeuta le-a spus sd divorteze.
Cand cuplul a protestat, terapeuta le-a spus ci stie un doctor care
se ocupd de cazuri complexe si i-a trimis la mine. Scanarea creieru-
lui sotiei era sindtoasd, dar cea a creierului sotului ardta ingrozitor,
asemanatoare cu un tipar pe care il vedem adesea la persoanele care
consumd droguri. Dar el a spus ci nu bea si ci nu consumase nici-
odatd droguri. Cénd am intrebat-o pe sotia lui daci e adevirat, ea a
spus: ,Da, dr. Amen, nu bea si nici nu se drogheazi. Pur §i simplu
este un nemernic.” Am rés la comentariul ei, dar m-am intrebat de ce
scanarea lui aréta atat de riu. Printre potentialele cauze se numarau
infectiile cerebrale, experientele aproape de inec, hipotiroidia §i toxi-
nele din mediul inconjuritor. Urmitoarea intrebare pe care i-am
adresat-o sotului a fost: , Unde lucrezi?”

El a spus: ,Lucrez intr-o fabrici de finisare a mobilierului.”
Chiar se droga! Lua unul dintre cele mai nocive droguri pentru
creier: inhalarea de solventi organici. Urmitoarea mea intrebare a
fost adresatd sotiei: ,Cénd a devenit un nemernic?” Ea a intrebat: ,Ce
vrefi sd spuneti?”

Am continuat: ,Te-ai cisétorit cu el asa? Ai probleme cu tatil

pe care incerci si le rezolvi?”
_ »Nu”, a spus ea. ,Cand ne-am ciisitorit, era minunat. Am
Inceput sa avem probleme abia in urmi cu vreo cinci ani.” Apoi si-a
dus ména la guri §i a spus: 0, Doamne, atunci a inceput si lucreze
aicl. Credeti cd schimbarea lui de personalitate poate fi provocati de
locul lui de muncs?”

»Da”", am rispuns eu. ,Ceva de acolo ii deterioreazi creierul.”
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Prima interventie a fost aceea de a opri emisiile de gaze toxice.
I-am cerut sd se transfere pe un alt post in cadrul companiei, unde nu
era expus la solventi, i I-am pus si urmeze un program de sinitate a
creierului. Cu un tratament adecvat, comportamentul lui s-a imbuni-
tatit, la fel si cdsnicia lor. Mi intreb céte cisnicii au de suferit pentru ci
unul dintre parteneri are o problema cerebrali de care nimeni nu este
congtient. Cum poti si faci terapie maritald daci ai un creier cu pro-
bleme? Aceasta nu va funcfiona niciodaté pénd cind nu iti insdnitosesti
creierul.

Practica de astazi: Dacd stii pe cineva care are problemein relatie,
spune-i ca toxinele pot afecta creierul, ducénd la un compaorta-
ment anormal. Sugereazd-i sd facd o evaluare in acest sens.

ZIUA 165
Neurostiinta practic iti poate aduce mai multa iubire

Atunci cdnd cealaltd persoand rdmdane blocatd pe ,nu”". Cind
vorbesc la conferinte, oamenii vin adesea si imi spun cum le-a schim-
bat viata munca mea. Unul dintre cele mai memorabile lucruri pe care
le-am auzit vreodati a venit de la un doctor care mi-a spus ¢ maria-
jul lui e mai bun ca niciodati. Cind l-am intrebat de ce, mi-a spus ci
faptul ci a invitat despre girusul cingular anterior (ACG) a schimbat
totul. Eu numesc ACG-ul schimbitorul de viteze al creierului, iar atunci
cind existd o hiperactivitate la nivelul acestuia, oamenii pot fi prinsi
intr-un cere vicios de ginduri negative §i au tendinta de a fi opozitionali.
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Nu" este adesea primul cuvént care le iese din gurd. Acest doctor mi-3
spus cii solia lui avea ,un cingular desprins din iad”, Pirea si spuni ny
la tot ceea ce-i propunea el,

Din munca mea, doctorul inviitase cd putea si fie util si formuleze
intrebirile in sens opus, asa ci a inceput sd spund lucruri precum: , M3
indoiesc ¢ vrei sil vii sil te plimbi cu mine prin parce, asa ci ne vedem
intr-o ord.” Desigur, ea ii spunea cii se ingald si ci vrea si meargd in pare
cu el. ,A functionat”, a spus doctorul. ,Relatia noastr este mai buni
acum.”

Imi plac astfel de povesti si i-am multumit pentru ¢4 mi-a impér-
tasit-o. Dar apoi s-a aplecat spre mine si mi-a soptit ci incd mai avea
probleme cu implementarea strategiei intr-o anumita zona — dormito-
rul. .Sund ciudat si spun: Probabil cd nu esti interesatd sa faci sex in
seara asta. Ce pot sa fac in schimb?”

Acesta este momentul in care i-am impértisit cateva informa-
tii practice din domeniul neurostiintei. I-am spus sd inceapa seara cu
o cantitate micd de spaghete la cini. Alimentele bogate in carbohidrati
precum pastele cresc nivelul de serotonini din creier, ceea ce imbuna-
tateste starea de spirit si sporeste gindirea flexibild. Apoi i-am sugerat
o plimbare dupi cind, pentru ci activitatea fizic ridicd, la randul sau,
nivelul de serotonini. Pentru desert, i-am sugerat o bucatica de cio-
colatd neagrd, deoarece aceasta contine feniletilamind, o substanta
chimici ce determina trunchiul cerebral si semnaleze cii urmeazi si se
intample ceva distractiv. Urmitorul pas in acest ghid de neurostiint
pentru romantism, i-am spus eu, implica si-si presare putind pudra
pentru copii pe git. Cand mi-a aruncat o privire stranie, i-am explicat ci,
pentru femei, acest miros obignuit reprezinti un afrodisiac puternic. ,,Ce
urmeaza?” aintrebat el. , Fi-i un masaj la ceafi sau la umeri, am spus eu,
addugénd rapid ci nu ar trebui si mentioneze niciun cuvént despre sex.

O sa ai mult mai multe sanse asa.”

La cateva saptiméni dupi acea intdlnire, am primit un e-mail de
la doctor. Era infesat de sute de cuvinte de multumire. Folosirea neuro-
stiintei intr-un mod practic poate si-{i imbuniitdteascd fiecare aspect al
vietii, inclusiv viata amoroasi.

Practica de astazi: Cunosti pe cineva care are tendinta de a
spune nu ca primd reactie? Incearcd sé formulezi contrariul si
vezi docd acest lucru gjutd.
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ZIUA 166
Relatii mai bune cu ajutorul hiochimiei

Sé porti ranchiund sau sd fii impulsiv in relafii poate reprezenta
o disfunctie a creierului. Bob si Betsy au venit si mi vadi pentru terapie
maritald, Eram al cincilea terapeut marital la care apelau. Experienta
mea de lueru cu cuplurile m-a invilat ¢, atunei cind vin in cabinetul
meu si se asazd cit mai departe unul de celilalt, acesta este un semn
foarte riu, §i intocmai asta au §i ficut. Betsy se pricepea de minune si
tind ranchiund. Ea incd mai nutrea resentimente pentru lucruri care se
intdmplaseri cu 15 ani in urmd. Bob, pe de altd parte, era asemenea unui
tragitor de elitd - stia exact ce fel de lucruri negative si spuni pentru
a o supira ori de céte ori ea se calma. Pirea hotirit si o provoace de
fiecare dati.

Erau un cuplu atat de dificil incéit, dupi sase luni de incerciri de
a-i ajuta, devenisem stresat si lucrez cu ei. Dupi noud luni, simteam ci
dadusem gres si am vrut sd le spun si divorteze. Dar abia incepusem si
facem scaniri cerebrale §i, in loc sd ma dau batut, am decis sd-i scanez.
Scandrile lor SPECT au dezviluit unele dintre cauzele ce stiteau la
baza problemelor lor. Scanarea lui Betsy a relevat.o hiperactivitate in
girusul cingular anterior, ceea ce determind adesea oamenii si rimana
blocati in cercuri vicioase de ganduri negative, si fie incdpétanati si
certarefi si sd {ind ranchiund. Cu o seara inainte, citisem un articol
potrivit ciruia anumite antidepresive calmeazi aceasti parte a creie-
rului, asa céd i-am administrat lui Betsy unul dintre acestea. Bob, pe de
altd parte, avea o activitate scizuta in cortexul prefrontal — comun la
persoanele cu ADD/ADHD si care manifestd un comportament con-
flictual — asa cil i-am administrat un stimulent. Le-am spus ci avea sa
dureze ceva timp inainte ca medicamentele si-si facé efectul, asa ci nu
voiam sa-i vad timp de cel putin 30 de zile.

BOB BETSY
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Cénd s-au intors la biroul meu o lund mai tarziu, s-au asezat
unul lingd celilalt. A fost o premieri — §i un semn pozitiv in terapia
maritald. Au trecut 32 de ani de cénd i-am vizut prima datd §i sunt
ined impreund. Au o cisnicie mai bund cu ajutorul biochimiei.

Practica de astizi: Dacd tu si partenerul tdu avefi frecvent con-
flicte, identificd un lucru pe care-l faci care contribuie la pro-
blemd si ceva ce ai putea face pentru a schimba acest lucru.

ZIUA167
Dragostea noud este un drog

Dragostea noud este asemdndtoare unei dependente in creier.
Stiai cd dragostea este unul dintre cele mai puternice droguri de pe
planeti? Dragostea noui, in special, este asemenea cocainei. Iti aduci
aminte de ultima dati cand te-ai indrigostit? Cum te-ai simtit? Daca
esti la fel ca majoritatea dintre noi, te-ai simtit minunat, dar i putin
agitat. Inima iti bitea mai repede §i nu puteai sé te gandesti decat
la noua iubire. Cercetitorii au efectuat scaniri ale creierului pe per-
soane care tocmai se indrigostisera si au descoperit ci acestora li se
activeazi aceeasi zond a creierului ca in cazul consumului de cocaina.
Dar, la fel ca in cazul cocainei, senzatia de exaltare nu dureaza de
obicei prea mult.

Unii oameni devin dependenti de sentimentul unei noi iubiri si
tind sé se despartd si s se indrigosteasci foarte des. Cunosti o astfel
de persoani? Site-urile de intalniri online incurajeazi aceasti depen-
denta mai mult ca niciodata. Trebuie si fii extrem de atent in privinta
lor. Daci o relatie are probleme, in loc si lucreze la ea, multi oameni
incearcd pur §i simplu si-gi gliseascd pe cineva nou pe internet.

Pentru persoanele care rimin impreund intr-un mod siniitos,
chimia cerebrald a dragostei de durati se schimbi de la cocaini la
propriile noastre substante chimice naturale aseminitoare endorfi-
nei sau morfinei, iar relatia ne aduce un sentiment de cilduri, pace
§i placere. Iubirea de duratdi nu se referd la senzatia de exaltare. In
schimb, ea stimuleazi cea mai importantd substanti chimici cere-
bralé a iubirii: oxitocina. Aceasta sporeste conexiunea si increderea
in relatii. Acest neurotransmititor puternic are reputatia de a juca
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rolul lui Cupidon, pentru ci este eliberat atunci cind te imbritisezi,
faci sex sau te conectezi social cu prietenii. Atunci cind te afli in com-
pania partenerului tiu, oxitocina stimuleazi un sentiment de multu-
mire, reduce anxietatea si aduce sentimente de calm si de siguranta
— elemente-cheie in relatiile fericite.

Atunci cAnd ne atasiim de al{i oameni, acestia ajung sa silaslu-
iascd in retelele de celule nervoase din creierul nostru, motiv pentru
care ne gandim la ei cind nu se afld langd noi i ne este atat de dor de

ei cand nu mai sunt.

Practica de astizi: Adu-ti aminte de ultima datd cénd te-ai indrd-
gostit. Cum a reactionat creierul téu la inceput? Mai térziu, pe
parcursul relatiei, in ce moduri a fost diferitd reactia creierului
tau?

ZIUA 168
Un creier mai sanatos te face mai atragator

Transformd sdndtatea creierului intr-o prioritate in relatiile
tale. Primul secret pentru o dragoste trainica este sdndtatea creieru-
lui. Daci faci tot ce poti pentru a-t{i imbunatati propriul creier i pe
cel al partenerului tdu, aveti mult mai multe sanse si v intelegeti
mai bine si si v bucurati de toate beneficiile unei relatii apropiate.
La fel ca multi barbati care apeleazi la mine pentru probleme in cis-
nicie, Andy nu intelegea rolul pe care il joaci in dizarmonia cu sotia
lui. El considera ca aceasta e prea rigidd si ca trebuie si fie mai tole-
ranti cu el. Cu toate acestea, scanarea creierului sdu mi-a spus o altd
poveste, Desi avea doar 56 de ani, creierul lui Andy arita ca cel al
unui batrin de 80 de ani. Cind am incercat si aflu ce anume ii putea
afecta creierul, mi-a spus ¢ nu face nimic rau. Aga cd l-am intrebat
cét alcool bea de obicei. Mi-a rispuns: ,Nu foarte mult.”
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in calitate de psihiatru, stiu ci fiecare pacient intelege altceva
prin ,nu foarte mult”, asa cd I-am rugat sa precizeze ce inseamna asta
pentru el. Mi-a spus: ,In jur de trei sau patru pahare pe zi, dar nu ma
imbét - nu e o mare problema.”

Creierul lui imi spunea ci era o problem majord. Inspaimantat
de scanarea sa, el mi-a urmat instructiunile de a sta departe de alcool.
In plus, a dezvoltat invidia creierului §i a vrut un creier mai bun, asa
cd a inceput sd urmeze programul nostru de sindtate a creierului.
Unsprezece ani mai tarziu, i-am ficut o scanare de monitorizare, care
se imbundtdtise semnificativ, iar el mi-a spus cd se intelege, de ase-
menea, mai bine cu sotia lui si cd se simte cu 30 de ani mai tanar.
Poti s ai un creier mai bun si o viatd amoroasid mai buna incepiand
de acum. Alegerile tale zilnice iti afecteazi sinitatea creierului. Daca
ai grija de creierul téu, poti avea grijd si de persoanele dragi.

Practica de astazi: Enumerd trei moduri in care relatiile tale se
vor imbund@tdti daca iti iei in serios sandtatea creierului.
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ZIUA 169

Infiltreaza-te in creierul
partenerului tau

Asigurd-te cd devii de neuitat pentru creierul partenerului
tétu. Tubim oamenii datoritd amintirilor pe care le avem despre ei si
uram oamenii exact din acelagi motiv. Daci vrei ca dragostea si fie
trainicd §i de neuitat, trebuie s te infiltrezi in creierul partenerului
intr-un mod plin de iubire. Cartile, florile, masajele la picioare, afec-
tiunea fizic, experientele interesante gi ciocolata bund ajuta in acest
sens, dar cel mai eficient mod de a face acest lucru este si gisesti
modalititi de a-i tia respiratia partenerului tiu.

Un prieten apropiat se intdlnea cu o iubitd noud. De ziua sa
de nagstere, iubita lui i-a dat felicitiri semnate de toti cei patru frati
si zece verigori ai lui. A fost uimit de grija ei. Nu numai ci era un
cadou unic, dar i-a aritat ci aceasta se gandise la el si planuise ceva
special cu cateva siptaimani inainte. Grija ei i-a rimas intiparitd in
creier. [-am daruit odaté sotiei mele un aranjament superb de flori
albe. Stiam ca avea si fie special, pentru cé cinci femei care au vizut
aranjamentul la flordrie m-au intrebat dacé voiam sa fiu iubitul lor.
Florile sunt unele dintre cele mai bune cadouri pentru creier, Parfu-
mul ajuti la linigtirea si activarea creierului tiu emotional. Sotia mea
a fost fericitd timp de citeva siptimani, ceea ce, desigur, a insemnat
cd si eu am fost fericit.

Fi lucruri mirunte si memorabile in mod regulat si cautd mereu
modalititi de a-i tiia respirafia partenerului tiu. In plus, pentru ci
femeile au un creier limbic sau de conectare mai mare, daca faci ceva
cu adevirat special pentru cineva pe care ea il iubegte, o si rimadi un
erou in creierul acesteia pentru mult timp de acum incolo.

Practica de astazi: Fi ceva special pentru o persoand dragd
pentru a te infiltra in creierul sau.
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ZIUA170
Raspunsurile simple nu sunt suficiente

Pretul pe care il pldtim - si pe care il plitesc persoanele dragi
— pentru problemele cerebrale nedetectate este unul foarte mare,
Cel mai bun prieten al meu, Will, a fost crescut intr-un cdmin plin de
traume. Tatil lui avea probleme ingrozitoare cu furia, care se inten-
sificau ori de céte ori se imbiita, Avea obiceiul de a o lovi pe mama lui
Will atunci céind era furios. In plus, aceasta se agita la randul ei strins
de propriile rini emotionale din trecut,
Toatd lumea din familie a fost afectati
negativ de disfunctia §i violenta domes-
ticd. In copilirie, Will lipsea adesea de
la gcoald din cauza unor dureri de cap
ingrozitoare. Nu este surprinzator ci,
pe masura ce a crescut, a avut dificul-
tati in privinta increderii si a relatiilor
intime. Ani mai térziu, tatal lui Will a
devenit psihotic dupd ce a fost operat
pe cord deschis. Will m-a contactat pentru a-i evalua tatil, ceea ce
am si ficut. Imaginile SPECT ale creierului siu au dezviluit o zona
mare de flux sangvin scizut in lobul temporal stang. Vedem adesea
acest tipar in cazul persoanelor violente, ceea ce era in concordanta
cu istoricul sdu.

Am binuit cd defectul din lobul sdu temporal era legat de o
loviturd la cap, asa cd I-am intrebat daci avusese vreodatd una. Mi-a
raspuns afirmativ. Mi-a explicat cé, pe cind avea 20 de ani, conducea
un camion de lapte care isi pierduse oglinda retrovizoare de pe partea
soferului. Ori de céte ori trebuia si vireze, era nevoit si-si scoati capul
pe geam pentru a vedea in spatele sdu. Intr-o zi, in timp ce ficea acest
lueru, si-a lovit capul de un stlp de lemn si si-a pierdut congtiinta.
Dupa acest eveniment, temperamentul si memoria i s-au inrdutitit.
Cénd Will si familia lui au vizut imaginile scanate, au putut s inte-
leagd ci leziunile din creierul tatdlui siiu reprezentau cauza ce stitea
la baza comportamentului ingrozitor al acestuia. Au inceput si-1 vada
intr-o maniera diferitd, mai ales c4 temperamentul si comportamen-
tul sdu s-au imbunitatit considerabil dupd tratament.

Inainte de a fi scanat, tatil lui Will era vizut intr-o lumina nega-
tivd — era genul de persoand pe care oricine ar putea-o numi ,rea”,
Dar imagistica le-a schimbat perspectiva gi i-a ajutat membrij fami-
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liei si devind mai intelegdtori, ceea ce le-a permis si il ierte pentru
ceea ce ficuse in trecut, O si-mi aduc mereu aminte de momentul
in care Will a plins de usurare atunci cind s-a eliberat in cele din
urmii de ura pe care o nutrise atit de mult timp fati de tatal lui si si-a
umplut, in schimb, inima de iubire fa(d de acesta.

Practica de astazi: Existd vreo persoand in viata ta al cdrei com-
portament a fost extrem de problematic si care te-a rénit emo-
tional sau fizic? Este posibil sd aibd o disfunctie cerebrald?

ZIUVATT

Cele mai stranii lucruri pot sa-ti afecteze creierul
si sa-ti distruga relatiile

Cei mai nebuni oameni de pe platourile de filmare sunt intot-
deauna zugravii. In urma a mii de scaniri ale creierului, am invitat
i existd atit de multe lucruri care dduneaza creierului si relatiilor.
Desi nu este nevoie de o scanare a creierului pentru a sti c¢d abuzul
de droguri si loviturile la cap provoaca leziuni cerebrale, am vizut
lucruri mai putin evidente — colorant rogu, MSG sau vapori de
vopsea — care fac ravagii asupra creierului anumitor oameni i asupra
familiilor acestora. Un producitor de la Hollywood mi-a spus ci a
observat ¢ zugravii de pe platourile de filmare sunt cei mai nebuni,
luandu-se adesea la bitaie indiferent de sexul lor. Am scanat, de ase-
menea, creierele pacientilor inainte si dupa ce au consumat alimente
sau bauturi care contin colorant rosu; acestea produc intotdeauna
schimbiri negative in creier.

Un pacient pe nume Mark a venit si mi consulte pentru ca
avea un temperament negativ, dar mi-a spus cé acest lucru se intim-
pla doar ocazional, In urma evaludrii mele, m-a rugat s ii mai scanez
o dati creierul dupi ce consuma MSG. Mi-a spus cd observase un
tipar in comportamentul sdu dupi ce ménca: devenea violent. Aga cd,
pentru scanare, Mark a méncat mincare chinezeasca cu MSG. Ima-
ginile scanirii au relevat probleme in lobul temporal stang, care este
adesea asociat cu violenta.
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FARA MSG CU M5

Cénd i-am dat lui Mark dou# optiuni - s ia un medicament pe
baza de prescriptie medicali pentru a ajuta la insdnatosirea lobului
siu temporal sau si renunte la MSG -, el a ales medicamentele. Am
fost un pic surprins. Dar explicatia lui avea sens. $tia cd MSG-ul era
ascuns in multe produse si ¢, daci isi pierdea din nou cumpétul, era
posibil si ajungi la divort. Este adevirat. MSG este adesea un ingre-
dient ascuns, listat cu alte 20 de nume pe o etichetd, cum ar fi prote-
ine texturate, arome naturale si extract de drojdie autolizatd. Daca ai
probleme cu temperamentul, renuntd la alimentele care contin MSG
si incearcd si descoperi alte toxine din mediul inconjurator care ar
putea sd-ti distrugd, de asemenea, viata amoroasa.

Practica de astazi:Comportd-te asemenea unui detectiv. Atunci
cénd comportamentul tdu este anormal, gandeste-te la poten-
tiali factori declansatori, cum or fi ingredientele artificiale din
alimente sau lipsa somnului.
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ZIUA172

Foloseste-ti creierul inainte
sd oferi cuiva inima ta, partea

Observd semnele unet potenfiale probleme in jurul oazei
iubirii. Dragostea ne poate determina sii facem lucruri nebunesti.
Neurostiinta ne oferi o perspectivd asupra deciziilor noastre alimen-
tate de dragoste. Iubirea poate duce la schimbiri pozitive, inclusiv
la o viati mai lungd, deoarece cuplurile cu cisnicii puternice tind si
triiascd mai mult decit celelalte. Iubirea poate si ducid, de aseme-
nea, citre decizii dezastruoase care ii lasd pe oameni fira niciun ban,
distrusi emotional sau inconjurati de violenta. Iubirea poate si aibi
consecinte pozitive sau negative in viatd. Dar nu ne dim intotdeauna
seama de acest lucru. Motivul consti in ceea ce eu numesc ,efectul
de oazd".

Géndeste-te la singuratate ca la un degert vast in care tan-
jesti dupa conexiune umand. Sa gasesti dragostea este ca §i cum ai
da peste o oazi in desert, unde poti bea dupd pofta inimii. Experi-
enta delicioasi este palpitantd, minunati si mistuitoare. indrigos-
tirea dezldntuie o avalansa de oxitocind, o substantd neurochimici
ce sporeste conexiunea si increderea intr-o asemenea mésuri, incat
ne poate face si nu remarcam potentialele probleme. Oamenii devin
atat de concentrati pe noua lor iubire, incat nu observd semnele de
pericol, cum ar fi animalele bolnave, muribunde si decedate de la
marginea oazei. Acestea sunt creaturi care au biut cu nesat din apele
oazei doar pentru a fi lovite de boald sau de moarte - semne de pericol

care te sfituiesc s fii precaut inainte de a bea. In mod aseminitor,
substantele chimice din creier implicate in zilele fericite ale unei noi
iubiri pot duce la puncte oarbe care te impiedica sd vezi potentialele
probleme - acele cadavre figurative de animale care inconjoara oaza
— $i care te determind si te implici prea mult.

Practica de astazi: Cdnd te-ai indragostit de persoana nepotri-
vitd, cum te-a avertizat instinctul tdu cd ceva nu e in reguld in
aceastd relatie?
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ZIUA173

Foloseste-ti creierul inainte
sd oferi cuiva inima ta, partea 2

Un sfat pe care i l-am dat nepoatei mele de 16 ani a fost: ,Nu
te indrdgosti niciodatd de cineva pe care nu l-ai angaja la locul de
muned.” Chimia pe care o ai cu cineva poate fi uneori ingelitoare, aga
ci este foarte important sd-{i folosesti creierul inainte de a oferi cuiva
inima ta. Desi nimeni nu este perfect, ar trebui sé acorzi atentie oricdrui
instinct care te avertizeazd cu privire la potentiale probleme pe viitor.
Unii oameni sunt toxici, dar simptomele lor pot fi subtile. Trecutul unei
persoane poate si-i afecteze in mod semnificativ capacitatea de a se afla
intr-o relatie sindtoasd. Iati citeva semnale de alarma la care trebuie s3
fii atent atunci cind incepi o relatie noud:

« Ceva la persoana respectivi te face si te simfi nelinistit, chiar
dac nu poti sa-ti dai seama despre ce este vorba.

« Se comporta adesea ca §i cum l-ai fi dezamigit.

« Gribeste relatia,

« Familia i prietenii ti isi fac griji cu privire la relatia ta cu per-
soana respectiva.

« Nu rdméne in relatii pentru mult timp.

+ Comportamentul sdu este imprevizibil.

» Nu-si asumd responsabilitatea pentru propriile probleme si
greseli.

« Persoana respectivii minte — foarte mult,

» Nu spune niciodati: ,imi pare rau.”

» Copiii sdi ifi spun lucruri negative despre el sau ea.

» Copiii tdi au o presimiire proastd in legiturd cu persoana
respectivi,

» Consumi droguri ilegale,
+ Nu-si pliteste taxele. |
» Are probleme de furie si un temperament exploziv,

« Iti spune lucruri condescendente, |
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« Esti ingrijorat cu privire la consumul su de alcool.
« Cand egti in preajma sa, iti pierzi simtul sinelui.

« Incerci sd te schimbi pentru a fi mai pe placul persoanei
respective.

« Interesul siu fald de tine pave sil fluctueze.

Practica de astazi: fmpﬁrtﬁ$e$te oceastd listd cu orice persoand
pe care o cunogti i care isi doreste sd inceapd o relatie noud.

ZIUA174
Mobbing. Ti s-aintamplat asa ceva? Mie, da.

Mobbing-ul tinde s vizeze persoanele care sunt vizute ca fiind
Ldiferite” sau o ameninfare la adresa statu-quo-ului. Te-ai simtit
vreodati vizat de un grup de persoane la locul de munci, la scoali, pe
retelele de socializare sau chiar la biserica pe care o frecventezi, care
au rispandit minciuni despre tine, te-au hartuit sau au incercat si te
inldture din comunitate? Acesta se numeste ,mobbing”, un termen
care a aparut pentru a defini modul in care indivizii pot sd dezvolte o
mentalitate de grup pentru a se lua necontenit de o singura persoani.
Procesul de mobbing poate include harfuirea psihologica fatisa si/
sau mascata, ostilitatea nonviolentd, barfa, subminarea sau acuzati-
ile false. Este un efort sistematic al unui grup de a diminua valoarea,
contributiile sau credibilitatea unei persoane, cu obiectivul principal
de a inlatura persoana respectivd dintr-o comunitate,

Din pacate, am o experientd personald cu mobbing-ul. Mi s-a
intamplat in mod constant la inceputul anilor 1990, ciind am inceput
sa discut cu colegii mei despre imagistica cerebral. In loc ca alti psi-
hiatri s fie curiosi §i deschisi in legdturd cu acest subiect, ei m-au
subminat, criticat, izolat i umilit, A fost dezamégitor §i dureros, dar
apoi mi-am dat seama c aproape orice persoand care contestd sta-
tu-quo-ul trebuie si fie pregititd si ducd lupta vietii sale. Sfidarea
unei paradigme genereazi critici dure. In secolul al XV-lea, politi-
cianul italian Niccold Machiavelli a explicat: ,Trebuie {inut minte
¢ nu existd lucru mai greu de plinuit, mai indoielnic de reusit §i
mai periculos de stipdnit decit crearea unui nou sistem. Fiindcd
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initiatorul va avea de infruntat dusminia tuturor celor care au de
cigtigat din pastrarea vechilor stiri.,” Munca noastrd in domeniul
imagisticii cerebrale a ajutat zeci de mii de pacienti, iar povestile
despre transformarea acestora au ficut criticile mai usor de suportat.

Multe persoane sunt afectate negativ de consecintele mob-
bing-ului asupra sdndtd{ii mintale si fizice. Am fost anxios si furios
multi ani din cauza acestuia. Cercetirile au constatat ci, dintre cei
care au fost supusi mobbing-ului la locul de munca, 71% au dezvoltat
PTSD, 78% au suferit de depresie majori si pani la 57% au prezentat
un risc crescut de boli cardiovasculare! Daci ai fost vreodati tinta
mobbing-ului - sau cunosti pe cineva care a fost —, cere ajutor de la
departamentul de resurse umane, de la un consilier scolar sau de la
un profesionist in domeniul sdnétatii mintale. Nu esti singur.

Practica de astazi: Dacd ai fost vreodatd hdrtuit sau agresat,
incearcd sa gasesti o lectie utild pe care ai invatat-o din aceasta

experienta.

ZIUA175
Functia executiva: Cortexul prefrontal

Cortexul tau prefrontal este seful din capul tdu. Cortexul pre-
frontal (CPF), localizat in partea frontali a creierului, te ajuti si faci
distinctia dintre bine si rdu §i sd decizi dacii o actiune este utili sau
nu. Acesta te ajuta si-{i directionezi comportamentul citre obiecti-
vele tale si opreste comportamentele nesinitoase. Probabil cea mai
importanta parte a creierului tiu in ceea ce priveste luarea de decizii
care-ti influenteazi sanitatea si succesul, CPF este numit §i regiunea
executivd pentru ci opereazi ca directorul executiv (CEQ) al vietii
tale.

Atunci cind este sidnitos, acest sef din capul tiu este orien-
tat spre obiective, concentrat, organizat, grijuliu si orientat atit spre
prezent, cat §i spre viitor; dd dovadi de discernimént; invati din
greseli; si este capabil si-{i controleze impulsurile. Cind este afectat,
indiferent de motiv, este ca i cum geful din capul tiu a plecat in
vacantd (cdnd pisica nu-i acasd, soarecii joacd pe masd) si cresc
sansele sd actionezi in moduri impulsive, ineficiente, iresponsabile
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sau abuzive. Acest lucru nu-ti face riu doar tie; poate rini si alte
persoane,

0 analogie utild pentru a intelege CPF este si-ti imaginezi ci te
afli in varful unui drum de munte, iarna, intr-o masini sport de per-
formantd. Scopul tiu? Sa ajungi jos in siguranti. Pentru a parcurge
drumurile sinuoase, frinele eficiente sunt o necesitate. Frinele dete-
riorate sau uzate cresc riscul unui accident, Franele ajutd masina si
se adapteze la orice situatie — ploaie, zipad, gheat sau alte persoane
care conduc neregulamentar, in mod asemanitor, un CPF sinitos
te ajutd sd navighezi in sigurantd prin viaté in orice situatie. Atunci
cind CPF este afectat sau are o activitate prea scizuti, frinele sunt
slabe si apar probleme. Ai mai multe sanse si derapezi la figurat de
pe sosea. Atunci cind CPF lucreazi prea mult, asa cum se intimpla
adesea in cazul tulburirii obsesiv-compulsive (OCD), frinele sunt
mereu actionate, impiedicand orice progres pe munte sau in viata ta.

Practica de astazi: Intreabd-te in ce moment al vietii tale ai
inceput sd iei cele mai bune decizii pentru tine. Cand iti este greu
sd iei decizii?

ZIUAT76

Cum iti tii sub control copilul interior
si pdrintele interior prea dur

Al nevoie de frdne sdndtoase in cap. Prea putind activitate la
nivelul CPF si dai dovadi de impulsivitate; prea multd si nu poti face
nimic. Unul dintre conceptele lui Sigmund Freud care s-a dovedit util
este afirmatia lui ci personalitatea umani este alcituitd din Sine, Eu
§i Supraeu. Aceste trei aspecte ale personalitatii reflectd, de aseme-
nea, stadiile de dezvoltare ale creierului.

Sinele este mintea noastrd de copil care igi doregte sd primeascd
ceea ce-si doreste, atunci cind igi doregte. Este cea mai primitiva
component, implicatd in nevoile i impulsurile noastre elementare,
precum i in principiul plécerii, Sinele este vizibil in comportamen-
tele sugarilor si copiilor mici, La aceastd varsta, cortexul lor prefron-
tal (CPF) este practic lipsit de activitate. Eul este mintea noastrd
sdndtoasd de adult §i gestioneazd dorintele egoiste ale Sinelui si
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duritatea Supraeului. Acesta foloseste ratiunea si se bazeazi pe rea-
litate, reflectind dezvoltarea si tiria cortexului prefrontal. Supraeul
este parintele din interiorul capului nostru care ne spune ce ar trebui
si nu ar trebui si facem, Este extrem de moralist si este implicat in
pedepse, recompense §i autocritici.

latit o bund analogie a modului in care Sinele, Eul si Supraeul
se pot manifesta la vrsta adultd. Directorii executivi eficienti au un
Eu siindtos. CPF-ul lor este pe deplin implicat in procesele de luare a
deciziilor, inclusiv in modul in care isi trateazi angajatii. In cazul in
care un director executiv are un Supraeu prea puternic, acesta este
probabil un micromanager punitiv. Dacé sinele sdu se afli la con-
ducere — ceea ce inseamna cil are o activitate scizutd a CPF —, este
posibil ca acesta s dea dovadi de un comportament inadecvat la
locul de munca.

Practica de astazi: GAndeste-te la viata ta si intreabd-te cand
ai tendinta de a lua decizii prooste. Existd un tipar care ar
putea implica o functie scdzutd sau crescutd a cortexului tdu

prefrontal?

ZIUATT7

Cele mai importante doua cuvinte pentru sanatatea
creierului: Atunci ce?

Gandegte in avans. L-am intdlnit prima dati pe Jose intr-o editie
a emisiunii Dr. Phil despre persoane care ingald in mod compulsiv. Jose
il ingelase sotia de opt ori in cei patru ani in care au fost impreun.
Sotia lui cumpirase o armi pentru a rezolva situatia, si asa au ajuns la
Dr. Phil, Rolul meu a fost si-] scanez pe Jose pentru a vedea daci existd
probleme care contribuie la comportamentul siu. Acesta jucase fotbal
in liceu, boxa si obignuia si spargd sticle de bere cu capul. Dupi cum iti
poli imagina, avea un cortex prefrontal (CPF) slab functional,

~ M-am intélnit cu Jose timp de aproape un deceniu dupi acea emi-
siune; in timp, prin optimizarea creierului siiu, starea acestuia s-a imbu-
natatit surprinzitor de mult §i a incetat si mai ingele. Cele doud cuvinte
pe care le repetam mereu erau: ,Atunci ce? Dacl fac asta... atunei ce
se va intampla? Dacdl spun asta.., trimit acest mesaj... mé uit la asta...
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mandnc asta... atunci ce se va intimpla?” L-am pus si-si afiseze in casi
si in magind biletele pe care seria ATUNCI CE? Acest lucru a dus la o
schimbare majord pentru Jose §i familia sa. Mi-a luat chiar si o sculp-
turit cu ATUNCI CE? pe care incii 0 mai am pe birou i mi-a trimis ver-
surile cintecului Then What? al lui Clay Walker despre un prieten care
se gindea si-si ingele solia,

CPF ne ajutd si ne men{inem pe drumul cel bun citre obiectivele
noastre. Jose nu a vrut ca fiicele lui si trdiascd intr-un cimin destra-
mat, asa cum i se intamplase lui. Vindecarea si activarea CPF-ului séu
1-a ajutat si fie un tatd mai bun.

Practica de astazi: Ascultd cdntecul ,Then What?" al lui Clay
Walker si afiseaza cuvintele ATUNCI CE? intr-un loc unde le poti
vedea in fiecare Zi.

ZIUA178

Stapaneste doua forte opuse in creier:
Elefantul si calareful

Dobdndeste controlul asupra creierului tau emofional prin inta-
rirea creierului tdu géanditor. imi place si folosesc metafora elefantu-
lui si a calaretului pentru a te ajuta si vizualizezi doua forte din creier
care se afld adesea in opozitie. Cortexul prefrontal (CPF) este cilaretul,
partea ganditoare a creierului care incearca si-{i dirijeze viata. Creie-
rul limbic sau emotional este elefantul. Este partea puternicd, emoti-
onald din tine care iti conduce impulsurile §i dorintele. Atata timp cat
elefantul vrea sd meargi in directia in care il indruma cildretul, lucrurile
functioneazi bine. Dar atunci cind elefantul isi doreste ,cu adevarat,
nebuneste, profund” s meargi undeva unde cilireul nu vrea, cine o sd
castige aceastd lupta? De obicei, elefantul.

Poftele (elefantul) sunt adesea controlate de CPF (cilire-
tul) atunci cand lucrurile merg bine, dar dacé elefantul este speriat
sau devine agitat, poate si scape de sub control. Cum integrdm, prin
urmare, ciliretul si elefantul, astfel incit CPF gi creierul nostru limbic,
obiectivele si dorintele noastre, gindurile si comportamentele noastre
sé fie mai sincronizate? Facem acest lucru prin antrenament continuu,
in acelasi mod in care dresorii de animale dreseazi elefanti puternici.
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f{i imblanzesti elefantul interior prin obiective clare, gandire firg ANT-
uri, somn siindtos, stabilizarea glicemiei si protejarea permanenti a
cortexului prefrontal, care poate fi ugor afectat de leziuni cerebrale.

Gandeste-te la acest scenariu: elefantul tiu interior isi doreste
extrem de mult un produs mare de patiserie si te impinge in directia
respectivd. Dar, in calitate de persoand constientd si grijulie, care isi
iubeste creierul, {i-ai antrenat CPF-ul sé se opreasci i si se gindeasc
la consecintele produsului de patiserie: oboseald, stare de confuzie,
diabet si exces de greutate. Vrei un deznoddmant mai bun, asa ¢4 faci o
alegere diferitd, cum ar fi sa feliezi un mér pe care sd-l ménanci aldturi
de niste unt de migdale pentru o gustare sinitoasa, ceea ce-{i satisface
pofta si-1 face pe elefant si se linisteascd. Observé ce anume iti distrage
cel mai mult atentia de la obiectivele tale, astfel incat sa poti invita s
eviti lucrul respectiv.

Practica de astazi: Noteazd doud situatii in care creierul tau
emotional tinde sa-ti acapareze creierul ganditor. Ce strategii
poti folosi pentru a recdpata controlul?

ZIUA179
Neurostiinta motivului pentru care pierziin Vegas

Femeile frumoase ii fac pe barbati sa aibd un comportament
destul de prostesc. Poate simpla prezentd a unei femei atrigitoare si
determine un bérbat si faca lucruri prostesti? Potrivit unei cercetiri
efectuate in Canada, rispunsul este un da rdsunitor! Pentru acest
studiu, barbatii au jucat un joc de zaruri in timp ce priveau imagini
cu femei — unele foarte atrigitoare, iar altele mai putin. Biarbatii par-
ticipanti la studiu care au privit femei frumoase au prezentat o impul-
sivitate crescutd i au sfirsit prin a avea pierderi monetare mai mari.
Autorii studiului au explicat ¢4 vederea unei femei frumoase ii poate
determina pe barbali si facd abstrac{ie de viitor, ignorand repercusiu-
nile de durati ale ac{iunilor lor. Interesant este ci, atunci cind cerce-
tatorii le-au cerut participantilor de sex feminin sd priveasca imagini
cu barbati in timp ce jucau acelasi joc de zaruri, aspectul unui barbat
nu a avut niciun impact asupra actiunilor lor. O alti cercetare din
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Olanda a constatat cd, dupd socializarea cu femei, functia cognitivi a
birbatilor scade.

Proprietarii de cazinouri din Las Vegas — si din alte parti ale
lumii — sunt constienti de acest concept. Silile de jocuri de noroe sunt
pline de angajate atrdgitoare care poartd uniforme sumare. Combina
acest lucru cu cocktailurile gratuite si cu divertismentul de noapte care
le furd clientilor somnul, si rezultatul obtinut va fi un exod de creiere
care distruge controlul impulsurilor §i afecteaza judecata. Nu e de
mirare, in acest caz, ci avantajul este de partea cazinoului. Daci vrei
si-ti recapeti avantajul, dormi bine din timp, concentreazi-te asupra
cirtilor (nu asupra chelneritei drigute), renunté la alcool si bea api
atunci cand incerci sil cistigi o parte din banii lor.,

Practica de astazi: Identificd momentele in care ai facut alegeri
sau decizii impulsive pe care le-ai regretat. Care dintre olege-
rile tale privind stilul de viatd ar fi putut juca un rol in aceasta
privinta?

ZIUA 180
Crima, tratament si pedeapsa

Nu, indicd o proastd planificare. Peter, in varsta de 62 de ani,
toemai pierduse o bétilie juridica de 12 ani cu vecinii sai din cauza copa-
cilor de pe o servitute. In decursul acelor 12 ani, el a suferit doud trau-
matisme cerebrale — unul in urma unei cézéturi si altul in urma unui
accident vascular cerebral - si incepuse si se comporte mai straniu. In
dimineata de dup pierderea procesului, a auzit zgomotul inconfunda-
bil al unei drujbe. Putea si-si imagineze vecinii tdindu-i copacii, ceea ce
I-a infuriat. A sunat la Serviciul de Urgenti si i-a spus operatorului ca
avea sd isi ucida vecinii gi ¢ trebuia sil trimitd un echipaj cit mai repede
posibil. Apoi si-a luat arma si i-a impugcat. Atunci cind am scanat cre-
ierul lui Peter, la cererea avocatului siu, am vizut o activitate anormali
in cortexul prefrontal (implicat in planificare, controlul impulsurilor gi
judecatd) si in lobii temporali (implica{i in memorie, controlul tempe-
ramentului si stabilitatea dispoziiei). Prezentarea unor astfel de scandri
la un proces permite juriului si vadi c judecata unei persoane a fost
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compromisd; nu este vorba despre a liisa un acuzat care a omorét doj
oameni si scape nepedepsit.

DE SUS N JOS DE JOS IN SUS

In timp ce depuneam mirturie in procesul pentru pedeapsa cu
moartea, procurorul a pus la indoiali concluziile mele despre faptul ca
Peter avea o capacitate de planificare si de judecata slabd ca urmare a
disfunctiei de la nivelul CPF. El a sugerat 4 apelul lui Peter la Serviciul
de Urgenti inainte de a-§i impusca vecinii reprezenta un semn de pre-
meditare bund. I-am spus ci era un indicator al unei planificiri extrem
de proaste si cd era absurd si suni la Serviciul de Urgentd inainte de
a comite o crimd. Da, multi indivizi se gindesc la a face rau altor per-
soane, dar nu pun aceste ginduri in practici. Acestia practicd o plani-
ficare sdnatoasa, gandindu-se la consecintele potentiale ale actiunilor
lor si gasind modalititi mai putin violente de a-si gestiona furia. Peter
a fost gisit vinovat de crimi de gradul doi si nu a primit pedeapsa cu
moartea, dar a fost condamnat la 80 de ani de inchisoare.

Practica de astazi: Citeste stirile si vezi dacd detectezi un com-
portament diabolic intr-un eveniment. Gdndeste-te ce tip de
problemd cerebrald ar fi putut contribui la acesta.
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ZIUA 181
Sase lectii invatate din scanarile criminalilor

Votat ca avdnd cele mai mari sanse si declanseze Al Treilea
Rézboi Mondial. La 20 mai 1998, Kil Kinkel, in vérsti de 15 ani, a
fost prins cu o armi furatd i a fost suspendat de la gcoald. Dup
ce si-a ucis pdrintii in acea noapte, a mers a doua zi dimineati la
liceul Thurston, a ucis doi elevi §i a riinit alte 20 de persoane. Kip a
fost condamnat la 112 ani de inchisoare. Kip fusese votat la gcoal ca
avand ,cele mai mari yanse si declanseze Al Treilea Rizboi Mondial”.
Inainte de masacru, Kip a scris: ,Capul meu nu functioneazi cum
trebuie. La naiba cu vocile din capul meu... Trebuie s omor oameni.
Nu stiu de ce... Nu am de ales.” La Clinicile Amen, am scanat peste
1 000 de infractori si peste 100 de criminali. Ce dezviluie scanirile
acestora? lata sase lectii:

1. Oamenii care fac lucruri rele au adesea creiere
cu probleme, Kip a avut una dintre cele mai deteriorate
scandri ale creierului pe care le-am viizut vreodati pentru
cineva de varsta lui.

2. Crima nu aratd intotdeauna la fel in creier. Unele
dintre scandri aratd impulsivitate, altele arati compulsivi-
tate, toxicitate (dupd cum a fost cazul lui Kip) sau leziuni
cauzate de un traumatism cranio-cerebral.

3. Traumatismele cranio-cerebrale reprezinta o cauzi
majord a bolilor psihiatrice si a violentei, si putini
oameni stiu acest lucru deoarece majoritatea psihiatrilor si
psihologilor nu se uitd niciodati la creier.

4. Sistemul traditional de siniitate mintala da gres.
Multi dintre atacatorii in masi, inclusiv Kip, au consultat
psihiatri sau profesionisti in domeniul siinitdtii mintale
inainte de a comite crimele,

5. Comportamentul criminal bazat pe probleme cere-
brale nu poate fi scuzat. Persoanele care fac lucruri rele
nu ar trebui sa fie scuzate i si li se permitd sa plece acasa
pentru cii au un creier cu probleme. Mulli oameni aflati in
aceeagi situatie nu fac niciodatd nimic rau.

6. Creierele pot fi reabilitate. Ce s-ar intimpla daca socie-
tatea noastri ar evalua si trata creierele cu probleme, in loc
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sit le depoziteze pur si simplu in medii toxice si stresante? Cy
o sdniitate mai bund a creierului, persoanele incarcerate care
ies din inchisoare au mai multe sanse de a fi capabile s3 mun-
ceascd, sd se intre{ind si sd pliteascd impozitele. Autorul rus
Dostoievski a scris ciindva: , O societate ar trebui judecatd nu
dupi modul in care isi trateazi cetdfenii remarcabili, ci dupa
modul in care isi trateazi criminalii.” In loc si se tini cont
doar de crimi si pedeapsd, ar trebui s ne gandim gi la crima,
evaluare si tratament.

Practica de astazi: Dacd tu sau o persoana draga faceli lucruri
rele, ia in calcul posibilitatea ca un creier nesdndtos s repre-
zinte sursa problemei. :

ZIUA 182

Michael Peterson, un razhoinic al creierului:
Obiceiurile bune sunt cheia succesului

Al spus cumva cd ai spart cardamizi cu capul? Cantdretul de muzica
country Michael Peterson este unul dintre rizboinicii mei preferati ai
creierului, dar acesta era extrem de diferit in trecut. Michael a cipatat
faimi in 1997, c¢and albumul siu de debut a produs hit-ul numérul unu
From Here to Eternity si alte hituri de top precum Drink, Swear, Steal
& Lie. Era plin de viatd, dar dupa mai mult de 12 ani petrecufi in turnee,
se sim{ea tot timpul obosit, avea dureri constante si se ingriasase prea
mult. Dupd ce s-a ciisitorit, el 5i sotia lui au decis si trateze cu seriozitate
sdnitatea creierelor lor si au vizitat una dintre clinicile noastre.

INAINTE DUPA
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Scaniirile lui Michael au relevat o deteriorare a creierului,
ceea ce m-a fidcut sit mil interesez in legiturii cu traumatisme crani-
ene anterioare. Nu am fost surprins atunci cind mi-a spus ci a jucat
fotbal in facultate, dar am ritmas cu gura ciiscatii cind a addugat ci
a detinut cindva un record pentru spargerea unui morman de ciri-
mizi cu fruntea. Vizindu-mi expresia ingrozitd, mi-a explicat ci
dupi facultate s-a aliiturat unei trupe care fiicea cascadorii atletice
uimitoare pentru elevii de liceu. El putea s rupi plicutele de inma-
triculare in doud cu méinile goale, dar specialitatea lui era si spargi
blocuri din beton cu craniul. Faptul ci gi-a viizut creierul deteriorat pe
scaniiri i-a oferit lui Michael un nivel siiniitos de anxietate care a dus
la schimbéri majore in stilul sdu de viati — adoptarea unei diete sini-
toase pentru creier, administrarea de nutraceutice si multe altele. La
controlul de monitorizare, scanarea creierului sfu ariita mult mai
bine, memoria i se imbunititise si se simtea mai energic. S-a folosit
de ceea ce invdtase §i a inceput sd impartiseasci beneficiile sinatatii
creierului cu adolescenti din toatd tara. Faptul ci Michael a putut
sd-gi imbunatéteasc creierul dupd ani de spart caramizi dovedeste
ci-ti poti transforma creierul chiar daci nu l-ai tratat asa cum ar fi
trebuit. Dobandirea unui nivel sénétos de anxietate reprezinti cheia.

Michael il citeazd adesea pe Og Mandino, care a spus: ,Singura
diferentd dintre cei care au esuat §i cei care au reusit consti in dife-
renta de obiceiuri. Obiceiurile bune sunt cheia succesului. Obiceiu-
rile proaste sunt usa descuiati ciitre esec.”

Practica de astazi: Care este cel mai rau lucru pe care l-ai facut
vreodatd creierului tdu? Noteaza-l si impdrtaseste-l cu o per-
soand care tine la tine - dacd ai curaj sd o faci.
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ZIUA183
Cum s4 te comporti cu persoanele care cautd conflicte

Multi oameni care au un flux sangvin mai scdzut decat ar fi
normal in cortexul prefrontal (CPF) folosesc un comportament de
cdutare a conflictului pentru a da un impuls acestei pérfi a creie-
rului lor. Pe cét de iritant sau de supdrdtor ar putea fi acest lucru,
este important ca persoana care este de obicei finta actiunilor lor s3
nu ,mugte momeala”. Cu alte cuvinte, incearcd sd raspunzi intr-o
manierd calmi si si-{i pistrezi cumpitul. Fie ci este vorba despre
sotul/sotia ta, despre copii sau un coleg de muncd, nu existd nicio
indoiali cd poate fi uneori obositor si te afli in preajma unor oameni
care incearcd in mod regulat si te provoace. Din nefericire, atunci
cind rispunzi cu aceeasi monedi, infuriindu-te sau {ipand la ei, le
intdresti comportamentul de ciutare a conflictului. Oricat de greu ar
fi, atunci cand iti pastrezi calmul, persoana respectiva se va stradui
probabil §i mai mult si te scoati din sirite. Cu toate astea, daca
ramai ferm pe pozitii si-ti pistrezi calmul, aceasta se va opri in cele
din urma.

Persoanele cu tendinte de ciutare a conflictului stiu cum sa
te calce pe nervi — de fapt, sunt experte in acest sens. Probabil ca
esti deja obignuit cu acest dans. Dar poti schimba acest tipar daca
le refuzi raspunsul dupa care tinjeste creierul lor — un val de adre-
nalind - pentru a-si activa CPF-ul. Cu toate acestea, la fel ca in cazul
oricdrui obicei prost sau tipar comportamental, atunci cind adopti o
strategie noud de a nu rispunde sau de a nu te supdra, este probabil
ca persoana respectivi sd treacd printr-o perioadi de sevraj §i sd-gi
intensifice §i mai mult comportamentul de provocare. Continud insa
in aceeasi manierd, pentru ci poti schimba modul in care interactio-
nati si rdspundeti unul la celilalt, astfel incit relationarea dintre voi
sa devind mai sindtoasa.

latd cateva dintre cele mai bune modalititi de a te comporta cu
persoanele care cauti conflicte:

» Pastreazi-{i vocea echilibratd §i calma. Aceasta ar trebui sa
fie invers proportionald cu tonul i intensitatea vocii celeilalte
persoane,

» [a 0 pauzi dacil lucrurile devin inconfortabile sau par si scape
de sub control,

» Incearci si faci o glumi pentru a destinde atmosfera,
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« Ascultii ceea ce spune persoana respectivi si observii emotiile
din spatele mesajului transmis.

» Spune-i celeilalte persoane ci, atunci cind o sd reuseasci
sd ritmand calmd si concentratd, o s discuti cu placere mai
multe despre chestiunea respectivi.

Practica de astazi: Identificd o persoand din viata ta care tinde
sd caute conflicte si utilizeaza tehnicile de mai sus data viitoare
cand aceasta incearcd sd te provoace.

ZIUA 184
Creierul tau transformain realitate ceea ce vede

Antreneazd-{i mintea pentru a vizualiza succesul. Jenny, in
varsta de 32 de ani, era sofer de autobuz. A venit si mi vada in uni-
forma ei de lucru, pdrea a fi tristé §i insdrcinaté in opt luni. Plingea
in timp ce imi spunea ci familia si iubitul ei tocmai o renegaseri, si
ca se simt{ea singura si confuzi.

»Cum se poate intampla asa ceva?” a intrebat ea. ,Cum e posibil
sd ardt si sd ma simt insdrcinatd, dar si nu fiu? Cum reusesc si-mi
fac sdnii mai mari? Sa nu am menstruatie? Si am aceasti burti?” A
ridicat vocea in timp ce si-a pus mana pe abdomenul umflat. ,Cum
este posibil asa ceva? Sunt nebuni?”

Jenny suferea de o afectiune cunoscutd sub numele de pseu-
dociezi, sau sarcini falsi. Crezdnd cd e insircinatd, desi nu era, cre-
ierul ei a transmis semnale cétre restul corpului ei pentru a trans-
forma acest lucru in realitate. Pseudocieza este cunoscutd incd din
antichitate. Hipocrate a scris despre 12 femei care ,credeau ci sunt
insdrcinate” in anul 300 1.Hr. Pe mésurd ce am explicat cum se mani-
festd afectiunea ei, Jenny a inceput si inteleagd puterea creierului
sdu. Dupi o intilnire de familie si citeva sedinte cu iubitul ei, ea s-a
reconectat cu persoanele dragi.

Corpul tiu este extrem de puternic. Dacdl vezi fricd in viito-
rul tdu, chiar si acolo unde aceasta nu existd, poti si te simti atit
de panicat, incat si ajungi la urgente. Daci iti imaginezi in mintea
ta ci partenerul tiu te piriseste, poli ajunge si te sim{i nesigur, sd
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fii lipicios si dependent. Gandurile negative pot duce la deznodi-
minte negative, in timp ce gindurile pozitive te pot ajuta si-ti atingi
obiectivele.

Spune-i creierului tdu ce-{i doregti §i modeleazi-ti comporta-
mentul pentru a obtine lucrul respectiv. Mintea ta transformi in rea-
litate ceea ce vede, asa ci este esential s vizualizezi ce-{i doresti gi
séi-{i transformi comportamentul in concordan{d. Prea multi cameni
se lasd influentati de evenimentele zilei, in loc sd-gi foloseasci cor-
texul prefrontal pentru a-gi planifica viata si a-i atinge obiectivele.

Practica de astazi: Ce anume iti doresti? Vizualizeaza-i succesul
si noteazd trei pasi pe care trebuie sd-iurmezi pentru a-| obtine.

ZIUA185
Miracolul de o Pagina (MP)

Spune-i clar creierului tdu ceea ce-{i doregti. Unul dintre exerci-
tiile pe care le folosesc cu toti pacientii meu se numeste Miracolul de o
Pagind (MP). Daci vrei si ai succes in orice zond a vietii tale, trebuie sa-i
spui creierului tiu ceea ce-ti doresti, din nou si din nou. Intreabi-te apoi
dacd comportamentul tiu te ajutd si obtii ce-{i doresti. Se potriveste
acesta cu scopurile tale? Fi acest exercitiu acum si afigeazi-| intr-un loc
unde il poti vedea zilnic.

Instructiuni: pe o singuri foaie de hértie sau pe calculator, scrie ce
anume ifi doresti in principalele zone ale vietii tale. Foloseste titlurile gi
subtitlurile de mai jos. Lang fiecare subtitlu, indica pe scurt obiectivele
tale principale in fiecare dintre aceste zone. Asiguré-te ¢ te concentrezi
pe ceea ce-{i doresti, nu pe ceea ce nu-{i doresti, Odati ce MP-ul tiu este
finalizat, uiti-te la acesta in fiecare zi §i intreaba-te daci comportamen-
tul tdu te ajuté si obtii ce-{i doresti. Scrie cinci lucruri pe care le poti face
pentru a-{i atinge obiectivele §i cinci lucruri pe care le faci si care ti-ar
putea sta in cale.

MIRACOLUL MEU DE 0 PAGINA
Relatii
Sot/sotie/partener
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Copil
Familie extinsd/prieteni
Munca
Bani
Sine
Sinitate fizici
Sinitate emofionali
Sinitate spirituald

Practica de astazi: Completeazd-ti Miracolul de o Pagind. Afi-
seazﬁ -l undeva unde il poti vedea zilnic. intreabd-te in fiecare
zi: ,Se potriveste?" Se potriveste comportamentul téu cu ceea

ce-ti doresti?

ZIUA 186
Foloseste-ti creierul pentru a-ti manifesta destinul

Manifestarea* — este un concept care sund mistic, dar isi are
de fapt originea in neurogtiin{d. Daca vizualizezi si te concentrezi
pe ceea ce-{i doresti de la viatd, existd sanse mult mai mari si obtii
lucrul respectiv. Manifestarea inseamna s te gandesti §i sd-ti vizu-
alizezi viitorul dorit si pasii necesari pentru a-l transforma in reali-
tate. Manifestarea declanseaza activitatea cerebrali in tot creierul, in
special in cortexul prefrontal (CPF), care este implicat in stabilirea
obiectivelor, planificare, previziune, judecata, ducerea lucrurilor la
bun sférsit si invitarea din greselile pe care le faci — exact abilititile
de care ai nevoie pentru a-{i transforma visurile in realitate. Atunci
cand i spui CPF-ului tdu ce-ti doresti, acesta te va ajuta si-{i mode-
lezi in timp comportamentul pentru a obtine lucrul respectiv. Creie-
rul tau transformi in realitate ceea ce vede. Multi antrenori pentru
atingerea succesului le recomandi clientilor lor si creeze o plansa a
viziunii (vision board) cu obiective care si con{ind tipurile de relatii,
locuri de munci, finante, sinitate gi realiziri pe care §i le doresc.

4 Vezi Manifest, vol. | §i 11, scrise de Roxie Nafousi, apirute la Editura Bookzone in 2022 §i
2023 (n. red.),
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Avand in vedere cit 30% din creier este dedicat viziunii, aceste plange
ale viziunii te pot ajuta si-{i atingi obiectivele. Odati ce-{i cunosti
obiectivele, intreabi-te intotdeauna daci comportamentul tiu cores-
punde cu obiectivele pe care {i le-ai stabilit.

Manifestarea implicd, de asemenea, schimbarea tiparelor de
gindire, a mentalitiitii gi a sistemului de incredere in sine - elimi-
narea gandurilor si credintelor negative care te {in pe loc si adop-
tarea unei perspective mai pozitive, care si-ti insufle increderea
de a actiona. Primul pas constd in a oferi creierului tiu o directie
clarii prin notarea obiectivelor tale cu ajutorul exercitiului Miraco-
lul de o Pagini (vezi Ziua 185). Addugarea unui plan de actiune care
sd contind pasii pe care-i vei urma pentru a atinge aceste obiective
sporeste puterea de manifestare. Daca stii ce-{i doresti, faci planuri
pentru a-{i atinge obiectivele si te implici in actiuni de zi cu zi, i
activezi creierul in moduri care te vor ajuta sd-{i transformi visele
in realitate. Aceasta reprezinti cheia pentru a-ti manifesta destinul.

Practica de astazi: Creeazad o plansd a viziunii aldturi de pasii pe
care o s@-i urmezi pentru a-ti transforma visurile in realitate.

ZIUA187
Coordoneaza-ti mintea si corpul: Cerebelul

Cerebelul este acea parte din creierul tdu care este mereu
trecutd cu vederea. Pur §i simplu nu primeste niciun fel de respect.
Situat in partea inferioara din spate a creierului, cerebelul contine
50% dintre neuronii creierului, dar ocupi doar 10% din volumul cre-
ierului. Este denumit uneori ,creierul mic”, Cerebelul este implicat
intr-o gamd largd de functii, inclusiv coordonarea motorie (atunci
cand migedrile necesitd doud sau mai multe pirti ale corpului),
postura, mersul si viteza cu care procesim informatiile. Cerebelul
este esenfial pentru coordonarea gindirii, care reflecti rapiditatea
cu care te poti adapta din punct de vedere cognitiv sau emotional la
stimuli sau situatii existente sau noi. Cerebelul te ajuti, de aseme-
nea, si faci ajustiri fizice rapide, precum cele necesare atunci cind
practici un sport sau te angajezi in alte activititi fizice. Atunci eiind
cerebelul nu functioneazi bine, coordonarea fizici poate fi mai difi-
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cild, ceea ce duce la stingicie si predispozitia la accidente. Datele
rezultate in urma scandrilor SPECT ne arati, de asemenea, i o acti-
vitate cerebrald sciizutd este asociatd cu confuzie, dezorganizare si
dificultiti la scrierea de mdnd, Am constatat ci persoanele care au
ADD/ADHD, probleme de invi{are sau tulburiri din spectrul autist
au de obicei un flux sangvin mai scizut in aceasti parte a creierului.

Datoritd rolului siu de principal centru de coordonare al creie-
rului, activititile fizice §i mentale care implici coordonare, cum ar fi
practicarea unui sport gi cintatul la instrumente muzicale, pot ajuta
creierul si functioneze in mod optim.

Practica de astazi: Practica un sport sau danseazd pentru a-i
antrena cerebelul.

ZIUA 188
Flexibilitate: Girusul cingular anterior

Cine supraviefuieste unei pandemii? Persoanele flexibile.
Existd o zond localizatd adéanc in lobii frontali numiti girusul cingu-
lar anterior, sau GCA, care ne permite sd fim flexibili, si ne mutim
centrul atentiei, sd trecem de la un gand la altul sau de la o idee la
alta, sa vedem optiunile pe care le avem, si ne lasim dusi de val si
sa cooperam. GCA este, de asemenea, implicat in detectarea erorilor.
Daci, de exemplu, ajungi acasa si vezi cd uga de la intrare este larg
deschisd, chiar daci stii ca ai incuiat-o, acest lucru va declanga pre-
cautia in mintea ta.

Atunci cand GCA este sdnitos, avem tendinta de a fi flexibili,
adaptabili si cooperanti, de a invita din greseli si de a ne da seama
cand lucrurile nu merg bine. Atunci cind acesta este hipoactiv, adesea
din cauza unui traumatism eranian sau a expunerii la substante toxice
ddunitoare, avem tendinta de a fi ticuti si retrasi. In schimb, atunci
cand GCA este hiperactiv, adesea din cauza unor niveluri scizute
ale neurotransmititorului calmant numit serotonind, oamenii tind
sd ramand blocati in ginduri negative (obsesii) sau comportamente
negative (vicii sau dependente) si sil fie necooperanti. Strategiile de
crestere a nivelului de serotonind, cum ar fi suplimentele precum
5-HTP sau gofranul si medicamentele ce contin inhibitori selectivi ai
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recaptdrii serotoninei (ISRS), au fost folosite de zeci de ani pentru a
trata anxietatea, depresia si tulburirile obsesiv-compulsive (OCD).

Tendinta de a riméne blocat se poate manifesta in multe feluri,
inclusiv prin ingrijorare, resentimente si supirare daci lucrurile nu
merg asa cum iti doresti. La prima vedere, oamenii cu o activitate
ridicatd a GCA pot pirea egoisti (,aga cum vreau eu sau deloc”), dar,
din punctul de vedere al neurostiintei, ei nu sunt egoisti, ci rigizi.
Inflexibilitatea ii determind s spuna automat nu chiar si atunci cand
ar putea fi in beneficiul lor si spund da. Acestia au dificultdti in a
vedea optiunile pe care le au i tind si fie argumentativi §i opozitio-
nali. In plus, ei tind si vadd prea multe gregeli - la ei ingisi, la sotul/
sotia lor, la copii, la colegii de munci si la organizatii precum gcolile,
guvernul si bisericile.

Ficind cercetiri la nivelul vastei noastre baze de date clinice/
imagisticd cerebrald, am descoperit cd pacientii care suferd de OCD
sau de tulburare de stres posttraumatic (PTSD) prezintd o activitate
crescuti la nivelul GCA. In cazul ambelor tulburdri, oamenii riman
blocati in sentimente, ganduri §i comportamente negative.

Practica de astazi: Enumerd doud sau trei situatii in care ai
tendinto de a rdmdne blocat in génduri sau comportamente
negative.
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ZIUA 189
Ce sd faci atunci cand te simti blocat

Doamne, da-mi senindtate. Daci ti se intimpla sd ramai blocat
in anumite ganduri, unul dintre cele mai bune lucruri pe care le poti
face este sd le notezi pe hértie. Atunci cand citesti gandul care te
obseda, este posibil si ti se schimbe perspectiva si sd devii mai rati-
onal, ceea ce te ajutd si abordezi problema intr-o manierd mai efici-
entd. Acest lucru este util mai ales atunci cand te asezi in pat, inchizi
ochii si descoperi cd mintea ta nu vrea s taca.

Poti sd gestionezi aceastd situatie dacd iti tii un pix si un car-
netel pe noptierd, astfel incat sd notezi gandurile care nu te lasd sd
adormi. Pentru fiecare dintre acestea, scrie ce anume poti controla si
ce nu. Iatd un exemplu: ai aplicat recent pentru un nou loc de munca
la o companie la care iti doreai de mult timp sa lucrezi. Ieri, angajato-
rul te-a programat pentru un interviu ce va avea loc peste cateva zile.
De atunci, mintea iti este intesati de anxietate.

1. Identificd-{i cea mai mare ingrijorare (De exemplu: ,Nu o si
creadi cd sunt la fel de bun ca ceilalti candidati.”)

2. Scrie apoi afirmatii care pot contracara aceastd preocupare.
- De exemplu: ,Muncesc din greu i sunt respectat la locul men
actual de munci. Lucrez foarte bine in echipa. Sunt serios si
inteligent. O si exersez si vorbesc despre experienta si cali-
ficdrile mele, astfel incat sa fiu pregatit la intervin.”

3. Noteaza apoi lucrurile pe care nu le poti controla, cum ar fi:
»0 sd fac tot ce imi std in putintd, dar decizia nu imi apartine.
E posibil sd nu fiu cea mai potriviti persoand pentru acest
post. S-ar putea si aibi nevoie de cineva mai calificat decit
mine,”
Acest exercitiu rapid si simplu ar putea si te ajute sd dormi mai
bine noaptea.

Practica de astéazi: Ori de cdte ori te simti blocat, noteaza pe
hdrtie gandul care nu ifi dd pace si ce anume poti sau nu sa faci
in legdtura cu acesta,
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ZIUA 190
Nuincerca sa convingi pe altcineva care este hlocat

Ia 0 pauzd §i revino mai tarziu. Atunci cind ai o disputi cu o
persoani care refuzi sd cedeze, poate fi util si iei o pauza. Fie cd este
vorba de citeva minute, de ore sau zile, si-{i acorzi o pauzi poate fi
o modalitate eficient de a vedea intr-o manieri mai clari o situatie
ce poate pdrea in caz contrar obositoare si firi solutie. Atunci cind
cineva rimane blocat intr-un gind sau punct de vedere, este greu
si te intelegi cu persoana respectivd. Am descoperit cd distragerea
atentiei este una dintre cele mai eficiente strategii pentru a ajuta pe
cineva care tinde s riméind ,blocat”. Poate fi vorba despre o dis-
tragere extrem de simpli a atentiei, cum ar fi schimbarea subiectu-
lui. Devierea atentiei in acest fel oferd subcongtientului sdu timpul
necesar pentru a procesa ceea ce am spus, fard si fie nevoit si se
contrazicd pe aceastd temd. Atunci cand revine la subiectul respectiv,
se intampla adesea ca persoana incipitinat si fie mai receptiva.

Pacienta mea, Jackie era foarte incipitinatd. Deloc surprin-
zator, ea §i soful ei aveau probleme. Acesta spunea ci ea rimanea
fermd pe pozitie §i nu auzea ce avea el de zis. La rindul sdu, Jackie il
critica pentru cd nu e atent la ce spune ea. Nu am putut si nu precizez
ca acest lucru se intimpla probabil pentru ea nu-i asculta punctul
de vedere. Nu a fost de acord cu mine. Nevrind s ii activez latura
opozitionald, am renuntat la subiect si am schimbat directia conver-
satiei. Atunci cand m-am intélnit ulterior cu ei, Jackie mi-a spus ci
isi ascultase mai mult sotul. M-am bucurat s aflu ¢ subconstientul
el a auzit ceea ce am spus, chiar daci ea respinsese ideea.

Daca egti intr-o relafie cu o persoani care tinde si rimana
blocati pe aceleasi probleme in timpul unei dispute, iati una din stra-
tegiile mele preferate: atunci cind lucrurile devin tensionate, spune
pur §i simplu ci trebuie sd mergi la baie, din moment ce nimeni nu te
va contrazice probabil in aceastd privin{i. Este o modalitate simpla
de a distrage atentia persoanei respective si de a lua o pauzi, ceea ce
poate fi benefic in acea situatie.

Practica de astazi: Data viitoare cand rdméi blocat intr-un de-
zacord sau o ceartd, ia 0 pauza pentru @ merge la baie si ramai
acolo atdta timp cat este necesar pentru a te debloca,
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ZIUA191
Cere opusul a ceea ce iti doresti

Psihologia inversd nu funcfioneazd in cazul tuturor oameni-
lor, dar functioneazd in cazul acestui grup. Psihologia inversi este
adesea utild in cazul persoanelor cu o hiperactivitate la nivelul lobilor
frontali, in special al girusului cingular anterior, Expertii numesc
acest lucru ,auto-anticonformitate strategicd” si iatd cum functi-
oneazd. Dacid vrei ca fiul tau cu tulburare de opozitie si comporta-
ment sfiditor in virstd de sase ani sd ajute la pregitirile pentru cina,
incearca si ii spui: ,Pun pariu cd nu vrei si mi ajuti si pun masa.”
Acesta va fi probabil neridbditor si te ajute si asezi tacamurile.

Consilierii maritali folosesc uneori aceasti metoda in cazul
cuplurilor care refuza si se conformeze recomandarilor lor. Sa pre-
supunem cd un cuplu are probleme de comunicare sau nu isi face
timp pentru intimitate fizici. Consilierul poate si le recomande sa
evite sa vorbeascd unul cu celilalt si si-si manifeste afectiunea. In
cazul cuplurilor care se impotrivesc terapiei, aceasta tehnica duce
adesea citre o comunicare mai buni si un interes reinnoit pentru a
face dragoste.

In context terapeutic, psihologia inversd poate fi denumita si
terapie prin tehnica intentiei paradoxale §i poate ajuta persoanele
care suferd de anxietate, frici sau fobii. S4 ludm drept exemplu un
studiu referitor la birbati care erau atat de anxiosi sd urineze in biile
publice, incit nu isi puteau face nevoile. Echipa de cercetiitori i-a
instruit pe participantii de sex masculin sd mearga in bdi i sa simu-
leze procesul de urinare, fird sa-si faca de fapt nevoile. Dupd mai
multe astfel de vizite in bai, barbatii au reusit sa treacd peste anxieta-
tea fata de toaletele publice.

Poti folosi psihologia inversa in favoarea ta la locul de munca
si acasi. La locul de munci, daci ai nevoie ca un angajat si termine
un proiect pand la sfarsitul sdptdmanii, incearcd sa spui: ,Nu cred ca
poti si termini pini vineri,” Acasi, dacd ai un copil certiret care se
supara atunci cind ii ceri si facd ceva, incearci si spui: ,Nu cred ca
poti si faci asta firi si ai o crizd de nervi, nu-i asa?”

Practica de astazi: IdentificG o persoand din viata ta care tinde
sd se opund oricdrei propuneri si foloseste subtil psihologia
inversd pentru a vedea dacd aceasta se dovedeste a fi utila.
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ZIUA 192
Modalitati naturale de a stimula serotonina

Stimuleazd-{i serotonina §i disponibilitatea de a te schimba.
Atunci cind nivelul de serotonind este scizut, girusul cingular ante-
rior (GCA) tinde si fie mai activ, ceea ce poate si inhibe schimbarea
si si contribuie la inflexibilitate si la blocarea in ganduri sau com-
portamente negative. Cresterea nivelului de serotonind poate ajuta
la calmarea acestor zone ale creierului. Poti face acest lucru prin trei
strategii simple:

1. Exercitiile fizice sporesc abilitatea triptofanului, aminoacidul
care ajutd la producerea serotoninei, de a piatrunde in creier.
Mersul pe jos, alergatul, inotul sau tenisul te ajuta sa te simti
mai fericit i mai flexibil. S-a demonstrat ca exercitiile fizice
trateaza depresia cu o eficacitate similard cu cea a unui antide-
presiv inhibitor selectiv al recaptirii de serotonini (ISRS). Ori
de cate ori te simti blocat, fi migcare.

2.§-a demonstrat ca expunerea la lumind puternicd creste
nivelul de serotonind §i reprezinti un tratament natural
pentru depresia sezonierd, sindromul premenstrual si depre-
sia la femeile insdrcinate. Depresia si inflexibilitatea sunt mai
des intalnite iarna i in locurile unde lumina soarelui este limi-
tatd. Pentru a-{i imbunitati starea de spirit si pentru a spori
flexibilitatea cognitivi si invatarea, stai mai mult la soare sau
folosesti terapia cu LED-uri cu lumind puternicé, care este un
tratament standard pentru depresia sezoniera.

3. Ori de céte ori te simti blocat in rutind, combind alimentele
bogate in triptofan, cum ar fi oudle, carnea de curcan, fructele
de mare, niutul, nucile si semintele, cu carbohidratii sinitosi,
precum cartofii dulci i quinoa, pentru a declansa un raspuns
pe termen scurt la insulind ce conduce triptofanul la creier.
Ciocolata neagri sporeste, de asemenea, nivelul de serotonini.

Practica de astazi: Adaugd peste In meniul tdu sdptdménal. Con-
sultd tanaamen,com/blog/category/recipes/seafood-recipes
pentru idei de refete,
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ZIUA193

Observa cand esti blocat, distrage-ti atentia
si revino la problema mai tarziu

Observd cand incepi sd te invdr{i in cerc. Daci ai un girus
cingular anterior (GCA) hiperactiv, esti mai predispus la a riméne
blocat in ganduri negative. Una dintre cele mai bune modalititi de
a te debloca este si congtientizezi ci esti prins intr-un cerc vicios de
negativitate si s actionezi pentru a-{i distrage atentia in mod voit.

Tatd cum a functionat acest lucru pentru pacientul meu, Maurie.

Maurie, un birbat in vérsti de 30 ani concentrat pe cariera sa,
a vizitat Clinicile Amen pentru a primi ajutor in legituri cu tendinta
sa de a-gi face constant foarte multe griji, ceea ce ii provoca migrene
puternice, dureri musculare gi il ficea irascibil. Principala sa griji era
legatd de locul de munci, unde era convins ci seful lui il ura, chiar
daci evaludrile sale anuale erau pozitive. Gandurile deranjante i se
repetau la nesfargit in minte, iar el nu le putea opri.

In timpul intalnirilor cu Maurie, i-am spus si {ini un jurnal
al momentelor in care incepea si-si faci griji in legdturd cu slujba
sa, ceea ce se intimpla de mai multe ori pe zi. L-am rugat apoi si
imi spuna ce cintece i plac. Mi-a aruncat o privire intrebitoare si
a spus: ,Sunt aici ca sd primesc ajutor pentru tendinta mea de a-mi
face griji excesive. De ce mi intrebi ce muzic imi place?” Am zambit
$1 i-am explicat cd, de fiecare dati cind observi ci e blocat intr-un
cerc vicios de griji, ar fi bine si cinte unul dintre cintece sale prefe-
rate ca strategie de distragere a atentiei. A fost de acord s incerce.
A ales cateva dintre melodiile sale preferate si, de fiecare data cind
se simtea coplesit de griji, incepea si cante una din ele. A functionat!
Cantatul I-a ajutat si-§i indepirteze gandurile negative.

Distragerea atentiei poate fi o tehnicd extrem de utild pentru
persoanele cu un GCA hiperactiv. In general, recomand alcituirea
unei liste de activititi ce pot fi folosite pentru distragerea atentiei,
cum ar fi:

» Cantd o melodie veseld.
» Ascultd-ti melodiile preferate.
« Fi o plimbare.
» Fi treburi casnice.
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+ Joacit un joe ce necesitd inteligentd.
» Spune o rugiiciune sau mediteazi.

» Repetd-{i in minte un singur cuvint. Pentru a bloca alte
ginduri, imagineazi-{i o miturd care le indepirteaza.

Prin folosirea deliberatd a distragerii atentiei, poti sd scapi
de gindurile nedorite care se repeti si si capeti un control mai bun
asupra mintii tale.

Practica de astazi: Alcdtuleste o scurtd listd de activitdti pe care
le-ai putea face data viitoare cdnd rdméi blocat intr-un cerc
vicios de génduri negative.

ZIUA 194

Atunci cand te certi cu realitatea, viata ta devine
insuportabil

O trdsdturd psthologicd care ifi va distruge viafa este gandirea
rigidd. Toatd lumea se confrunta cu probleme in aceste vremuri, dar
stii cine o duce cel mai riu? Oamenii care au o gandire rigidd - per-
soanele obisnuite cu o rutind, care isi ies din sirite atunci cind aceasta
este perturbatd. Neurologii numesc aceasti trisiturd ,inflexibilitate
cognitivd”; ea iti poate distruge viata. Se referd la incapacitatea de a te
adapta la dificultatile vietii cotidiene, ca si nu mai vorbim despre cele
cauzate de o pandemie. Daci egti o astfel de persoand, s-ar putea sa
ti se pard aproape imposibil sa faci fatd incertitudinii si schimbérilor
constante prin care a trebuit si trecem, ceea ce duce la cresterea senti-
mentelor de anxietate, indispozitie, frustrare §i iritabilitate. latd o veste
pentru tine: Atunci cand te cer{i cu realitatea, viafa ta devine insu-
portabild. Am auzit-o ciindva pe prietena mea Byron Katie spunind
acest lueru, iar eu il impirtagesc cu pacientii mei i ma gandesc la el
aproape in fiecare zi.

Flexibilitatea cognitivd definegte abilitatea unei persoane de a
se ldsa purtata de val, de a se adapta la schimbare §i de a face fati cu
succes unor probleme noi. In timpul pandemiei, cu totii am fost nevoiti
si facem schimbdri in rutina noastra zilnicd la locul de muned, la scoali
si acasii. De exemplu, poate cd ai fost nevoit si faci anumite schimbiyi 1a
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locul de muncd — s gésesti o noud clienteld, si elaborezi modalititi ino-
vatoare de a-ti oferi serviciile sau si utilizezi diferite tehnologii pentru a
colabora. Persoanelor cu un nivel prea inalt de activitate in girusul cin-
gular anterior li se intimpld adesea si devin captive intr-un cerc vicios
de gandire negativd, cum ar fi: Nu pot sd lucrez in acest fel, Totul merge
prost sau Lucrurile nu ar trebui sd fie aga. Pe lingi stimularea sero-
toninei (vezi Ziua 192), cere sfatul altor persoane atunci cdnd te simti
blocat. Adesea, simplul fapt de a vorbi despre acest lucru te va face sa
devii constient de noi posibilitati,

Practica de astizi: In ce situatii ai tendinta de a te certa cu reali-
tatea? Trece-le pe hdrtie si scrie ce anume poti si ce nu poti face
in legdtura cu acestea.

ZIUA195
Obiceiuri marunte pentru a fi mai flexibil

Fa lucruri mdrunte pentru a te debloca. Fiecare dintre aceste
obiceiuri necesitd doar citeva minute. Ele sunt ancorate in ceea ce
faci (sau gindesti sau simti), astfel incat cresc sansele de a deveni
automate.

1. Dupi ce rispund la telefon, ma ridic in picioare $i ma plimb

in timp ce stau de vorbd.

2. Dupi ce incep si mi cert, mé intreb: fmi aduce comporta-

mentul meu ceea ce imi doresc?

3. Dimineata, dupi ce mi dau jos din pat, trag draperiile/jalu-

zelele pentru a lisa lumina soarelui si patrunda in casd.

4. Cind ma simt anxios, mdninc un carbohidrat complex, cum

ar fi un cartof dulce sau quinoa, pentru a stimula serotonina.

5. Cand recidivez sau fac o greseald in legiturd cu sanatatea

mea, mi intreb: Ce pot invdta din greseala mea?

6. Cand mi simt tentat s mindnc alimente nesdnitoase, le
minanc mai inti pe cele siinitoase din farfurie.

7. Cand am de-a face cu o persoand blocatd intr-un gind negativ
sau pusd pe ceartd, ii cer sii meargd cu mine la o plimbare si
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nu aduc in discutie niciun subiect sensibil timp de cel putin
zece minute.

8. Ciind vreau si iau masa in oras, ii cer si mi insoteasci celei
mai sdndtoase persoane pe care 0 Cunosc.

9. Cind gandurile nu-mi dau pace, le notez pe hartie, ceea ce
ma ajutd sd scap de ele.

Practica de astazi: Alege unul dintre obiceiurile mérunte de mai
sus sl pune-Lin practicd ozi.

ZIUA 196
Relaxare: Ganglionii bazali

Atunci cand sistemul tiu nervos este prea solicitat, te pofi sim¢i
anxios, tensionat si agitat. Ganglionii bazali (GB), care inconjoara sis-
temul limbic, au multe functii, printre care:

Coordoneazii emotiile, gindurile si acfiunile fizice:
Atunci cind existd un nivel echilibrat de activitate in GB, acestia te
ajutd sii gindesti si sd reactionezi cu usurintd in orice situatie. Atunci
céind existd o activitate crescuti in aceastd zond, este foarte probabil sa
te blochezi intr-o situatie de crizd, si tremuri atunci cind esti speriat
sau sa ramai fard cuvinte atunci cand esti agitat.

Inlesneste functiile motorii: GB sunt implicati in coordo-
narea motorie §i sunt esentiali pentru scrierea de ména. O activitate
crescutd in aceastd zond este asociatd cu o dexteritate mai buna si un
talent pentru lucrul manual detaliat,

Elimin& miscérile involuntare: Deficientele la nivelul GB
sunt asociate cu boala Parkinson si Sindromul Tourette, Aceste boli
implici o lipsd de control asupra migcarilor.

Joaci un rol in calibrarea setirilor anxietitii interi-
oare: Fie ci esti unul dintre acei oameni care sunt relaxai si lipsiti de
griji sau care se simt tensionati §i agitati, totul depinde de nivelul de
activitate din GB. O activitate crescutd in aceastd zond te face predis-
pus la anxietate, fricd, constientizare sporitd §i tensiune,
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Ajutil la formarea comportamentelor repetitive: GB au
un rol esential in formarea obiceiurilor sindtoase sau nesinitoase.
Persoanele cu activitate excesivi in aceastii zon# pot fi predispuse la
obiceiuri precum roaderea unghiilor, scrignirea dintilor sau scirpina-
rea pielii,

Regleazi ambitia si inifiativa: In anumite cazuri, un nivel
mai mare de activitate in GB poate actiona asemenea unui motivator,
ceea ce te poate ajuta si tinzi spre performante, iti creste productivita-
tea si iti oferd energia de a aborda numeroasele sarcini pe care trebuie
sé le indeplinesti.

Influenteaza placerea/euforia: Atunci cind existd o acti-
vitate scizutd in GB, oamenilor le este in general mai greu sd simtd
placere.

Atunci cand GB sunt suprasolicitati, oamenii au tendinta de a
se confrunta cu anxietate, agitatie, senzatii fizice de anxietate, aver-
siune fata de risc, tensiune musculard, anxietate sociald, sensibilitate
la respingere, o tendinti de a se astepta la ce este mai rdu si de a evita
conflictele.

Practica de astazi: Pe o scald de la 1 la 10, evalueaza-ti nivelul de
bazd de anxietate. Cand se inrdutdteste? Cand se imbundtateste?

ZIUA197
Ri nevoie de putind anxietate

Nivelurile scédzute de anxietate ucid oamenii inainte de vreme.
Iatd ceva ce nu vei citi in fiecare zi de la profesionistii din dome-
niul sdnatitii: gindirea pozitivd ucide mult prea multi oameni. Doud
dintre cele mai periculoase mentalitdti constau in negarea in masa gi
0 anxietate prea scizuta,

Negarea in masi ii impiedica pe oameni si facd ceva notabil in
privinti problemelor de siniitate cu care ne confruntim. Nu putem
spune altceva atunci cind 50% dintre adultii americani sunt predi-
abetici sau diabetici gi 73% sunt supraponderali sau obezi. Vreau si
stii adevirul despre sindtatea creierului §i a corpului tdu, iar apoi si
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faci ceva in aceastdl privin{it dacil te confrunti cu probleme sau dac
te indrepti in acea directie.

In aceeasi ordine de idei, un anumit nivel de anxietate este
esential pentru a avea succes §i o stare de siinitate bund. Nivelurile
prea sciizute de anxietate sunt asociate cu subestimarea riscurilor,
o atitudine apaticd fatd de propria sinitate i luarea unor decizii
gresite. Imagineazi-{i niste solda{i care nu sunt vigilen{i nici micar
atunci cind inamicul se afli in apropiere. Ce s-ar putea intimpla?
Cel mai probabil deznodimént este infringerea §i moartea acestora
si a plutonului lor. Acelasi principiu se aplicd si in cazul sanatitii.
Conform unuia dintre cele mai lungi studii de longevitate publicate
vreodatd, ,0amenii care nu-si fac griji si'se bucurd de via{d” mor mai
repede din cauza accidentelor si a unor boli ce pot fi prevenite.

Multi dintre pacientii mei sunt surpringi cand le spun ci este
bine sa aibd un anumit nivel de anxietate. Atat de multi oameni au
falsa impresie ci eliminarea anxietitii este un obiectiv minunat spre
care sa tindd. Nu este aga. Un nivel adecvat de anxietate ne ajuta sa
ludm decizii mai bune si sd nu intrdm in necazuri. Ne impiedica sa
alergdm pe strada in copilérie, sii riscim s ne alegem cu oase rupte
sau sd ne aruncam cu capul inainte in relatii toxice la maturitate.

Practica de astazi: In ce zone din viata ta ti-ar prinde bine un
pic mai multd anxietate? Unde ti-ar prinde bine mai puting
anxietate?
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ZIUA 198
Protejeaza-ti centrii placerii

Evolutia tehnologiei din societate ne epuizeazd centrii plice-
rii din creier. Odatd cu avalansa de jocuri video, mesaje, Facebook,
TikTok, intalniri online, pornografie i jocuri de noroc, centrii nostri
de plicere, care au evoluat de-a lungul a milioane de ani, devin uzati,
iar cit de curand nu vom mai putea simti nimic. Centrii nostri de
placere functioneazd pe bazi de dopamini, aceeasi substanta chimica
pe care o stimuleazd cocaina §i una dintre principalele substante
chimice ale noii iubiri. Ori de céte ori se elibereazi o cantitate mici de
dopamind, sim{im placere. Dacid dopamina este eliberaté prea des sau
prea intens, ne desensibilizim §i este nevoie de tot mai multd emotie
pentru a obtine acelasi rdspuns, la fel ca in cazul cocainei. Asa ci iti
recomand sa actionezi pentru a-ti mentine centrii placerii sinitosi.

Ti-1 prezint pe Christina §i Harold care se despartiserd din cauza
preocupdrii lui Harold fatd de jocurile video. Christina incercase si
il convingd sa pund jos maneta pentru a petrece timp impreuni, dar
el era obsedat. Incercirile ei de a-l determina si se joace mai putin
au fost intampinate de comentarii rauticioase prin care ii spunea ca
era cicilitoare. In cele din urma, Christina I-a pirisit. Pentru Harold,
acela a fost momentul in care s-a instalat depresia si si-a dat seama ci
are nevoie de ajutor. Vorbind cu el, am observat ci cei doi erau blocati
intr-un tipar nesénitos care este comun in cuplurile in care o persoana
are o dependenta. Christina il iubea pe Harold, dar nu mai putea trii
cu consecintele dependentei sale.

Societatea noastrd a suferit o transformare extraordinard ca
urmare a aparitiei noilor tehnologii, dar nu s-au efectuat suficiente
cercetdri pentru a intelege modul in care acest lucru are un impact
asupra creierului si relatiilor umane. Cercetirile existente sunt ingrijo-
ritoare. Rezultatele unui studiu arati ca indivizii distrasi de telefoane
si de e-mailuri in timp ce rezolvd probleme pierd temporar 10 puncte
de IQ. Este nevoie de mai multd prudentd. Te enerveazd persoanele
care trimit mesaje altcuiva in timp ce ar trebui sd vorbeasca cu tine sau
mi se intimpld doar mie? Stimuleazi-{i creierul §i imbunatateste-{i
relatiile prin reducerea timpul inutil petrecut in fafa ecranelor.

Practica de astazi: Cuantifica-fi timpul petrecut in fafa ecranelor.
Redu-1 cu 25% in aceastd sdptdmand.
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ZIUA199
Nu stiu de ce sunt anxios

Este posibil ca anxietatea ta sd nu-fi aparfing, ci si provind
dintr-o altd generafie? Te-ai simtit vreodatd speriat de ceva fird niciun
motiv? Ar putea fi o trisiturd mostenitd. Asa s-a intimplat cu generatji
intregi de soareci in cadrul unui experiment fascinant pe animale care a
apirut in Nature Neuroscience. Cercetitorii au folosit o tehnicd clasica
de conditionare a fricii pentru a-i face pe goareci si se teamd de florile de
cires. Practic, acestia au provocat rozdtoarelor un goc ugor ori de céte ori
erau expusi la mirosul micutelor flori roz. Acest rezultat a fost preconi-
zat, dar surprinzitor a fost ¢ urmitoarele doud generatii de descendenti
s-au temut, de asemenea, de parfumul florilor de cires, in ciuda lipsei
de expunere la orice fel de conditionare a fricii. Socurile modificaserd
expresia genelor — modul in care functioneazi genele unui individ - la
soarecii din studiu, iar aceasta a fost ulterior transmisa urmatoarelor
doud generatii de descendenti. Acest lucru este cunoscut sub numele de
epigeneticd, studiul efectelor stilului de viatd asupra ADN-ului.

Cercetarea este importantd din doud motive. In primul rind,
inseamna ci fricile, grijile, anxietatea i prejudecatile tale inexplicabile
si-ar putea avea originea in arborele tau genealogic. Traumele ancestrale
au fost corelate cu atacuri de panicé, depresie, insomnie, comportament
disruptiv sau agresiv, probleme de memorie i multe altele. Pe de alta
parte, un istoric familial traumatic poate aduce beneficii. De exemplu,
alte cercetdri pe animale indic o rezilientd sporiti ca urmare a stresului
ancestral. Expertii sugereaza ca epigenetica ar putea reprezenta modul
in care organismul pregéteste generatiile viitoare pentru a gestiona mai
bine experientele adverse triite de strimosi.

In al doilea rind, cercetarea arati ¢4 experientele de viati, mediul
inconjurétor si comportamentele tale i pot influen{a intr-un mod pozitiv
sau negativ pe copiii $i nepotii tii. Acesta este un alt motiv pentru care
trebuie si-ti tratezi cu seriozitate sinitatea creierului.

Practica de astédzi: Analizeazd trecutul familiei tale pentru a
vedea dacd existd anumite anxietdti sau factori de stres pe care
este posibil sd-i fi mostenit.
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ZIUA 200
Respiratia diafragmatica

Aceasta este una dintre cele mai rapide tehnici pentru a reduce
anxietatea. Respiratia este esentiald pentru viati, Ea iti aduce oxigenul
in pliméni, de unde fluxul sangvin il preia si il transporti la toate celu-
lele din corpul tdu, astfel incat acesta si poaté functiona adecvat. Res-
piratia iti permite, de asemenea, si elimini deseurile, cum ar fi dioxidul
de carbon. Modificérile minore la nivelul oxigenului sau dioxidului de
carbon pot schimba modul in care te simti si te comporti.

Atunci cind o persoand se supdra, se enerveaza sau se simte anxi-
oasd, respiratia sa devine superficiald si rapida. Acest lucru provoaci o
schimbare la nivelul oxigenului si dioxidului de carbon din singe, ceea
ce unei persoane anxioase ii creste si mai mult anxietatea. Devine un
cerc vicios care duce la iritabilitate, impulsivitate, confuzie si luarea de
decizii gresite. Daca inveti si-ti directionezi i controlezi respiratia, te
vei bucura de beneficii imediate. Acest lucru calmeazi amigdala (centrul
de alertd din creierul tiu), contracareazi raspunsul corpului de lupta sau
de fugd, relaxeazi muschii, incilzeste mainile si regleaza ritmul cardiac.

INSPIRATIE EXPIRATIE
| Aport Dioxi
Plamani de oxigen de ;ua::un

Diafragma

Diafragma coboard, ajutand Diafragma urca, fortand
pldmanii sa se umple cu plamanii sa elimine dioxidul
oxigen de carbon

Ii invit adesea pe pacienti cum si devind experti in respiratia
lent4 si profundi, folosindu-gi cu precidere abdomenul. Dacd urma-
resti modul in care respird un bebelus sau un cételus, o sd observi
cii acestia respird aproape integral cu burta - cel mai eficient mod
de a respira. Extinderea abdomenului atunci cind inspiri creste
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cantitatea de aer disponibild pentru plimani si corp. Strdngerea Iu;
atunci cand expiri determind diafragma s4 elimine aerul din plimani
ducéind la o expiratie mai completi. '

Pentru a te calma, respird urménd un tipar foarte clar: inspirj
timp de patru secunde pe nas; {ine-{i respiratia o secundi; expiri
timp de opt secunde (de doud ori mai mult decat inspiratia) pe gur;
tine-{i respirafia o secunda; repetd de zece ori. Exercitiul dureazi
in jur de doud minute i este profund relaxant pentru majoritatea

oamenilor.

Practica de astazi: Respird diafragmatic in ritmul mentionat mai sus
timp de patru minute si noteazd cum te simti. Dacd te relaxeazd, fa
acest lucru zilnic, timp de doud pénd la patru minute.

ZIUA 201
Meditatia Bunatatii lubitoare

Bundtatea este o practicd. Cercetirile au aritat cd existd nume-
roase beneficii ale unei forme speciale de meditatie numite Medita-
tia Bundtatii Iubitoares (LKM), care se concentreazi pe dezvoltarea
sentimentelor de bundvointd, bunitate si cildurd fatd de alte per-
soane. LKM stimuleazd sentimentele pozitive si celulele creierului,
imbunatitind in acelasi timp nivelul de conexiune pe care il simti.
LKM reduce durerea si simptomele provocate de traume. Incearcd o
o variantd simplé a acestei meditatii, gisind un loc linigtit in care s
poti inchide ochii pentru citeva minute, Inspiri adinc, apoi expira
lent. Concentreazi-te pe zona inimii in timp ce respiri profund de .
citeva ori. Pentru inceput, o si meditezi asupra gindurilor pline de
iubire §i bunitate fati de tine insuti, pentru ci numai atunci cind te
iubesti pe tine poti si diruiesti dragoste si altor persoane. Continui
sd respiri adénc in timp ce rostesti sau te gandesti la aceste fraze:

»Si fiu in siguranyd; si fiu bine in corp si in minte; si fiu mul-
tumit si linigtit.”

Permite acestor fraze si devini intentiile tale. Repeti-le de
mai multe ori gi permite-{i si te sim{i bine, multumit, linigtit siin

5 Loving-Kindness Meditation in orig. (n. red.).
258

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

\"-l;-.—-

SCHIMBA-TI CREIERUL IN 365 DE ZILE

sigurantd. In continuare, indreapti-ti atentia citre altcineva. Con-
centreazi-te asupra unei persoane pentru care te simti recunoscitor
si repeti frazele in timp ce te gandesti la acestea:

.54 fii in siguran{d; sa fii bine in corp si in minte; si fii multu-
mit si linistit.”

In continuare, gindeste-te la o persoani fati de care nu ai sen-
timente puternice, cum ar fi un vecin pe care abia il cunosti sau un
individ pe langd care ai trecut pe stradi si repeti frazele in timp ce te
gandesti la persoana respectiva.

in cele din urmi, gindeste-te la o persoani care iti provoaci
sentimente negative si directioneazi meditatia bunititii iubitoare
ciitre aceasta. Poate fi adesea extrem de pldcut sa trimiti iubire citre
persoanele care iti ingreuneaza viata.

Practica de astazi: Practicd LKM timp de cinci minute.

ZIUA 202
Antrenament pentru variabilitatea ritmului cardiac

Creierul si sdndtatea ta sunt conectate in intregime. Antre-
namentul pentru variabilitatea ritmului cardiac (HRV) reprezinti o
modalitate simpla de a reduce stresul si de a accelera prezenta consti-
enta. Cu toate cd ai un numar mediu de batai ale inimii pe minut, dis-
tanfa dintre fiecare bataie nu este aceeasi; ritmul tau cardiac are mici
variatii. Acesta este un semn al unei inimi sinitoase. De fapt, cu cit
existd mai multé variabilitate intre bitdi, cu atét sdnitatea inimii si a
creierului tdu este mai bund, in timp ce o variatie mai micé reprezinta
un semn de boala.

HRYV este unul dintre markerii esentiali utiliza{i pentru moni-
torizarea nou-niscutilor. Doctorii folosesc electrozi fixati pe scalp
pentru a urmdéri variabilitatea ritmului cardiac al bebelusului inainte
de nagtere, Acestia sunt atenti la variatiile vizibile dintre batai. Daca
ritmul este prea uniform, ei stiu cd ceva nu este in reguld cu bebelu-
sul. Un HRV scdzut indicd probleme la orice varstd si poate informa
medicii cu privire la probabilitatea unui pacient de a supravietui dupa
un atac de cord sau cu privire la riscul de deces al acestuia, chiar daca
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nu existdl nicio boald de inimd. Stiind ceea ce stii acum despre relatia
dintre creierul tiu i sinitatea fizicd, probabil ¢ nu o si te surprinds
sit afli cil existdl studii ce indicd o corelatie intre nivelurile ridicate de
anxietate si bolile de inimd. Cercetdrile relevi o corelatie intre emotiile
negative si o variabilitate scizutd a ritmului cardiac.

Vestea buni este ci-ti poti antrena cu ugurintd HRV-ul. Senti-
mentele pozitive, recunogtinta, iertarea, muzica linistitoare, lavanda,
exercitiile fizice §i consumul mai multor plante ajuté la cregterea varia-
tiei dintre btiile inimii, De asemenea, recomand adesea antrenori de
HRV, precum cei pe care ii poti géisi la heartmath.com. Multi sportivi
profesionisti pot si evite accidentdrile si sé i§i sporeasca performan-
tele prin utilizarea antrenamentului HRV. Antreneazi-te mai inteli-
gent, nu mai tare, §i invati cind si te odihnesti.

Practica de astézi; Descarcd o aplicatie HRV precum Welltory
pentru a-ti masura HRV.

ZIUA 203
Hipnozé pentru disciplinarea mintii

Medicii cu experienfd stiu cd hipnoza poate ajuta in cazul
multor afectiuni medicale si psihiatrice. Existdi multe mituri si
idei preconcepute cu privire la hipnozi, cum ar fi cd o si-{i pierzi
controlul sau ci o si-{i deschizi mintea ciitre forte intunecate, dar
toate acestea sunt inventii, Cercetirile aratd ci folosirea hipnozei
medicale, a imagisticii ghidate sau a relaxirii musculare progresive
(RMP) poate ajuta in cazul unei mari varieti{i de afectiuni, inclusiv
anxietatea, depresia, stresul, durerile, migrenele si cefaleele de ten-
siune. Existd multe inregistriri audio online care te pot ghida. Noi
avem cateva in aplicafia noastri, care este disponibili in App Store.
Hipnoza urmeazi cinci pagi simpli.

1. Concentrare; Alege un punct pe un perete care se afla
pufin mai sus de nivelul ochilor tii. Concentreazi-te pe el §i
numird incet pénd la 20. Apoi inchide ochii. Iti concentrezi
atentia in exterior, apoi o aduci in interior.

2, Respiratie: Respiri lent si addnc de trei ori, asigurdndu-te
ci expirafia dureazi de doud ori mai mult decit inspiratia.
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Imagineazd-{i cd inspiri relaxare gi ¢4 expiri tot stresul pe
care il sim{i.

3. RMP: In continuare, cu ochii inchisi, stringe cu putere
mugchii din jurul ochilor, riméi astfel timp de o secunda,
apoi relaxeazi-{i ugor ochii. Imagineazi-ti ci relaxarea se
rispandegte incet, asemenea unui ulei cald care patrunde in
tot corpul, din micii musgchi afla{i in jurul ochilor, pana in
varful capului si in tilpi.

4. Aprofundare: Atunci cind intregul corp iti este relaxat,
imagineaza-{i cd te afli in partea de sus a unei sciri rulante
§i coboard pe aceasta, numirand de la 10 inapoi. PAni cind
ajungi la capdtul scirii rulante, o si te simti extrem de
relaxat.

5. Loc sigur: Vizualizeazi apoi un loc special in care te simti
foarte relaxat. Imagineazi-{i-1 cu ajutorul tuturor celor cinci
simturi. Urcd apoi din nou pe scara rulantd, numéarind pana
la 10 in acest timp. Cand ajungi la 10, deschide ochii; te vei
simti relaxat, revigorat si complet treaz.

La primele incercéri, acorda-ti suficient timp. Unele persoane
se relaxeazi atit de mult incat adorm timp de cateva minute. Daca
se intampla acest lucru, nu-ti face griji. Este un semn ci egti extrem
de relaxat!

Practica de astazi: Incearcd acest exercitiu sau urmareste video-
clipul meu ,How to Learn Self-Hypnosis ta Calm Your Anxiety”
(,Cum sa inveti autohipnoza pentru a-ti calma anxietatea”) la
https://ww.youtube.com/watch?v=4VpqDYHTp_w.

261

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

OR. DANIEL G. AMEN

ZIUA 204
Hipnoza poate ajuta si copiii

Capacitatea de a fi hipnotizat atinge apogeul la vérsta de 11 ani.
Ai putea crede ci hipnoza este doar pentru adulti, dar aceasta poate face
minuni pentru copii. Eu am folosit-o cu propria mea fiici. Intr-un an, la
0 petrecere de 4 iulie, sotia mea, Tana, a ficut un desert din unt de nuci.
Fiica noastr, Chloe, a decis si inciilzeascd desertul pe aragaz. Cind a
crezut ci e gata, |-a testat bigindu-si degetul in sos - vai! Atunci am
auzit-o tipand. Fierbinte si lipicios cum era, sosul ii acoperea degetul.
Am incercat sd o ajutim cu api rece, gel de aloe si cuburi de gheata.
Dar durerea era prea mare. ,Sunt asa de proastd. De ce am ficut asta?”
s-a plans ea in timp ce ANT-urile ii inundau mintea. Tana a incercat s&
o calmeze §i s-a rugat impreuni cu ea, dar nimic nu o ajuta. Durerea o
coplesise pe Chloe. Tana mi-a spus: ,Avem nevoie de ajutorul tau.”

M-am asezat 1angd Chloe i am analizat ce se intampla. $tiam cd e
un caz in care hipnoza poate functiona. Am folosit o practici simpla pe
care o utilizasem cu multi dintre pacientii mei. Mai intdi, i-am spus sd se
concentreze asupra unui punct fix de pe perete, si-si destindi corpul si
sii respire extrem de lent. Apoi i-am spus si inchidi ochii in timp ce se
imagina cobordnd pe sciri. In timp ce ficea asta, am numirat de la zece
inapoi. Am rugat-o apoi s se gindeasci la un pare frumos unde putea
sa vad, si miroasd si sd audi lucruri minunate, Acolo era in siguranta,
alituri de familie si de prieteni. In continuare, i-am spus si-si imagineze
cd intrd intr-o pisciné cu ap calda care are superputerea de a-i vindeca
si alina degetul. Plutirea in piscind avea si-i aduci, de asemenea, pace in
minte i corp. Ficuse pur si simplu o greseald; nu avea niciun motiv si
fie suparat4 pe ea inssi. {i vedeam corpul relaxindu-i-se, apoi a adormit
linigtitd. Cénd s-a trezit a doua zi, avea o mici bisici pe piele, dar dure-
rile ii trecuserd i se sim{ea bine. ,Toat lumea face greseli”, a spus ea.
»Asta a fost una dintre greselile mele.”

Hipnoza este o modalitate eficientd de a linigti copiii (sau adultii).

Practica de astazi: Dacd ol copil, incearcd aceastd tehnica simpld cu
el inainte de culcare.

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

SCHIMBA-TI CREIERUL iN 365 DE ZILE

ZIUA 205
Inclzirea mainilor

Incdlzirea mainilor cu ajutorul min{ii poate duce la un rdspuns
imediat de relaxare. Acordd-{i un moment pentru a te concentra asupra
mainilor tale. Simte-le energia §i temperatura. Atunci cind inveti si-ti
incilzesti mainile in mod deliberat prin concentrarea pe imagini fami-
liare ce inspird cildura, cum ar fi sd {ii intre palme o ceascd de ceai
fierbinte, acest lucru ifi va determina corpul si se relaxeze. Studiile de
cercetare au descoperit ci aceast strategie poate si scadi anxietatea si
tensiunea arteriald, ajutd in cazul migrenelor la copii si adulti si poate
fi utilad i in anumite cazuri de colon iritabil. Stiinta a demonstrat, de
asemenea, ca dacad tii in mani ceva cald, cum ar fi un citelus, te simti
mai increzitor, mai generos si mai conectat cu alti oameni. In schimb,
mainile reci au un efect contrar. Am invitat multi pacienti cum si-si
foloseasca gandurile pentru a-gi incilzi mainile, pentru ci, de multe ori,
in acest mod au posibilitatea de a-gi reduce stresul si anxietatea la fel de
bine pe cat o pot face medicamentele.

Potfi invata singur aceastdi tehnicii daci respiri diafragmatic in
timp ce vizualizezi imagini ce inspird cildura. Tatd 12 imagini care au
potentialul de a incélzi méinile:

1. Tii méana calda a unei persoane sau ii atingi pielea calda

2. Iti pui méinile in nisipul cald de pe plaji

3. Faci un dus sau o baie caldi

4. Stai intr-o sauni

5. Tii in brate un bebelus

6. Tii in brate un cételus sau un pisoi cald si blanos

7. Tii in mani o cani caldi de ceai sau de cacao fird zahar

8. Iti tii mainile in dreptul unui foc

9. Porti ménusi cilduroase

10, Esti infdsurat intr-un prosop célduros

11. Ti se face un masaj cu ulei cald

12. Tii un cartof fierbinte in minile acoperite de minugi

Gaseste imaginile care te ajutd si-{i incilzegti miinile §i foloseg-
te-le pentru a-{i reseta sistemul nervos, astfel incét s fie mai relaxat §i
si contracareze raspunsul la stres, Po{i cumpira senzori de temperaturi
online (de la miircile Biodots, Stress Cards si Stress Sheets) pentru a
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primi feedback cu privire la progresul tiu. Poti, de asemenea, si iti pui
méinile sub api caldd pentru a te calma.

Practica de astéazi: Incearcd trei dintre Imaginile descrise ante-
rior timp de doud minute pentru a vedea care dintre acestea are

cel mai reloxant efect asupra ta.

ZIUA 206
Tine minte regula 18-40-60

Nu te mai preocupa de ceea ce cred alfi oameni despre tine. De
cele mai multe ori, acestia nu se gdndesc deloc la tine. Ii invit pe toti
pacientii mei regula 18-40-60: cind ai 18 ani, iti faci griji in legitura
cu ceea ce cred ceilalti oameni despre tine; cand ai 40 de ani, nu-{i mai
pasd ce gandegte altcineva despre tine; iar la 60 de ani, ifi dai seama ca
nimeni nu s-a gandit deloc la tine. Oamenii isi petrec zilele faicindu-gi
griji si gindindu-se la ei ingisi, nu la tine.

,Cu virsta, iti dai seama cd viata este prea scurti ca sa-ti pierzi
timpul gandindu-te la ceea ce cred alti oameni despre tine.” Asta a decla-
rat Christina Aguilera, superstarul cistigitor al premiului Grammy,
pentru revista Health referitor la implinirea virstei de 40 de ani. Nu
este singura care gandeste aga. Un sondaj din 2001, efectuat pe 2 000
de adulti mai in vérsti, a constatat ci 72% dintre acestia s-au simtit mai
multumiti i mai confortabil in pielea lor atunci cand au ajuns la varsta
de 40 de ani si au incetat sa isi mai faca griji cu privire la ceea ce cred cei-
lalti oameni despre ei. Poate ci oamenii respectivi nu sunt constienti de
acest lucru, dar sunt exemple excelente ale celei mai importante reguli
de viatd pe care nu ai invitat-o niciodata.

Aceastd perspectivd asupra naturii umane este atit de impor-
tantd, incat poate si-{i schimbe viata prin reducerea negativititii, anxie-
tatii si ingrijorarii si sa-{i sporeasci stima de sine, bucuria si sentimentul
general de fericire. Este pécat ci nu este predati in scoli. Gindeste-te ca
ai fi putut s fii mult mai fericit si mai putin stresat daci ai fi stiut acest
lueru mai devreme.

Practica de astézi: Atunci cdnd incepi sd-ti faci griji cu privire E
ceea ce cred alfi oameni despre tine, adu-fi aminte cd acestia se
gdndesc la eiinsisi, nu la tine.
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ZIUA 207
Gestionarea furiei in trafic

Fii amabil pe sosea, sunt mulfi oameni cu creiere cu probleme
care conduc langd tine, Furia in trafic poate fi mortali. in 2021, o tAnird
mamii isi conducea fiul de sase ani cu masina la griadinita in sudul Cali-
forniei, cand un sedan alb i-a tdiat brusc calea pe banda de stationare.
Mama i-a ardtat celuilalt sofer degetul mijlociu in timp ce iesea de pe
banda. Apoi a auzit un zgomot puternic, iar fiul ei a spus: ,Au”. Cand
a tras masina pe dreapta, mama a vizut ci fiul ei fusese impuscat. A
sunat la Serviciul de Urgenta si biiatul a fost dus de urgenti la spital dar,
din pdcate, nu a putut fi salvat. Mama acestuia nu va mai fi niciodat la
fel. Soferii nepriceputi, blocajele in trafic, lucririle la drumuri, devierile
si alte intrzieri pot face pe oricine si se simti anxios, furios, frustrat
sau stresat. Dar ce se intdmpla in creier pentru a-i face pe unii soferi sa
devind atat de furiosi incat s cedeze nervos?

Furia in trafic este mai des intilnitd decit ti-ai putea imagina,
cauzand unul din trei accidente rutiere si ducind la un numdr socant de
30 de crime in fiecare an. Aproximativ jumitate dintre soferii care sunt
victime ale unui comportament de furie rutierd rispund agresiv, ficind
gesturi nepoliticoase, strigdnd sau ficand semne cu luminile farurilor.
In unele cazuri, ca cel al uciderii tragice a biietelului de sase ani, acest
lucru duce la o escaladare a furiei si a comportamentului agresiv.

Activitatea in imagistici cerebrala pe care o desfasuram relevi trei
tipare de furie in trafic: activitate scizuti in cortexul prefrontal (impulsi-
vitate), activitate sporitd in girusul cingular anterior (persoanele respec-
tive rdman blocate asupra unor ganduri negative sau asupra lipsei de
respect) si activitate scazuti in lobul temporal (persoane mai irascibile
§1 potential agresive). Asadar, o combinatie proasta.

Fii atent atunci cind observi ci tu insuti sau un alt sofer incepeti
sd va infuriati in trafic. Situatia se poate inrdutiti rapid, Cand incepe un
incident in trafic, aminteste-ti ci esti responsabil pentru actiunile tale
si ia misuri pentru a detensiona situatia. Daci te enervezi sau te gan-
desti si recurgi la comportamente agresive la volan, nu o face. Respira
adanc si lasi persoana respectivi si treacd, S-ar putea si-{i salvezi astfel
propria viatd sau pe cea a unei persoane dragi.

Practica de astazi: Data viitoare céind te afli la volan, gdndes-
te-te la crelerul celorlalfi soferi si fii mai precaut §i mai amabil.
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ZIUA 208
Patru pasi pentru a pune capat unui atac de panica

Eram atdt de anxios, incat imi venea sd ies in fugd din studio.
Cu multi ani in urmd, am publicat un articol in revista Parade, inti-
tulat ,Cum si nu-ti mai stai singur in cale”. Mai mult de 10 000 de
oameni au scris la Clinicile Amen pentru a cere ajutor in privinta
comportamentelor autodistructive. Era clar ci scrisesem despre 0
problemi des intélnitd. Cineva de la CNN a aflat despre popularita-
tea articolului si m-a invitat si-mi ia un interviu in cadrul unei emi-
siuni. Nu mai apirusem niciodat la televizor, Pe cind mi aflam in
culise, agteptand s intru in direct, m-a cuprins anxietatea. Simteam
ci nu mai pot s respir, ritmul cardiac mi se accelerase semnificativ
si aveam o stare atit de rea, incat voiam s o iau la fugi spre iegire.
Din fericire, am auzit o micd voce interioari care ridea de mine: ,Tu
ajuti oamenii cu anxietate §i atacuri de panici. Ce le-ai spune acum?”

Iatd patru pasi simpli pe care i-am folosit pentru a pune capat

atacului de panici i care te pot ajuta si pe tine. Notez adesea acesti
pasi pe o foaie pentru pacientii mei.

1. Nu pleca. Daci, din cauza anxietatii, te retragi dintr-o situ-
atie care nu este cu adevirat periculoasd, teama va pune
stapanire asupra ta si este posibil s nu te mai poti intoarce
niciodatd. Asa ci am rimas pe loc §i am luat parte la interviu.

2. Respird incet gi profund, mai ales atunci cind expiri. Daca
inspiri lent §i addnc si expiri de doud ori mai indelungat,
acest lucru te va ajuta si-ti recapeti controlul. Eu asta am
facut si am inceput sd ma simt mai calm.

3. Analizeazi-{i toate gandurile negative automate si intrea-
bi-te dacd sunt adevirate i dacil acestea te ajutd sau iti fac
rau, Eu am vorbit cu ANT-urile mele, ANT #1: ,0 sd imi
uit numele.” Era o prostie; imi uitasem vreodatd propriul
nume? ANT #2: ,O s mi bilbii," Poate ci aveam si ma
bélbéi, Poate i nu, Chiar conta? ANT #3: ,Milioane de tele-
spectatori o si creadd cil sunt un idiot.” Stiam bine subiectul
§1 §tiam cd pot ajuta oamenii. Daci o singurdl persoand bene-
ficia de pe urma acestei emisiuni, merita riscul,

4. Dacd primii trei pasi nu sunt suficient de eficienti pentru
a-{i indepdrta anxietatea, atunci iti recomand suplimente
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precum teanina, magneziul sau GABA pentru a te ajuta si
te calmezi.

Practica de astazi: Atunci cand te simfi anxios, astazi sou in orice
altd zi, urmeazad acesti patru pasi.

ZIUA 209
Cum sa iti faci copilul orice iti doresti

Nu existd influentda fird conexiune. Dacd ai o conexiune stransi
cu copiii tdi, acestia tind sé iti preia valorile. Daca legatura dintre voi
este slabd, neutrd sau negativi, copiii tind si aleaga valorile opuse,
doar pentru a se rizvriti. Prin urmare, daci esti conservator si vrei
ca §i copiii tdi sd aibd aceleagi opinii, asiguri-te ca-ti petreci suficient
timp de calitate cu ei, fii atent cAnd vorbesc, foloseste cuvinte blande si
iubeste-i neconditionat. Dac vrei ca acestia sd devini liberali — opusul
tdu — ignori-i, vorbeste des peste ei si nu le biga in seam sentimen-
tele. Fii adesea critic sau supirat pe ei, iar acestia vor gési rapid valori
care sunt contrare cu ale tale. Adolescentii care se simt iubiti si au
conexiuni puternice cu parintii lor sunt mai putin predispusi si folo-
seasca droguri, sd se implice in comportamente violente sau si ia in
caleul suicidul.

Un studiu a ariitat cd timpul de calitate pe care familiile il petrec
impreund pe zi este de doar 37 de minute. Mi se pare infricogitor
atunci cind md gandesc la toate orele pe care le petrec copiii in fata
ecranelor. Existd atit de multi concurentd pentru atentia lor. Cine
castigd? Oricine sau orice obtine cea mai mare parte a timpului lor.
Cu cat expunerea este mai mare, cu atat creste numérul de mesaje pe
care creierul tiu le asimileazi. In timp, acele mesaje iti riman intipa-
rite in creier. Priveste acest lucru ca pe o conditionare accidentald. Te
obisnuiesti cu ceea ce vezi, chiar i cu imagini violente sau reprezentari
nerealiste ale frumusetii. Prin urmare, chiar daci tu le spui un anumit
lucru copiilor t4i, ceea ce viid sau aud ei pe ecrane transmite altceva,

Cel de-al doilea principiu esential pentru a-ti ajuta copiii sa dez-
volte un caracter bun provine dintr-un parenting ferm. Creierul are
nevoie de indrumare, reguli, recompense si consecinte intr-un mediu
plin de iubire si sustinere. Creierul, la orice varstd, invati cel mai bine
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in acest mod. Studiile privind parentingul de succes ajung la aceeas;
concluzie: pirintii care sunt fermi §i blanzi educd cei mai sinitogi
copii. Permisivitatea (si fii incapabil s disciplinezi si si mentii regu-
lile) diuneazi copiilor. Pirin{ii permisivi ajung sa aibi copii care ay
probleme de relationare i de inviitare. Cel mai bun lucru pe care |
poti face pentru copiii tii este si stabilegti agteptri clare cu privire la
comportamentul lor si si aplici reguli i pedepse pentru a le sustine,
Copiii téi vor avea de cigtigat pe termen lung,

Practica de astazi: Dacd ai copii, petrece mal mult timp cu ei
astdzi, concentrdndu-te pe trasdturile lor pozitive.

ZIUA 210
Opt sfaturi pentru a infrange anxietatea de performanta

Reeticheteaza anxietatea ca fiind entuziasm.

1. Priveste-o mai degrabii ca pe o problema de rezol-
vat, deciit ca pe un defect de caracter. Esti o persoana
care rezolva problemele in mod creativ.

2. Reeticheteaza anxietatea ca fiind entuziasm. Sub-
stanta chimicd a stresului, adrenalina, declanseazd un
raspuns al sistemului nervos simpatic (bdtdi rapide ale
inimii, respiratie stranie, greatd, o senzatie de inmuiere a
picioarelor) si iti picéleste corpul sd creadi ci ceva nu este
in regula cand, de fapt, esti entuziasmat. Cercetirile efec-
tuate la Universitatea Harvard au aritat cii reetichetarea
wanxietaii” drept ,entuziasm” a imbunititit performanta
in timpul activitdtilor ce induc anxietate, inclusiv vorbitul
in public, sustinerea testelor de matematici si cintatul la
karaoke. Inainte de activitiiti, participantii au fost rugati sa
spund: ,Sunt entuziasmat” sau ,Sunt calm”, Cei care au spus
¢ sunt entuziasmati au {inut discursuri mai convingitoare,
au avut rezultate cu 8% mai bune la testele de matematic si
au cantat mai bine la karaoke.

3. Respiratia diafragmatica declanseazi un rdspuns para-
simpatic care te va calma (vezi Ziua 200).
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4. Fii o listd cu ceea ce iti reduce si iti sporeste anxie-
tatea inainte de o activitate. Atunci cind simti anxietate, fii
curios in legituri cu aceasta, nu furios.

5. Limiteazé sau redu cofeina §i zahirul in ziua in care
are loc o activitate ce induce anxietate.

6. Cu o orii inainte de activitatea respectivi, manianca
o banana §i un aliment ce contine proteine.

7. Muti-ti atentia de pe tine si de pe frica pe care o
simti, si indreapt-o spre entuziasmul pe care il oferi
publicului tiu. inchide ochii si imagineazi-{i ¢ publicul
rade, aplauda si se distreaza de minune. De asemenea, incu-
rajeazi-i i multumesgte-le celor care te-au ajutat.

8. Concentreazi-te pe ceea ce o sa mearga bine, nu pe
ceea ce 0 Sa mearga rau.

Practica de astazi: Data viitoare cénd ai o prezentare, un discurs

sau un spectacol, alege una dintre aceste strategii pentru a
transforma anxietatea in entuziasm.

ZIUA 211
Starea de hine; Sistemul limbic

Seteazd-fi creierul emofional pentru a fi fericit. Sistemul
limbic este una dintre cele mai interesante si mai esentiale parti ale
noastre §i are numeroase functii — toate fiind indispensabile pentru

comportamentul i supraviefuirea umand.-Functiile primare ale sis-
temului limbic includ:

Filtrarea gandurilor dintr-o perspectivd emotionala.
Este ca si cum ai pune un filtru pe obiectivul unei camere de foto-
grafiat care face ca totul si pard putin mai luminos sau mai intune-
cat. O activitate mai sciizutd in sistemul limbic este asociatd cu un
sentiment pozitiv. Atunci ciind sistemul limbic este hiperactiv, cresc
sansele de a interpreta evenimentele intr-un mod negativ.

Stocarea amintirilor cu un impact pozitiv sau negativ
puternic, cum ar cele mai frumoase zile (terminarea facultitii, cisi-
toria, nagterea primului copil) si cele mai urite zile din viata ta (un
accident ingrozitor sau moartea unei persoane dragi).
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Reglarea apetitului si a ritmului circadian (ciclurile
somn-veghe).

Cultivarea legiturilor relationale. Atunci cind ai legaturi
sociale puternice, sistemul limbic iti imbuniititegste starea de spirit si
aduce o stare pozitivd in viata ta.

Procesarea aromelor i a mirosurilor. Acest lucru explici
de ce mirosurile pot avea o influenti atdt de puternica asupra starii
de spirit si a emotiilor tale.

Reglarea apetitului sexual, motiv pentru care depresia
diminueazi interesul sexual.

In general, o activitate mai scizuté in sistemul limbic inseamna
o stare de spirit mai pozitivd. Atunci cind sistemul limbic este insd
hiperactiv, acest lucru este asociat adesea cu tristefea, gindirea nega-
tivd, perceptia negativi a evenimentelor, o avalangd de emotii nega-
tive (deznidejde, neputinti §i vinovitie), problemele de apetit §i de
somn, sciderea apetitului sexual, izolarea sociald §i durerea.

Practica de astazi: Pe o scald de la 1 la 10, evalueaza-ti starea de

spirit din ultimele cinci zile. In zilele urmdtoare, ne vom concen-
tra pe optimizarea sa.

ZIUA 212
Simte-te bine oricand, oriunde

Ancoreazd-{i fericirea in creier. Directia in care iti indrepti
atentia determind modul in care te simti. Din picate, multi oameni
se concentreaza asupra grijilor i temerilor lor, ceea ce ii face s se
simtd ingrozitor. Gindurile negative declanseazi substante chimice
in creier care te fac si te sim{i anxios i deprimat, in timp ce gindu-
rile pozitive elibereazi substantele chimice care te ajuti si te simfi
bine.

[ata exercitiul: noteazi céteva dintre cele mai frumoase amintiri
din viafa ta §i asociazd-le apoi cu anumite locuri din casi, folosindu-ti
toate simturile. Ulterior, ori de céte ori te simti supirat, imaginea-
zd-{i ¢i te plimbi prin casi gi i{i retrdiesti cele mai frumoase amintiri.
Cu putin exercitiu, poti si-ti antrenezi creierul pentru a se simti bine
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aproape instantaneu. Incepe prin a scrie cinci dintre cele mai fericite
amintiri ale tale. Iatd cum procedez eu.

fn mintea mea, incep:

1. De la usa de la intrare, unde imi aduc aminte cum am tre-

cut-o pe Tana peste prag. Ea este cel mai bun lucru care mi
s-a intimplat vreodati.

2. In sufragerie, il vid pe unul dintre colaboratorii mei stiinti-
fici oferindu-mi o copie inrimati a cercetirii noastre care a
fost listatd ca fiind una dintre cele mai bune 100 povesti din
domeniul gtiintific de citre revista Discover.

3. In buciitirie, care miroase extraordinar, o vid pe mama pre-
gitind cina, iar ea ma intreabi cum a fost ziua mea. Intot-

deauna a fost aga, iar eu stiu cat de binecuvantat sunt pentru
cd incd 0 mai am in viata mea,

4. La aragaz, ma vidd pe mine insumi in copildrie, stind pe un
scaunel langa bunicul meu, care face caramele. Era un pro-
ducétor profesionist de dulciuri si cel mai bun prieten al meu
cand eram mic. Dar acum facem o versiune fira zahir.

5. La etaj, o vdd pe fiica mea Chloe, cind era micd, purtind
hanoracul ei cu model de zebré, stind pe umerii mei si spu-
nandu-mi c¢d mé iubeste.

Tu ce amintiri fericite vrei si retriiesti? Cu putind practica,

acest exercitiu te poate ajuta sa te simti extraordinar oricand si
oriunde te-ai afla.

Practica de astazi; Parcurge exercitiul de mai sus.
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ZIUA 213
Arome vindecatoare

Inundd-{i sim{urile cu fericire pentru a te simfi rapid mai
bine. Sistemul tiu olfactiv, care iti dii simful mirosului, este direct
conectat §i procesat in sistemul limbic sau creierul emotional. Din
acest motiv, suntem atragi de mirosuri placute, cum ar fi florile par-
fumate, iar mirosul de sconcs ni se pare deranjant. Un articol de cer-
cetare despre aromaterapie, publicat in revista medicald The Lancet,
a studiat beneficiile uleiului de lavanda. Conform rezultatelor, acesta
poate imbundtiti somnul si starea de spirit si poate reduce senti-
mentul de stres. Aromaterapia este foarte accesibila si usor de utili-
zat. Poti pune cateva picituri in cadd, pe asternuturile de pe pat sau
poti cumpira un difuzor pentru a umple o incipere cu parfumul tiu
preferat. Parfumurile potrive pot ajuta la calmarea creierului emo-
tional si pot actiona asemenea unui antiinflamator natural. Mirosul
de iasomie te poate binedispune, ylang-ylang poate ajuta la sciderea
stresului, iar parfumurile precum menta pot si-{i stimuleze energia.
Umplerea mediului inconjurdtor cu mirosuri care iti sunt pe plac
poate avea un impact pozitiv asupra creierului tau.

Familia mea este de origine libanez, o culturi in care scorti-
soara este folositd frecvent. Mama mea o folosea adesea in manca-
rurile ei, iar mie incd imi place gustul si mirosul acestui condiment.
Cand i-am spus recent ci mirosul de scorfisoari gitita este conside-
rat un afrodiziac natural pentru birbati, si-a dus ména la frunte si
a spus: ,De aceea am gapte copii; tatal tiu nu ma lasa niciodati in
pace.”

Practica de astazi: Incearcd astdzi trei parfumuri diferite pentru
o vedea care dintre acestea te calmeazd si care te energizeaza.
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ZIUA 214

Inconjoara-te de oameni
care emana energie pozitiva

Oamenii sunt contagiosi. Ai fost vreodati la un picnic de vara
care a fost distrus de o invazie de furnici? Poate ci erai extrem de
binedispus pani cind ai giisit furnici in méncare, ceea ce ti-a distrus
starea de spirit. Acelasi lucru se poate intdmpla §i in cazul persoane-
lor negative. Poate cd te simti bine céind intri intr-o incipere, dar esti
apoi asaltat de ANT-urile acestor oameni. Foarte curind, ANT-urile
lor ifi vor infesta mintea §i iti vor distruge buna dispozitie. Oamenii
care te inconjoard influenteazi modul in care te simti, asa ci este
important sa fii inconjurat de oameni pozitivi.

Fé o evaluare rapida a reelei tale sociale - familie, prieteni,
colegi de munci si aga mai departe. Sunt persoane pozitive care te
sprijina §i iti sporesc increderea? Sau se concentreazd pe aspectele
negative si te fac sa te simti ca §i cum nu esti suficient de bun? Fi un
efort pentru a-{i petrece mai mult timp cu persoanele care iti oferd

o stare de bine si dedicd mai pufin timp celor care te fac si te simti
nefericit.

Cand eram in anul doi de licen, am decis si urmez facultatea
de Medicini. Eram in echipa de dezbateri si i-am spus antrenoarei
planul meu. Ea mi-a spus ci fratele ei nu reugise si intre la Medicina,
~iar el era mult mai inteligent dect tine”.

Descurajat, i-am spus tatei ce-mi zisese aceasta. El a clitinat
din cap si mi-a spus: ,Asculti, poti si faci orice iti propui. $i, daca as
fi in locul tdu, nu mi-ag petrece prea mult timp cu antrenoarea aia.”

Practica de astazi: Noteazd cele cinci persoane cu care iti petreci
cel mai mult timp. Pe o scald de la 1la 10, evalueazd cat de pozi-
tive sau negative sunt acestea (1 fiind foarte negativ). Aduna
apoi scorul si imparte-| la 5. Vezi dacd acest numdr corespunde
cu starea ta de spirit doca ai evaluat-o pe o scald de la 1o 10.
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ZIUA 215
Constientizeaza importanta contactuluifizic

Atingerea fizicd este esenfiald pentru viafa in sine. In cadrul
unui experiment inuman din anii 1200, imparatul german Frederic
al II-lea a fost curios sd afle de unde provenea limbajul si ce limb
ar fi vorbit copiii dacd ar fi crescut farad sa audd vreodati pe cineva
vorbind. Un cdlugdr din timpul domniei lui Frederik a scris ¢4 imp4-
ratul a luat un grup de copii de la parintii lor si a insdrcinat citeva
doici si aibd grija de acestia, dar fird sd interactioneze cu ei, cu
exceptia actiunilor necesare pentru a-i hrini si a-i spila. Acestia nu
au primit nicio atingere fizici sau cuvinte de orice fel. Nou-nascutii
nu au invatat niciodatd si vorbeascd, pentru cd au murit cu totii. Un
studiu mai modern si mai uman a fost realizat la inceputul acestui
secol cu orfani din Roménia, care fuseserd privati de atingere si de
relatii timp de multi ani. Creierele copiilor respectivi au fost scanate
§1 s-a constatat cd acestea prezinti o activitate generald scizuta.

Legatura dintre parinte si bebelus, creatd prin atingere fizici
precum tinerea in brate, imbratisarea si ganguritul, este necesara
pentru crearea unei conexiuni §i pentru dezvoltarea creierului.
Aceastd interactiune fizici oferd plicerea, iubirea, increderea si sigu-
ran{a necesare pentru ca bebelusul sa isi formeze cii limbice (emoti-
onale) sinitoase. Aceste cdi limbice ajuti apoi la continuarea dezvol-
tarii conexiunii dintre périnte si copil. Fir4 afectiune fizici, un sugar
se simte singur i nesigur si devine iritabil si apatic. Centrul sdu emo-
tional nu se poate dezvolta intr-un mod sinitos, ceea ce duce la o

incapacitate de a avea incredere in alte persoane sau de a se conecta
Cu acestea.

$i adultii au nevoie de afectiune. Pentru a dezvolta o conexi-
une stransd, cuplurile trebuie si aibd contact vizual regulat §i sd se
atingd reciproc in moduri afectuoase (imbrétisari, sirutiri s.a.m.d.).
Ambele persoane trebuie s fie implicate; conexiunea nu se formeazi
dacd o singura persoani ofera afectiune. Expresiile fizice ale iubirii
trebuie si fie reciproce; daci acest lucru nu se intdmpld, persoana
afectuoasd se va simii rinitd si respinsi, ceea ce va diuna conexi-
unii dintre cei doi. Atingerea sinitoas# face parte din umanitatea
noastra. Nu permite culturii noastre ostile, litigioase si speriate de
pandemie sd te tind departe de persoanele dragi. Imbritiseazi-ti
274
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(recvent copiii, solia/sotul §i pe cei pe care i iubesti. Creierul tiu
emotional iti va muliumi.

Practica de astizi: (4t de des atingl persoanele din jurul tau? Cres-
te-ti astdzi nivelul de atingere intr-o manierd sdndtoasd, Daca iti
este greu sd faci acest lucru, mergl lo un masaj.

ZIUA 216
Creeaza un playlist pentru imbunatatirea starii de spirit

Muzica poate sa linisteascd, sd inspire, sa imbundtdteasca sta-
rea de spirit §i concentrarea. Muzica este importantd in toate cultu-
rile de pe Pédmant, cu origini strdvechi care se intind pe o perioadi de
250 000 de ani sau mai mult. Dupd ce au evaluat peste 800 de persoane,
cercetdtorii au descoperit cd oamenii ascultd muzicd pentru a-si regla
energia si starea de spirit, pentru a dobandi autocunoastere si pentru
a-§i imbunatati relatiile sociale, Muzica oferd consolidare sociald - gan-
deste-te la cantecele despre munci si rizboi, la cantecele de leagin si
imnurile nationale. In cartea sa The Secret Language of the Heart,
Barry Goldstein a scris despre modul in care muzica afecteazi creierul:

Muzica stimuleazi emotiile prin intermediul unor circuite cere-
brale specifice... [§i] oxitocina, ,hormonul imbratisirii”... poate fi eli-
beratd [ceea ce duce la imbunititirea conexiunii, a increderii §i a rela-
fillor]... Ascultarea muzicii poate crea emotii puternice, ceea ce creste
cantitatea de dopamind, un neurotransmitétor specific care este produs
in creier si ajuti la controlarea centrilor de recompens si plicere ai cre-
lerului... Muzica a fost folositi pentru a ajuta pacientii cu leziuni cere-
brale grave si-si aduci aminte evenimente personale. Muzica i-a ajutat
pe pacienti si se reconecteze cu amintiri pe care nu le puteau accesa
anterior.

Conform conceptului de antrenare, care inseamnd ci creierul tiu
capteaza ritmul din mediul inconjuritor, poti sd-{i manipulezi mintea cu
ajutorul muzicii pe care o alegi. Creeazi-ti un playlist pentru a-{i imbu-
nétati rapid starea de spirit. Cercetdrile arata cil poate fi foarte eficient
sa incepi cu melodiile care ifi plac. latd zece sugestii bazate pe cercetiri:

~Sonata pentru doud piane in D major (K. 448)", Mozart

Clair de lune”, Debussy
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,Adagio pentru coarde”, Samuel Barber

,Sonata pentru pian si orchestrid nr.17 in re minor (Furtuna)”,
Beethoven

Weightless”, Marconi Union

,Good Vibrations”, The Beach Boys

.Don’t Stop Me Now”, Queen

,Uptown Girl”, Billy Joel

.Dancing Queen”, Abba

. Walking on Sunshine”, Katrina and the Waves

Practica de astazi: Creeazd-ti propriul playlist pentru imbung-
tatirea stdrii de spirit.

ZIUA 217
Imagini de ancorare

Treizect la sutd din creier sunt dedicate vederii. Cel mai bun mod
de a perpetua invidia creierului si de a mentine sinatatea acestuia este
sd pui imagini si mesaje de reamintire acolo unde le poti vedea. Si eu
fac acest lucru. Tin la vedere fotografiile persoanelor pe care le iubesc
cel mai mult (Tana, copiii si nepotii mei) pentru a-mi aminti in fiecare
Zi care este cea mai mare motivatie a mea de a avea un creier sanitos.
Anumite imagini ,de ancorare” imi reamintesc mereu motivul principal
pentru care vreau sd am un creier mai bun.

Una dintre aceste fotografii este a nepoatei mele, Emmy. Ea s-a
niscut cu un sindrom rar, ce face ca o parte dintre cromozomi si 1i
lipseascd. Acesta produce crize severe de epilepsie si boli de inima §i
inhiba dezvoltarea creierului. Intr-o zi, pe cind era doar un bebelus, a
avut 160 de convulsii. Prin faptul ci-mi pistrez creierul sinitos, pot si
le ajut pe Emmy si pe fiica mea, Breanne, cit mai mult posibil. Daci
imi neglijez propria sinitate, nu pot si fiu alituri de persoanele dragi
aga cum mi-ag dori. Scopul meu este si fiu un exemplu pentru familia
mea mult timp de acum inainte, astfel incit si nu fie niciodati nevoiti
sé aiba grijd de mine, Un creier siniitos imi permite si fac acest lucru.
Privesc mereu fotografiile cu familia mea pentru a mi asigura ¢ nu uit
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cit de importantd este sindtatea creierului, Sfituiesc pe toatd lumea
sit procedeze la fel,

Practica de astazi: Care ar fi o imagine de ancorare motivantd
pentru tine? Pune-o intr-un loc vizibil pentru a-ti aminti de ce
trebuie sa fii sGndtos.

ZIUA 218
Formarea prejudecatilor pozitive

De la boala mintald la sandtatea mintald. ,Parintele psihologiei
Atunci cand a fost ales presedinte al Asociatiei Americane de Psihologie
in 1996, acesta a adunat laolalté 12 psihologi de frunte si le-a cerut s il
ajute sd formuleze un plan pentru a muta atentia disciplinei psihologiei
de pe tratarea bolilor mintale si a o indrepta cétre dezvoltarea umana.
Timp de multi ani, psihologia a urmat modelul patologic - tratind per-
soanele cu probleme mintale si psihopatologice. In graba lor de a face
ceva pentru a solutiona problemele de sénitate mintald, psihologilor nu
le-a trecut niciodatd prin cap s dezvolte interventii pozitive care si i
facd pe oameni mai ferici{i. Acesta a fost lucrul care i-a determinat pe
dr. Seligman si pe alti psihologi de frunte si creeze o strategie pe care au
numit-o ,psihologie pozitivd” §i care a mutat accentul interventiilor de
la probleme la solutii.

Acestia au stabilit cii psihologia pozitivd avea cinci aspecte cheie:
1. Psihologia pozitivi ne ajutd s privim viata cu optimism.
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2, Psihologia pozitivii ne permite s apreciem prezentul,

3. Psihologia pozitivdi ne permite si acceptim si si ne impécim

cu trecutul.

4. Psihologia pozitivl ne ajutd si fim mai recunoscitori si mai

lertdtori.

5. Psihologia pozitivil ne ajutd si privim dincolo de placerile de

moment i de durerile vietii.

Cercetirile au ariitat numeroase beneficii ale practicirii psiholo-
giei pozitive, inclusiv cresterea stimei de sine, imbunititirea relatiilor
si 0 perspectivd mai bund asupra viefii. In urmitoarele zile, o s discut
despre unele dintre tehnicile mele preferatele din psihologia pozitiva.

Practica de astazi: Cum_ s-ar schimba viata ta dacd ai fi mai pozitiv?

ZIUA 219
Incepe fiecare zi cu , Astazi o s4 fie 0 zi minunata”

Obiceiurile sunt importante. Acestea ifi controleazd viata.
Dezvolti-ti obiceiul de a-ti incepe fiecare dimineatd spunand: ,Astazi
o si fie 0 zi minunatd.” Directia in care iti indrepti aten{ia determina
modul in care te simti. Dacd vrei si te simti mai fericit, concentrea-
za-te asupra a ceea ce te entuziasmeazi, ceea ce iti place, ceea ce iti
doresti, ceea ce speri §i ceea ce te face fericit, nu asupra aspectelor
negative. Le recomand familiilor sa faci acest lucru impreund in timp
ce isi trezesc copiii sau mininci micul-dejun. Imi place atét de mult
acest exercifiu, incét este printre primele lucruri pe care le fac in
fiecare dimineaté.

LAstiizi o sd fie o zi minunatd” poate suna excesiv de optimist,
mai ales in perioade precum cea a pandemiei, cind mii de oameni
mureau din cauza COVID-19 sau proprietarii de restaurante erau
nevoiti si isi inchida afacerile. Sufeream pentru acele familii afec-
tate personal de coronavirus (inclusiv a mea), dar negativismul nu
ajutd pe nimeni. Aveam multe de ficut la clinicile noastre ajutiin-
du-i pe oameni cu anxietatea, depresia si gindurile suicidale tot mai
frecvente,

278

, A

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

SCHIMBA-TI CREIERUL TN 365 DE ZILE

Dacit spui ,Astiizi o sil fie 0 zi minunatd”, o si-{i protejezi si
directionezi mintea pentru a vedea aspectele pozitive, nu doar pe cele
negative. Acest lucru m-a ajutat si fac sute de sesiuni live de chat pe
retelele de socializare in timpul pandemiei, incurajindu-i pe pacien-
tii §i pe urmdritorii nostri.

Un alt motiv pentru care recomand aceasti practici este pentru
ci planteazd siminta optimismului in solul vietii cotidiene. Persoa-
nele sdndtoase cautd aspectele pozitive ce pot decurge dintr-o situa-
tie, nu doar pe cele negative. Unul dintre citatele mele favorite este
este adesea atribuit in mod eronat lui Winston Churchill, prim-mi-
nistrul Marii Britanii in timpul celui de-Al Doilea Rizboi Mondial:

»,uUn pesimist vede dificultatea in orice oportunitate; un optimist vede
oportunitatea in orice dificultate.”

Practica de astazi: Timp de un an (5i poate pentru tot restul vietii
tale), incepe-ti fiecare zi spundnd: ,Astdzi o sd fie o zi minunata!"
Noteazd afirmatia pe o foaie de hartie si pune-o in baie pentru a
nu uita sa faci acest lucru.

ZIUA 220
Incheie fiecare zi cu , Ce a mers hine astazi?”

Adormi in fiecare seard intr-un manierd voit pozitivd. La sfar-
situl zilei, noteaza sau mediteazi la intrebarea: Ce a mers bine astdzi?
Astfel, visele tale o si fie mai pozitive, oferindu-ti un somn mai bun.
Cercetérile au aritat ci persoanele care au ficut acest exercitiu au fost
mai fericite si mai putin deprimate la monitorizirile de o luna si de sase
luni. S-a constatat ci acest exercitiu simplu ii ajutd pe oamenii care au
slujbe stresante si dezvolte emotii mai pozitive.

Imi place si fac acest exercitiu in fiecare seard, pentru ci mi
ajutii sd-mi aduc aminte de minunatele momente pe care le-as fi putut
uita din cauza vietii mele ocupate. Am ficut acest exercitiu chiar si in
noaptea de dupi moartea tatilui meu §i, in mod surprinzitor, au existat
multe lucruri care au mers bine in acea zi. Am primit multe mesaje pline
de dragoste, eu si fratii mei ne-am mobilizat pentru a-i fi alituri mamei,
jar sotia mea, Tana, m-a sustinut in fiecare moment. Faptul ¢i am
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incheiat zina concentrindu-m# asupra acestor lucruri mi-a ridicat
moralul i m-a ajutat s adorm linistit.

Gandeste-te la acest exercitiu de noapte ca la o trecere personalj
in revistd a celor mai importante momente, asemanétoare cu rezuma-
tele sportive zilnice de la televizor. Ia in considerare posibilitatea de a
nota cele mai importante momente ale zilei intr-un jurnal - ca un soi de
jurnal al recunogtintei - si citeste-l la finalul fiecrei luni si la sfarsitul
anului. Reflectarea asupra tuturor lucrurilor uimitoare care s-au intim-
plat in viata ta poate avea un efect pozitiv semnificativ asupra increderii
in sine, perspectivei si sentimentului de implinire.

Practica de astézi: Cénd te duci la culcare in seara asta (si poate
pentru tot restul vietii tale), intreabd-te: ce a mers bine astdzi?
Noteazd intrebarea pe o foaie de hértie si pune-o lGngd pat
pentru a nu uita sa faci acest lucru.

ZIUA 221
Cauta micromomente de fericire

Marea fericire provine adesea din momentele mérunte. Ferici-
rea nu trebuie s fie ceva ,miret” sau ,iesit din comun”, Fericirea care
provine din momentele méirunte poate fi, de fapt, mai valoroasi decat
momentele importante precum ziua ta de nastere, o ceremonie de absol-
vire sau o petrecere. Obignuieste-te si cauti §i si giisesti micromomente
de fericire pe parcursul zilei. Acest lucru iti va antrena creierul si aibi o
prejudecaté pozitiva. Tine un jurnal sau foloseste aplicatia de notite de
pe telefon pentru a nota aceste micromomente pe parcursul zilei. Reci-
teste-le apoi la sfarsitul zilei pentru a te asigura i nu pierzi din vedere
lucrurile marunte care te ajuti sa fii fericit. Atunci cind acorzi cu ade-
varat atentie acestor micromomente, ele pot avea un impact important
asupra substantelor chimice caracteristice fericirii si atitudinii pozitive.
»Clutati si veti gasi” (Matei 7:7).

Iatd cateva exemple de micromomente pe care pacientii mele mi
le-au impartisit:

Sa-mi vid copilul zAmbind

Sa observ cum frunzele isi schimbi culoarea

Sé aud prima noti a cintecului meu preferat la radio
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Momentul in care mi scufund sub api in piscina

Mirosul pe care il simt atunci cand incep si gitesc
Sunetul muzicii live la inceputul unui concert

Si merg citre pista de decolare la inceputul unui vacante
Si tin o umbreld in timpul unei furtuni

Si termin un puzzle

S md uit la serialul meu preferat

S ascult un podcast interesant

S4 apis butonul ,cumpira” pentru biletele de avion pentru urma-
toarea mea vacanta

Sa-mi mangai cainele; se uitd la mine cu ochi mari

Sa zaresc bufnita care imi viziteazi curtea

Si imi tin sotul/sotia de mana

Si aud pe cineva razind

Sa primesc un ,bravo” de la seful meu

S4 imi vid prietenii atunci cand ajung pe terenul de tenis

Sa conduc pana intr-un loc pitoresc §i sd privesc apusul soarelui

Practica de astazi: Noteazd ostGzi cinci micromomente de
fericire.

ZIUA 222
Intrerupe momentele de nefericire inutila

Cum gandesti, asa te sim{i. Cum te sim{i, asa te comporti.
Cum te comport{i, aga ai. Am invitat aceastdl strategie de la priete-
nul meu Joseph McClenton III, un orator minunat care preda adesea
la seminarele lui Tony Robbins. Joseph spune ci, atunci cand apar
momente de nefericire inutild, el urmeaza un proces simplu, in patru
pasi, pentru a reveni pe drumul cel bun:

1. Simte-te rdu in mod intentionat. Petrece-{i citeva
secunde sim{indu-te riu. Lasi-te cuprins de emotfii negative.
Suni ciudat, nu-i aga? Dar ciiteva secunde pot fi de ajutor
pentru cii, dacd stii cum si te faci si te sim{i riu, poti, de
asemenea, si decizi s pui capiit acestui lucru.
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2, intrerupe tiparul. Dacil sentimentele negative supg

inutile, aga cum se intimpld de obicei, intrerupe-le. Dupj
ce te antrenezi si te simti riu, spune ,Stop”, ridici-te in
picioare gi respird adénc de trei ori. Actul fizic de a te ridica
in picioare, creind astfel o distragere fizici a atentiei, si de
a te concentra deliberat asupra respiratiei, intrerupe tiparul
de a te simti riu,

. Concentreazii-te in mod deliberat asupra amintiri-

lor fericite. Umple golul cu amintiri fericite, astfel incit s
te sim{i in mod deliberat mai bine. Le cer tuturor pacientilor
mei si noteze intre 10 si 20 dintre cele mai fericite amintir
din viata lor. Concentreazé-te pe una dintre aceste amintiri
frumoase pand cind te simti cu adevirat fericit sau bucuros,
Imagineazi-ti amintirea cu toate simturile: vezi ce se afl3
acolo, auzi orice sunet, simte senzatiile §i miroase i gusta
ceea ce se afli in aer. Fi acest lucru timp de citeva minute,
pand cand poti simti amintirea in sufletul tu.

. Siarbitoreste. In sfarsit, integreazi sentimentul plicut in

sistemul tiiu nervos, sirbatorindu-{i capacitatea de a intre-
rupe momentele de nefericire inutild. Lui McClendon ii
place si strangd din pumn, si zimbeascd §i sd spund ,Da!”
Mie imi place si ridic bratele asa cum a ficut-o Kobe Bryant
la sfarsitul unui meci al echipei Lakers, cind a reugit o arun-
care cAstigitoare de trei puncte. Sirbitorirea este esentiala
pentru a face ca noile obiceiuri si ddinuie.

Daca te simti rdu, treci prin acest proces simplu §i incepe sa

dobandesti control asupra propriei fericiri.
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ZIUA 223

Recunostinta si apreciere

Directioneazd-{i atenfia cdtre lucrurile pentru care esti recu-
nosctor §i creierul tdu va funcfiona mai bine. Am lucrat cu psihologul
Noelle Nelson pentru a studia efectele recunogtintei si aprecierii asupra
creierului. Ca parte a elabordrii cirtii The Power of Appreciation, ea si-a
scanat creierul de doui ori. Inainte de prima scanare SPECT, aceasta
si-a petrecut o jumitate de ord gandindu-se la toate lucrurile din viata ei
pentru care e recunoscitoare, ceea ce ea numeste ,meditatia aprecierii”.
Aceastd scanare a aratat o activitate sinitoasa si uniforma in tot creierul
sdu. Pentru cea de-a doua scanare SPECT, si-a petrecut timpul medi-
tand la tot ceea ce era in nereguld in viata ei sau se temea ci putea si se
intample. Nu a datinapoi deloc: ,Daci mi se imbolniveste ciinele, nu as
putea si merg la munc pentru ci ar trebui si stau acasi §i si am grija
de el. Dar dacd nu a§ merge la munci, mi-as pierde slujba. Daci mi-as
pierde slujba, nu ag avea suficienti bani ca sa imi duc céinele la veterinar
si probabil ¢ ar muri. Daci mi-ar muri ciinele, as fi atit de deprimata

incéat tot nu m-ag putea intoarce la muncé. Apoi mi-as pierde casa si as
ajunge pe straz.”

RECUNOSCATOR TEMATOR

Scanarea de dupi ce s-a concentrat pe cele mai mari temeri ale
sale a relevat mai multe zone cu activitate scizuti: cerebelul (care coor-
doneaza gandurile si abilititile motorii), lobii temporali (care stocheaza
amintirile si imaginile) §i cortexul prefrontal (care ajutd la luarea decizi-
ilor si la autocontrol).

Géandurile negative iti schimbi creierul in rilu, dar concentrarea
pe apreciere te face si fii recunoscitor pentru creierul tiu. Am folosit
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acest exercitiu de ,meditatie a aprecierii” cu pacienti depresivi pentry
a-i ajuta si se insdindtogeascd mai repede. Mai multe studii arats cz
persoancle care isi exprimd frecvent recunogtinia si aprecierea sunt mai
sinitoase i mai optimiste, reugesc sii-gi atingd obiectivele, se simt mai
bine si devin mai utile. Medicii care se striduiesc in mod deliberat s4 fie
recunoscitori pun mai des diagnosticele corente.

Practica de astazi: Enumerd cincl lucruri pentru care esti recu-
noscdtor. Apoi mai odauga alte cinci. Notarea acestora te gjuta
sa ti le intipdresti in creler.

ZIUA 224
Acte aleatorii de bunatate

Bundtatea ajutd creierul sd funcfioneze mai bine. Poate buna-
tatea fatd de alte persoane si provoace o schimbare semnificativd in
nivelul tiu de fericire? Psihologul Sonja Lyubomirsky, de la Univer-
sitatea California-Riverside, a decis si testeze aceastd intrebare in
cadrul unui studiu controlat in care le-a cerut studentilor sa efectueze
saptamanal cinci acte aleatorii de bunitate la alegere; acestea puteau
sa varieze de la a cumpéra mancare pentru o persoana fara adipost,
pana la a ajuta un frate mai mic cu temele pentru scoali. Studentii au
raportat niveluri mai ridicate de fericire prin comparatie cu grupul de
control, iar cei care au efectuat toate cele cinci acte de bunitate intr-o
singura zi se simteau cel mai bine dintre toti la sfarsitul perioadei de
studiu de gase sdptimani. Inainte de asta, alte studii constataserd
cd oamenii altruigti tind si fie fericiti, dar dr. Lyubomirsky a stabilit
cd faptele bune sunt o cauza directd a cresterii stirii de bine si pot
diminua simptomele depresive,

Intr-un alt studiu, cercetitorii de la Universitatea Winscon-
sin-Madison au descoperit ¢ bunitatea umani poate fi inviitata si
poate schimba modul in care functioneazi creierul. Helen Weng si
colegii sdi au antrenat tineri adulli in meditatia pentru compasiune,
astfel incat sa sporeasca sentimentele de empatie §i compasiune fata
de persoanele care sunt stresate si suferd. Participantii s-au concen-
trat asupra unui moment in care altcineva suferise i apoi s-au rugat
ca suferinta persoanei respective si fie alinatd. Ei au repetat fraze
care si ii ajute si se concentreze pe sentimentele de compasiune,
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cum ar fi: ,Fie ca tu si fii liber de suferinti.” Participantii la studiu
au ales mai inti o persoand asupra ciireia era mai simplu s practice
compasiunea, cum ar fi membrii familiei sau un prieten. Au exersat
apoi extinderea sentimentelor de compasiune citre un strain §i chiar
citre ei insisi. In cele din urmi, au fost antrenati si extindi aceste
sentimente citre o ,persoand dificild” din viata lor.

Dr. Weng a afirmat: ,Este asemenea unui antrenament cu greu-
tati. Utilizand aceastd abordare sistematicd, am constatat cd oamenii
pot de fapt sd-si dezvolte «muschiul» compasiunii i s rdspunda la
suferinta celorlalti cu grija si dorinta de a ajuta.” Unele studii de ima-
gisticd cerebrald au descoperit cd antrenarea compasiunii stimuleaza
functionarea in mai multe zone ale creierului, inclusiv cortexul pre-
frontal, care este implicat in empatie.

Practica de astazi: Fatd de cdte persoane poti da astazi dovada
de un mic act de bundtate?

ZIUA 225
Multumesc, urmatorul

Simte recunogtin{d pentru trecut, priveste inainte spre viitor.
Cand am auzit pentru prima dati cantecul Arianei Grande ,thank
u, next”, i-am trimis un mesaj. No doi lucraserim impreuni la un
proiect special.

»~Am o poveste amuzanti despre thank u, next, cind ai timp.”
Ea mi-a raspuns: ,Abia astept s o aud!”

I-am spus: ,thank u, next este un concept foarte bun de sini-
tate mintala. L-am explicat astdzi echipei mele executive. Este
sinitate mintald rezumatd in trei cuvinte. Thank u (,Multumesc”)
~ te uiti spre trecut cu recunostin{d, chiar daci lucrurile nu au
mers asa cum {i-ai fi dorit”, Cintecul era despre fostele ei relatii
nepotrivite. ,Next (,Urmdtorul”) — privesti inainte cdtre ceea ce iti
doresti pentru viitor. Este vorba despre a privi inainte, in loc si
ramai blocat intr-un trecut plin de regrete. Fii recunoscitor pentru
experientele tale, apoi mergi mai departe. Le-a pldcut la nebunie”.

Ea a rdspuns prin mesaj: ,Sunt onoratd. Este adevirat. Nu
poti fi prizonierul propriului trecut. Este o munca grea.”
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Ariana a muncit mult la acest concept, Aga cum gtie intreaga
lume, pe 22 mai 2017, un atentator sinucigas a detonat o0 bomba
artizanald cu srapnel in timp ce oamenii piriseau arena din Man-
chester, Anglia, dupii unul dintre concertele ei. Douizeci §i trei de
oameni au murit, inclusiv atacatorul, si 1 017 au fost riniti, unii
dintre ei fiind copii. Acest lucru i-a frint inima si i-a provocat
traume emotionale importante. La céiteva ore de la atentat, ea a
postat: ,sunt distrusd. din adancul sufletului meu, imi pare atét de
riu. nu am cuvinte”. La 26 mai, ea a anuntat un concert de bine-
facere pentru victimele atacului si pentru Crucea Rosie din Marea
Britanie. Concertul a avut loc pe 4 iunie, la doar 13 zile de la atentat,
si a fost difuzat in direct pe BBC One. Artistei i s-au aldturat Miley
Cyrus, Justin Bieber, Katy Perry, Chris Martin, Pharrell Williams gi
multi altii.

De atunci sunt fanul ei.

Practica de astazi: Alege o experientad dificila din trecut pe care
o poti privi acum cu recunostintd si un lucru din viitor pe care il
astepti cu nerdbdare.

ZIUA 226
Concentreaza-te pe atuurile si pe realizarile tale

O calitate esenfiald a interventiilor psihologice pozitive este
concentrarea pe ceea ce merge bine, nu pe ceea ce merge rau.
Am avut odati ca pacientd o artisti care a vindut mai mult de 400
milioane de discuri. Aceasta trecea printr-o perioadi de depresie
§1 se concentra asupra tuturor lucrurilor care mergeau riu in viata
ei, inclusiv asupra unui articol apirut cu 40 de ani in urmi intr-o
publicatie rock-n-roll care ii critica stilul muzical. In ciuda faimei si
!:)anilor ei, nu avea capacitatea de a-si gestiona mintea, Tema pe care
i-am dat-o a fost si mearga acasi §i s scrie o listdl cu realizirile si

afuunie el, Lista ne-a facut pe améndoi si zimbim si a contribuit la
vindecarea sa.

Dr.. Seligman a participat la un studiu din 2005 care a demon-
sFrat {:ﬁ mter:ventule bazate pe atuuri au sporit in mod eficient feri-
cirea §i au diminuat simptomele depresive dupd doar o luni. Care
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sunt cinei lucruri la care te pricepi? Daci nu egti sigur, gandeste-te
care sunt cele cinci lucruri la care spun prietenii tii ci te pricepi.
Dupi ce ai notat ceva, gindeste-te la modalitati prin care poti folosi
acele atribute in viafa de zi cu zi, De exemplu, poate ci ai crescut
intr-o casd bilingva §i cunosti o alti limba. Ai putea si folosesti mai
bine aceasti abilitate in cariera ta? Acelasi lucru este valabil si pentru
expertiza in domeniul calculatoarelor, abilitatea de a giti, capacita-
tea de a conduce echipe. Competentele tale personale pot deveni cele
mai importante atuuri,

Pune, de asemenea, accentul pe realizdrile tale. Ce ai reali-
zat? Cind i-am pus aceastd intrebare unuia dintre pacientii mei, el
a raspuns: ,Nu pot sd pistrez o relatie.” Fusese cisitorit de 11 ori.
Folosind antrenamentul prejudecitii pozitive, am reformulat situa-
tia pentru a-i ardta ci se pricepea foarte bine si inceapi relatii si
sd determine femeile sa se indrigosteasci de el. Urma s lucram la
modul in care putea face relatiile si ddinuie. Am observat ceea ce
mergea bine §i apoi ne-am concentrat pe ceea ce putea fi imbunitatit.

Practica de astazi: Tu ce ai realizat? Noteazad pe o hdrtie. Uitd-te
la ceea ce ai scris. Eu pdstrez un fisier in telefon meu cu ,eve-
nimentele interesante” lo care am participat sau pe care le-am
organizat si ma uit la el ori de cate ori md simt deprimat.
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ZIUA 227

0 meditatie simpla de 12 minute pentru a-ti schimba
creierul

Atdt de simplu, dar atdt de eficient. Cercetdrile arata ci meditatia
si rugiciunea reduc stresul 5i imbunititesc functionarea creierului. Cli-
nicile Amen au realizat un studiu SPECT, sponsorizat de citre Fundatia
pentru Prevenirea si Cercetarea Bolii Alzheimer din SUA, asupra medi-
tatiei. Am examinat cu preciidere Kirtan Kriya, care este folosité in yoga

Adagio 4=66

v

S T Na Mu

Kundalini. Am ficut scaniiri in doud zile diferite: Ziua 1 - participantilor
li s-a permis si se gandeasci la orice; Ziua 2 — acestia au participat la o
sesiune de meditatie. In timpul meditatiei, participantii au recitat urmj-
toarele cinci sunete primare: ,saa”, ,taa”, ,naa”, ,maa”, (segmentul ,aa"
de la sfarsitul fiecirui sunet este considerat cel de-al cincilea). Acestia au
coordonat fiecare sunet cu misciri specifice ale degetelor de la ambele
maini. Procezi astfel: scandezi sunetul ,saa” in timp ce-{i atingi degetele
arititoare cu degetele mari; scandezi sunetul ,taa” in timp ce-ti atingi
degetele mijlocii cu degetele mari; scandezi sunetul ,naa” in timp ce-{i
atingi degetele inelare cu degetele mari; si scandezi sunetul ,maa” in
timp ce-{i atingi degetele mici cu degetele mari, Ei au repetat scandarile
si migcdrile timp de doud minute in soaptd, timp de patru minute in
ticere, timp de doud minute in soapta si timp de doud minute cu voce
tare.

Scandrile SPECT efectuate dupd meditatie au evidentiat o acti-
vitate mai scdzuta in lobii parietali stingi, care se ocupi de simturi,
perceptie i directie. Unele persoane cred ci acest rezultat indica
0 congtientizare mai scizutd asupra timpului si a spatiului. Fluxul
sangvin din cortexul prefrontal era semnificativ mai mare decit in
cazul scandrilor inifiale, ceea ce indicd faptul cd meditatia a activat
aceastd parte a creierului, Rezultatele au evidentiat, de asemenea, un
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nivel ridicat de flux sangvin intr-o zon# asociati cu spiritualitatea —
lobul temporal drept.

Studiile au aritat cd meditatia imbunatiteste, de asemenea,
atentia si planificarea, reduce depresia i anxietatea, scade somnolenta
si protejeazi creierul de declinul cognitiv asociat cu procesul natural de
imbitranire. Intr-un studiu de la UCLA, s-a constatat ci hipocampul
este semnificativ mai mare la persoanele care mediteaza in mod regulat.
Cercetirile atrag, de asemenea, atentia asupra cresterii in grosime a cor-
texului prefrontal, precum si a altor regiuni ale creierului. S-a demon-
strat ¢ meditatia ajutd la pierderea in greutate si la reducerea tensiunii
musculare gi are ca rezultat o piele mai intinsa.

Practica de astazi: Astdzi, petrece 10-15 minute in meditatie sou
rugaciune.

ZIUA 228
Obiceiuri marunte pentru traume si doliu

Dezvolta obiceiuri care sd te ajute sd te simfi mai bine rapid §i
pentru o perioadd indelungatd. Fiecare dintre aceste obiceiuri nece-
sitd doar cateva minute, Ele sunt ancorate in ceea ce faci, gandesti sau
simti, astfel incét cresc sansele de a deveni automate.

1. Ori de cite ori ma simt supdrat, imi incrucisez bratele §i ma
mangai de la umeri si pand in partea inferioard a antebratelor
(acest lucru imi stimuleazi ambele parti ale creierului §i are
un efect de calmare asupra mintii mele) timp de un minut.

2, Atunci cind simt ¢ urmeazd s fiu cuprins de un val de amin-
tiri traumatice sau de durere, mi observ pe mine insumi,
imi notez toate gandurile negative care imi vin in minte si le
contest,

3. Atunci céind imi riman blocate in minte amintiri dureroase
din trecut, scriu despre ele din perspectiva unui adult, ceea ce
poate opri gandurile din a mi se invirti in cap.

4. Atunci cind ma simt anxios, respir diafragmatic de cinci ori
pentru a mé calma.
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5. Atunci cind amintirile unui eveniment traumatic ies la supra-
fad, md intreb ce anume gandesc sau simt. Mi intore apoi in
timp, pénd la primul moment in care imi amintesc s fi gandit
sau simtit acele lucruri, pentru a vedea dacé trecutul imi infes-
teazd prezentul. Dacit asa stau lucrurile, imi spun: ,Asta a fost
atunci, iar asta este acum.”

6. Atunci cind vine ziua de nastere a unei persoane dragi care a
murit (sau o altd aniversare), rememorez amintirile fericite si
sunt recunoscitor pentru timpul petrecut impreuna.

7. Atunci cAnd mi simt supdrat sau singur, sun un prieten §i i
cer sprijinul.

Practica de astazi: Alege unul sau mai multe obiceiuri mdrunte
pe care sd le introduci in viata ta atunci cand te confrunti cu

suferinta sau trauma.

ZIUA 229

Tina, 0 razhoinica a creierului:
Un creier mai bun, o afacere mai buna

Atunci cand creierul tdu se imbunatdteste, la fel se intdmpla
si cu afacerea ta. Majoritatea oamenilor stiu intuitiv ca, prin com-
portamente negative, imbdtranim mai repede. Vedem acest lucru
in cazul pielii fumdtorilor, a aspectului unui dependent de metam-
fetamini sau a functiilor cognitive diminuate ale persoanelor care
suferd de alcoolism. Din pécate, din experienta mea am observat ca
majoritatea oamenilor nu stiu nimic despre modul in care sdnita-
tea lor fizicd le afecteazd sidndtatea cognitivi si pe cea mintald. De
exemplu, am realizat un proiect fascinant cu un grup de femei de
afaceri. Una dintre acestea, Tina, se confrunta cu depresia, obezita-
tea si cu un diabet netinut sub control. Scanarea SPECT a creierului
ei arita ingrozitor,

Tina mi-a spus ci fusese diagnosticatd cu diabet cu citiva ani
in urmi, dar nu avusese timp si se ocupe de siinitatea ei. Se gindea
cé avea si reugeasci s facd la un moment dat acest lucru, Tina, la fel
ca majoritatea oamenilor, nu stia ci diabetul cauzeazi leziuni cere-
brale. Acesta deterioreazi vasele de singe, inclusiv pe cele din creier,
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si dubleazd riscul pentru boala Alzheimer. Obezitatea reprezinti, de
asemenea, un factor de risc pentru 30 de boli medicale. Depresia
poate fi cauzatd de diabetul netinut sub control §i de obezitate.

INAINTE DUPA

M-am uitat la Tina si i-am spus: ,Nimic din viata ta nu va
merge bine, mai ales afacerea ta, daci nu ai un creier sinitos. Proble-
mele tale de sinitate fizici reprezintd o urgenti pentru creier. Este
esential sa i{i tii sub control greutatea si diabetul, mai ales ci, atunci
cand vei face asta, starea ta de spirit se va imbunititi la randul siu.”
De cénd am inceput s lucrim impreund, Tina a slabit 18 kilograme,
diabetul ei este tinut sub control, starea ei de spirit s-a imbunititit,
iar ea aratd i se simte mult mai tinira. In plus, afacerea ei s-a imbu-
natatit substantial datorita concentririi, energiei si judecitii sale mai
bune.

Practica de astazi: Afld dacd ai probleme de sandtate care iti
afecteazd creierul. Daca da, io mdsuri pentru a le rezolva cat
mai curand posibil,
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ZIUA 230
Iti petreci timp cu prietenii sau cu complicii?

Cel mati rapid mod de a te insandtogi este s gasesti cele mai
sdndtoase persoane pe care le agreezi §i sa-{i petreci cat mai mult timp
in preajma lor. Insiinitosirea este un sport de echipi. Este posibil s3
simti ¢d parcurgi singur acest proces, dar oamenii din jurul tiu joacd
un rol important in abilitatea ta de a-{i atinge obiectivele, chiar dacd nu
iti dai seama de acest lucru. Le spun pacientilor mei si se gindeasca la
oamenii din viata lor fie ca la prieteni, fie ca la complici.

Prietenii sunt majoretele, antrenorii si modelele care incurajeaza
obiceiurile sinitoase i te ajutd sd te mentii pe drumul cel bun. Petrece
cat mai mult timp posibil cu aceste persoane. Acesti prieteni iti sporese
sansele de reusita cu pand la 40%, in special in cazul pierderii in greu-
tate si a fitnessului.

Gardianul nutritional din viata ta trebuie sa-ti devina prieten si
sustindtor daci vrei si ai succes. Din acest motiv, trebuie sa incetezi sa
mai cheltuiesti bani pe alimente care fac riu familiei sau colegilor tai.
Acest lucru ii face vulnerabili in fata esecului si le micsoreaza sansele de
reusitd. Este o chestiune de integritate. -

Complicii sunt scepticii care iti descurajeazi eforturile de a te
insdnétosi, persoanele care reprezinti un model negativ si care ifi sustin
comportamentele nocive. Pentru a face schimbéri de duratd in viata,
ai nevoie de mai putini complici gi de mai multi prieteni. Inainte de a
renunta la complicii din viata ta, incearci si porti o discutie sincerd cu
ei pentru a vedea daci ii poti transforma in prieteni. Spune-le cateva
dintre modalitatile in care te-ar putea ajuta si evidentiazi lucruri pe care
ar putea s nu le mai facd. Daci acceptd, nu te ajuti doar pe tine, ci ii
ajuti i pe ei. Asta numesc eu o situatie in care castiga toatd lumea.

Practica de astazi: Enumerd cele cinci persoane cu care iti petreci
cel mal mult timp. Sunt prieteni sau complici? Petrece-ti mai
mult timp in compania persoanelor care te ajutd sa fii sGnatos.
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ZIUA 231
Exercitiul ,La rascruce de drumuri”

Creeazd un viitor al pldcerii si durerii. Imagistica ghidati este un
instrument eficient care te motiveaza si te insandtogegti. Un exercitiu pe
care eu il numesc ,La rascruce de drumuri” este cu precidere extrem de
eficient. In cadrul acestui exercitiu, iti lagi mintea si cilitoreasc panila
o riscruce de drumuri. Drumul din stinga este cel al deciziilor proaste,
jar drumul din dreapta este cel al deciziilor bune.

Mai inti mergi pe drumul din stanga, unde ménanci tot ce vrei,
uiti s faci exercitiile fizice, folosesti cofeina pentru a te trezi dimineata
si apelezi la alcool pentru a dormi. Continui si te ingrasi si trebuie si-ti
cumperi haine din ce in ce mai mari. Vezi apoi cum arati viata ta peste
sase luni, peste cinci ani, peste 20 de ani. Cum te sim{i? Cum iti sunt
genunchii? Cum iti este memoria? Ce parere ai despre tine insuti? Unul
dintre pacientii mei, care se ingrisase cate un kilogram pe an in ultimii
20 de ani, a vazut cum energia, memoria i tensiunea arteriali conti-
nuau s i se inrdutédteasci si a vrut si urmeze o alti cale.

Dupé ce intelegi unde te va duce drumul deciziilor proaste, revino
la rascruce §i ia-o pe drumul corect, unde alegerile tale sunt mult mai
bune, cu méncare delicioasa, somn sinitos; exercitii fizice, invitaturi
noi §i suplimente. Cum va arita viata ta peste sase luni, peste cinci ani,
peste 20 de ani? Te vei sim{i puternic, plin de viata, energic, mai slab,
mai fericit §i mai inteligent. Anul viitor te vei simti mai tindr, in loc s te
simti mai bitran si mai obosit. '

Ce viitor ifi doresti? Pe ce drum vei porni?

Practica de astazi: \izualizeazd cele doud poteci din exercitiul
«La rdscruce de drumuri”.
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ZIUA 232
S4 incetdm s mai dam vina pe mame

Dupi cdteva sdptdmaéni de tratament, Kris era un copil cu totul
diferit, Cand avea 12 ani, Kris a atacat cu un cutit un copil de la scoala.
Dar problemele lui incepuserd cu mult timp inainte. A fost impulsiv,
agresiv si hiperactiv inci de cAnd era mic, Medicamentele stimulante
care i-au fost prescrise la virsta de sase ani i-au dat halucinatii §i i-au
inrdutitit agresivitatea. La opt ani, medicamentele antidepresive nu
i-au ameliorat deloc problemele comportamentale, si nici anii de terapie
de familie care au urmat. De fapt, terapeutul a dat vina pe mama lui Kris
pentru problemele sale.

Din fericire, dupd incidentul cu cutitul, Kris a fost adus la mine
pentru o evaluare. Scanirile sale SPECT au aritat o activitate scizuti in
cortexul prefrontal, o constatare care este adesea intalnité in cazul com-
portamentului impulsiv. De asemenea, fluxul sangvin era scazut in lobul
temporal stang, care este adesea asociat cu violen{a. Acest tipar este in
concordanti cu un subtip de ADD/ADHD numit ADD de lob temporal.
Stiind ce se intAmplé cu adevirat in creierul siu, am putut s ii elaborez
un plan specific de tratament care l-a ajutat semnificativ in doar cateva
saptaméni. Agresivitatea lui a incetat, se concentra mai bine la gcoala si
parea in general un copil mai fericit. Aceste schimbiri au demonstrat
tuturor ci nu mama lui era problema.

In cazul in care Kris nu ar fi fost niciodata tratat corespunzitor
pentru ADD de lob temporal, ar fi avut probabil numeroase internari
la psihiatrie (fard niciun rezultat), ar fi fost incarcerat sau poate chiar
ar fi murit inainte de 18 ani. In schimb, sase ani mai tarziu, cind l-am
revdzut la liceul sau, unde am tinut o prelegere, a alergat spre mine,
m-a imbratisat si m-a prezentat mai multor prieteni. In plus, mama lui
reugise sa se elibereze de rusinea pe care o simtise cindva la gandul ca ea
era de vina pentru comportamentul siu. Hai si incetim sd mai dam vina
pe périnti §i sa cdutdm cauzele biologice ce stau la baza problemelor.

Practica de astazi: Dacd stii un adolescent care are un compor-
tament negativ, incurajeazd-| sa facd o evaluare a creierului
pentru a vedea dacd existd o problemd subiacenta.
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ZIUA 233

Dacd nu recunosti ¢ ai o problema, nu poti face nimic
pentru a o rezolva

Jucdtorit NFL cu leziuni cerebrale erau ldsafi fird ajutor sau
sperantd. In mii de cazuri, am vizut ca iti poti imbunitati functionarea
creierului chiar dacd nu ai avut griji de acesta. Dup cum am mentio-
nat, eu §i colegii mei am ficut primul §i cel mai mare studiu de imagis-
ticd cerebrald din lume pe jucétori activi §i retrasi din NFL. Am inceput
studiul in 2008, cind NFL pirea si nege ci aveau o problema. in ciuda
infiintdrii comitetului pentru contuzii in 1994, nu sponsorizaser4 nicio-
datd un studiu de imagistica cerebrald asupra jucitorilor. In schimb, au
studiat gobolani. Dac insd nu recunosti ci ai o problemi, nu poti face
nimic pentru a o rezolva, iar jucitorii cu leziuni cerebrale erau lisati
fard ajutor sau speranti. Pe scanirile SPECT, am viizut niveluri inalte
de leziuni, dar si posibilitatea de recuperare pentru 80% dintre jucitorii
nostri prin folosirea unui program de sinitate a creierului.

»Crelerul nu se vindecd” — aga am fost invitati cind eram la facul-
tatea de Medicina. Dar acum stim ci nu este adevirat. Daci pui creierul
intr-un mediu taméduitor, acesta se poate adesea insinitosi semnifi-
cativ, dar este nevoie de capacitate de anticipare si de un plan excelent.
Iar acest lucru nu este valabil doar pentru jucitorii de fotbal. Am vizut
imbunitétiri ale functiilor cerebrale la dependenti, persoane cu ADD/
ADHD, chiar si la persoane cu dementga.

Clinicile Amen nu sunt singurele care dezviluie capacitatea incre-
dibild a creierului de a se vindeca. Dale Bredesen, doctor in medicini la
Centrul de Cercetare a Bolii Alzheimer de la UCLA, a pus zece pacienti
care aveau fie deficiente cognitive usoare — precursoarele dementei —
fie boala Alzheimer, intr-un program de reabilitare a creierului. Stra-
tegia sa de tratament a fost aseménitoare cu cea pe care am folosit-o
noi. Dupd ce au urmat protocolul de tratament al Dr. Bredesen, starea
tuturor pacientilor, cu exceptia unuia dintre acestia, s-a imbunatatit -
sase dintre ei functiondnd suficient de bine pentru a se putea intoarce
la locul de muneci, Atunci cind faci ceea ce trebuie, creierul §i mintea ta
pot inregistra progrese uimitoare, dar trebuie sd recunogti ca exista o
problema.

Practica de astézi: Ce probleme al tot améanat sau ignorat? Este
timpul sé apelezi la ajutor,
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ZIUA 234
Alimente de suflet pentru creierul tau

Modul in care a fost tratatd mancarea pe care o consumi este
important pentru sandtatea organismului tdu. O alimentatie sini-
toasd nu numai cd iti hriineste corpul si creierul, dar iti sustine si sufle-
tul - punctul central al cercului tiu spiritual, care iti oferd sentimentul
de sens, scop §i pasiune in viatd. Spiritualitatea ta este fundamentald
pentru legitura ta cu Dumnezeu, pentru sdnditatea planetei noastre,
a generatiilor care te-au precedat si a generatiilor ce vor urma. Prin
urmare, este important sa contempli sensul si scopul din spatele
alimentelor pe care le alegi pentru tine si familia ta. M&nénci pur si
simplu pentru a te hrini sau pentru cé iti place mancarea? Mananci
pentru a te bucura de compania altor persoane? Sau existd un motiv
cu o insemnétate mult mai mare — cum ar fi capacitatea méancérii de a
te sustine, astfel incat sa iti poti indeplini scopul in viati?

Poti incepe si mdnanci cu un sim{ spiritual mai mare daca res-
pecti urmaétoarele criterii:

Sustenabil: Giseste modalititi de a cultiva hrana pe termen
nelimitat fari si faci riu Mamei PAmant.

Organic: Alege alimente care sunt crescute in mod curat, fira
toxine daunitoare, cum sunt pesticidele.

Nealterat: Consumi alimente integrale care nu contin aditivi,
coloranti alimentari artificiali si indulcitori.

Cultivat la nivel local: Giseste surse locale pentru alimen-
tele pe care le consumi. Astfel, nu numai ¢ iti sprijini comunitatea
locala, dar cresc sansele ca alimentele si fie mai proaspete decat cele
crescute in scop comercial.

Dintr-o perspectivd spirituald, gindeste-te la modul in care
sunt crescute alimentele pe care le ingerezi. Gandeste-te, de ase-
menea, la modul in care sunt tratate i sacrificate animalele. Este
uman? Ti s-ar face riu daci ai sti? Acestea sunt intrebiri esentiale.
Animalele, la fel ca oamenii, elibereazi diferite substante chimice
in corpul lor, in functie de cit de relaxate sau stresate, fericite sau
deprimate, agreabile sau furioase se simt, Dacd triiesc si sunt ucise
intr-un spatiu restrins §i toxic, noi vom consuma in cele din urma
substaniele chimice pe care animalele le-au eliberat atunci ¢iind erau
stresate, furioase §i deprimate. Gindeste-te la méncat ca la o activi-
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tate spirituald, multumind pentru hrana pe care o ai si adoptand o
atitudine mult mai prudent fatd de modul in care aceasta este cres-
cutd si consumati.

Practica de astazi: Analizeaza timp de cGteva minute alimentele
din frigiderul tdu. Cate din acestea pot fi considerate hrand de
suflet?

ZIUA 235
Calorii de inalta calitate si intr-o cantitate adecvata

Gandegte-te la calorii ca la bani. Caloriile conteazi, dar nu neapi-
rat aga cum ai crede. Caloriile pe care le consumi sunt precum investirea
banilor. Daci iti investegti banii in obligatiuni cu risc ridicat, s-ar putea
sd nu faci niciun profit. Daci insd faci investitii intelepte, o si castigi
dividende. Fii inteligent si planifici-ti consumul de calorii pentru a
obtine beneficii maxime pentru sinétatea ta fizica, cognitivi si mentala.

O pungd mare de popcorn la film poate si te coste peste 800 de
calorii, s iti distruga energia i si iti ingreuneze gindirea. Pe de alti
parte, un delicios somon pregitit in casd, care stimuleazi creierul, cu
ciuperci care imbunititesc imunitatea, asparagus bogat in antioxidanti
§i quinoa ce contine o cantitate mare de fibre te poate costa mai putin de
500 de calorii.

Stii cate calorii consumi zilnic? Majoritatea dintre noi nu stim.
Am fost gocat atunci cand am inceput sa fiu atent la caloriile din ali-
mentele pe care le consumam §i am descoperit ¢ erau mult mai multe
decit credeam. Vid acest lucru si la pacientii nostri. Unul dintre jucito-
rii nostri din NFL a spus ¢i numérarea caloriilor l-a ficut sd constien-
tizeze cd obiceiurile sale alimentare nesdnitoase reprezentau de fapt o
forma de autovitamare. In aceeasi manierd in care esti atent la cheltu-
ielile pe care le faci, {ine cont si de aportul de calorii. Supraalimentarea
este similard cu cheltuirea excesivd. Atunci cind méanénci prea mult, iti
falimentezi creierul si corpul,

Reducerea numdrului de calorii poate fi beneficii in mai multe
feluri, Un studiu celebru care aimplicat doud grupuri de maimute rhesus
a demonstrat acest lucru. Grupul de primate care a mancat cu 30% mai
putine calorii decat celdlalt grup a prezentat un risc de trei ori mai sciizut
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de a dezvolta boli de inim3, cancer sau diabet. Pe de altd parte, maimy.
tele care au mancat mai multe calorii au suferit o diminuare semnifica-
tivii a zonelor importante responsabile cu luarea a deciziilor din creier,

Minénci: Alimentele de cea mai buni calitate pe care le pot;
gdsi si care contin si o cantitate redusi de calorii.

Elimind sau limiteazii: Alimentele de proasti calitate care
cresc riscul de dezvoltare a unor probleme de sindtate a creierului/
sandtate mintala.

Practica de astazi: Numard-ti astdzi caloriile pentru a obtine o
imagine realistd asupra aportului tdu caloric. S-ar putea sd fie
nevoie sd faci acest lucru in mod regulat de acum inainte, daca
esti la fel ca mine si ai probleme de greutate in familie.

ZIUA 236
Imita restrictia calorica fara efecte secundare

Totul se limiteazd la cinci strategii simple. Existd cercetdri
excelente care asociaza restrictia calorici cu sinatatea si longevita-
tea la multe animale. Restrictia calorici stimuleazi repararea ADN-
ului, stabilizeazd nivelul zahirului din singe, incetineste procesul
de imbdtranire i reduce inflamatia. lati insi secretul: poti sa imiti
restrictia caloricd gi sa te bucuri de beneficiile acesteia cu ajutorul a
cinci interventii simple. Majoritatea oamenilor nu pot si minéince
800 de calorii pe zi pentru o perioadi indelungati fird si se simta
extrem de artdgosi, i existd efecte secundare pe termen lung ale
restrictiei calorice. Aceasta iti scade testosteronul, iti distruge apeti-
tul sexual si te face iritabil, ceea ce face ca o viatii mai lunga si pari
mai pufin atragdtoare decét ar trebui,

Iaté care sunt cele cinci strategii simple pentru a imita restric-
ia caloric: (1) exercitii fizice, (2) dormi sapte ore pe noapte, (3) ges-
tioneaza stresul prin meditatie, (4) urmeazi o dietd antiinflamatoare,
sanatoasd pentru creier, format din uleiuri sdnitoase, nuci, seminte,
fructe gi legume colorate si (5) ia suplimente specifice.

Pentru majoritatea oamenilor, recomand cinci suplimente,
inclusiv un supliment de calitate superioard, un complex de multi-
vitamine §i minerale, acizi grasi omega-3, vitamina D, magneziu si
2g8
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un probiotic. Cei mai buni acizi omega-3 pentru creier si inima nu
sunt cei obtinuti din surse vegetale, cum ar fi semintele de in, ci cei
din peste sau din suplimente de ulei de peste, pentru ci plantele nu
contin EPA §i DHA, care sunt esentiali pentru siniitatea creierului.
Existd, de asemenea, surse vegane de EPA si DHA pe baza de alge.

Practica de astézi: Cdte dintre cele cincl strategii de mai sus
oplici deja in viata ta? Dacd iti ipsesc una sau mai multe, adaugd
ostdzi incd una. Sustine-ti sdndtatea in loc sd o deteriorezi,

ZIUA 237
Magia caloriilor

Fa calculele. David, in varsta de 70 de ani, era un director exe-
cutiv important care a venit s ma vadd pentru cd avea probleme de
memorie in timpul sedintelor i se simtea mai deprimat si mai lipsit
de sperantd ca niciodata. Se sim{ea adesea obosit, avea probleme cu
somnul §i o stare constanti de confuzie. In plus, era supraponderal,
iar nivelul glicemiei era ridicat. Scanarea creierului siu arita ingro-
zitor, cu scaderi accentuate pe toatd suprafata creierului siu. Cand
l-am intrebat cit de mult bea, mi-a rispuns:

— Beau trei shoturi de vodcd seara, ca sd ma linigtesc.

Era un ritual pe care il urmase de multi ani.

— In fiecare sear4? l-am intrebat.

- Da, a rispuns el.

In timpul primei noastre sesiuni, am calculat costul energetic
al consumului siu de alcool in fiecare seara:

« Un shot de vodei, 100 de calorii, trei shoturi pe seard, aproxi-
mativ 300 de calorii.

» 300 de calorii x 365 de zile = 109 500 de calorii obtinute din
vodcd pe an.

« Pentru a ne ingrisa cu un kilogram, majoritatea oamenilor
de stiintd spun cé trebuie si consumdm cu 3 500 mai multe
calorii decat cele pe care le ardem.
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» imparte 109 500 de calorii la 3 500 = David se ingriisa anual
cu 31,3 livre, echivalentul a 14 kilograme, doar din cauza
vodecii.

INAINTE 6 LUNI MAI TARZIU

Atunci cind David a vizut calculele si scanarea creierului sau,
s-a trezit la realitate. Daci nu incepea si aibi grija de creierul sau,
in curand nu avea si mai aibi un creier de care si aibé griji. Avand
in vedere ci are si boala Alzheimer in familie, §i-a tratat cu seriozi-
tate sinatatea creierului. A incetat si mai bea si a luat suplimente de
sustinere, inclusiv sofran pentru dispozitie si memorie. De-a lungul
urmitoarelor sase luni, a slabit 18 de kilograme i a inceput sa se
simtd mai ager decit se simtise in ultimele decenii. Creierul lui arata,
la randul sdu, mai bine.

Practica de astézi: Calculeazd caloriile unui aliment sau ale unei
bduturi pe care o consumi in mod regulat pentru a vedea daca
aceasta poate contribui la cresterea nesdndtoasd in greutate.
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ZIUA 238
Bea multa apa si nu consuma multe calorii

Hidrateazd-{i creierul. Creierul tiu este format in proportie de
80% din apd, in timp ce restul corpului este format in proportie de 70%
din apd. Orice lucru care te deshidrateazi chiar si usor, cum ar fi cofeina
sau alcoolul, pe lingd faptul ci te seacd de energie, poate si-ti afecteze
dispozitia, ficandu-te s te simti mai deprimat, anxios, tensionat, furios
sau ostil, iti sporeste durerea si iti scade capacitatea de concentrare. Asi-
gurd-te cd bei multd api in fiecare zi, undeva intre opt si zece pahare.

Poti sa-ti cresti aportul de lichide sinitoase si prin apéd carboga-

zoasd, apd aromatizati cu felii de fructe, api de nuci de cocos, ceaiuri
de plante sau fructe si legume bogate in apa, cum ar fi castravetii, salata,
telina, ridichile, dovleceii, rosiile, ardeii grasi, cipsunile, pepenele-gal-
ben, zmeura si afinele.

in timpul unei cilitorii de afaceri, am vizut odati un panou

publicitar pe care scria: ,Te ingrasi? Nu acumula calorii din bauturi.” Ce
mesaj important. Americanii beau prea multe calorii. Un studiu a des-
coperit ca 22% din caloriile noastre zilnice provin din bauturi. Alte cer-
cetdri arata cd, in comparatie cu acum 30 de ani, consumam de doud ori
mai multe calorii pe zi din bauturi. Este simplu de inteles de ce, atunci
cédnd ne uitdm la popularitatea acelor cafele gigantice, pline de sirop,
friscd si zahdr; a acelor cocktailuri sofisticate; si a baxurilor de 12 sticle
de sucuri care inteasi rafturile magazinelor. Monitorizarea caloriilor pe
care le consumi i inlocuirea majorititii bauturilor cu apa poate fi o stra-
tegie eficienta in atingerea si mentinerea unei greutiti sindtoase.

Bea: Apd, apa minerald, apa aromatizati cu bucdti de fructe, apa
aromatizati cu stevie de la SweetLeaf, api de nuci de cocos, ceai verde,
ceai negru si ceai din plante.

Eliminéa sau limiteazi: Biuturile cu multe calorii, cocktailu-
rile, bauturile energizante, sucurile, bauturile dietetice — toate acestea
sporesc riscul de probleme de sinitate a creierului/sinitate mintala.

Practica de astézi: Bea intre 8-10 pahare de apa astazi si nu
consuma niciun fel de calorii lichide.
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» imparte 109 500 de calorii la 3 500 = David se ingriga anual
cu 31,3 livre, echivalentul a 14 kilograme, doar din cauza

vodeii.

INAINTE 6 LUNI MAI TARZIU

Atunci cand David a vazut calculele si scanarea creierului sdu,
s-a trezit la realitate. Dacd nu incepea si aibé griji de creierul sau,
in curind nu avea si mai aibi un creier de care si aibi griji. Avand
in vedere cd are §i boala Alzheimer in familie, si-a tratat cu seriozi-
tate sinatatea creierului. A incetat s mai bea si a luat suplimente de
sustinere, inclusiv sofran pentru dispozitie si memorie. De-a lungul
urmatoarelor gase luni, a slabit 18 de kilograme si a inceput sa se
simtd mai ager decat se simfise in ultimele decenii. Creierul lui arata,
la randul siu, mai bine.

Practica de astazi: Calculeazd caloriile unui aliment sau ale unei
bduturi pe care o consumi in mod regulat pentru a vedea daca
aceasta poate contribui la cresterea nesdndtoasd in greutate.
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ZIUA 238
Bea multa apa si nu consuma multe calorii

Hidrateazd-{i creierul. Creierul tiu este format in proportie de
80% din apd, in timp ce restul corpului este format in proportie de 70%
din apd. Orice lucru care te deshidrateazé chiar si usor, cum ar fi cofeina
sau alcoolul, pe langd faptul cé te seacd de energie, poate si-ti afecteze
dispozitia, ficindu-te si te simti mai deprimat, anxios, tensionat, furios
sau ostil, iti sporeste durerea si iti scade capacitatea de concentrare. Asi-
guré-te i bei multd apd in fiecare zi, undeva intre opt si zece pahare.

Poti sé-{i cresti aportul de lichide sdnitoase si prin api carboga-
zoasd, apa aromatizata cu felii de fructe, api de nuci de cocos, ceaiuri
de plante sau fructe si legume bogate in apa, cum ar fi castravetii, salata,
telina, ridichile, dovleceii, rosiile, ardeii grasi, cipsunile, pepenele-gal-
ben, zmeura si afinele.

In timpul unei cilatorii de afaceri, am vizut odati un panou
publicitar pe care scria: ,Te ingrasi? Nu acumula calorii din bauturi.” Ce
mesaj important. Americanii beau prea multe calorii. Un studiu a des-
coperit ci 22% din caloriile noastre zilnice provin din biuturi. Alte cer-
cetdri arata cd, in comparatie cu acum 30 de ani, consumim de dous ori
mai multe calorii pe zi din bauturi. Este simplu de inteles de ce, atunci
cand ne uitim la popularitatea acelor cafele gigantice, pline de sirop,
frigea si zahdr; a acelor cocktailuri sofisticate; si a baxurilor de 12 sticle
de sucuri care inteasi rafturile magazinelor. Monitorizarea caloriilor pe
care le consumi i inlocuirea majorititii bauturilor cu apa poate fi o stra-
tegie eficientd in atingerea i mentinerea unei greutiti sinitoase.

Bea: Api, apa minerald, apa aromatizata cu bucéti de fructe, apa
aromatizati cu stevie de la SweetLeaf, api de nuci de cocos, ceai verde,
ceai negru si ceai din plante.

Eliminé sau limiteazi: Biuturile cu multe calorii, cocktailu-

rile, bauturile energizante, sucurile, biuturile dietetice — toate acestea
sporese riscul de probleme de siniitate a creierului/sinitate mintala.

Practica de astézi: Bea intre 8-10 pahare de apa astdzi si nu
consuma niciun fel de calorii lichide.
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ZIUA 239
Proteinele de calitate tin poftele la distanta

Muschii sunt rezerva ta de proteine. Proteinele ajuti la echili-
brarea glicemiei, te mentin sétul gi furnizeazi componentele de bazi
pentru numerogi neurotransmititori (substantele chimice din creier).
Proteinele joacd un rol major in dezvoltarea si functionarea sidna-
toasil a celulelor, tesuturilor si organelor, Dupid apd, proteinele sunt
cea mai abundentd substanti din corpul tdu. Ma gandesc la proteine
ca la un medicament care trebuie luat in doze mici la fiecare masi gi
gustare, odatd la patru-cinci ore, pentru a te ajuta sd-{i echilibrezi
nivelul de zahdr din sdnge si pentru a-{i diminua apetitul. Proteinele
te ajutd si te simti situl mai mult timp si sd arzi mai multe calorii
decat alimentele bogate in carbohidrati si pline de zahir. Organismul
tdu poate produce o parte din aminoacizii de care are nevoie, dar nu
pe toti. Cei care nu pot fi produsi in corpul tiu trebuie sa provind din
alimente. Acestia se numesc aminoacizi esentiali. Ei trebuie inclugi in
dieta ta in mod regulat, pentru ci organismul nu ii poate stoca pentru
o utilizare ulterioard. Alimentele vegetale, precum nucile, semintele,
leguminoasele, unele cereale si legumele contin doar o parte din cei
20 de aminoacizi de care ai nevoie. Pegtele, carnea de pasire si majo-
ritatea carnurilor le contin pe toate.

Cantitdtile mici de proteine de inaltd calitate sunt esentiale
pentru o stare de sdnitate bunid. Dar mai mult nu inseamnd mai
bine. Organismul nostru nu este conceput pentru a procesa eficient
cantitdti mari de proteine in acelasi timp. Madncatul in cantitati mari
duce la sporirea stresului si a inflamatiei in organism. Acest lucru
contribuie la imbdatranirea accelerata gi la imbolndvire si poate afecta
rinichii gi ficatul. Calitatea este mai importantd decat cantitatea. Pro-
teinele de inalti calitate de origine animald sunt lipsite de hormoni i
de antibiotice, animalele fiind crescute in aer liber si hrinite cu iarba.
Aceastd carne este mai scumpd decét cea provenitd de la animale
crescute in ferme industriale, dar este o investitie buni pentru siné-
tatea ta. In comparatie cu carnea de la animalele hrinite cu iarbi, cea
provenitd de la animalele crescute industrial confine cu aproxima-
tiv 30 % mai multe grasimi nesdnatoase, care sunt asociate cu bolile
vasculare.

Ménanca: Printre proteinele sinitoase se numird pestele,
mielul, curcanul, puiul, carnea de vitd, carnea de pore, fasolea si alte
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Jeguminoase, nucile crude §i legumele bogate in proteine, cum ar fi
broceoli si spanacul.

Elimind sau limiteazii: Proteinele de proasti calitate cres-
cute cu pesticide, hormoni sau antibiotice. Proteinele in exces, care
suprasolicitd sistemele organismului,

Practica de astdzi: Astazl, adaugd proteine de inaltd calitate la
cel putin doud mese sau gustdri,

ZIUA 240
Este hine sa ai creierul gras

O dietd bazatd pe carbohidrafi simpli creste riscul aparitiei
bolii Alzheimer cu 400%. Desi 80% din creier se constituie din api,
60% din substanta solidd a creierului reprezinti grasimi. Timp de
decenii, comunitatea medicali a demonizat grisimile alimentare
i a promovat dietele cu continut scizut de grisimi pentru o stare
de sdnatate bund. Dar aceasta a fost o greseald. Cind vine vorba de
sdnatatea creierului i de bunéstarea emotionald, grisimea nu este
inamicul. De fapt, grasimile alimentare sunt esentiale pentru functi-
onarea optima a creierului si pentru o dispozitie buni. De exemplu,
o cercetare interesantd publicatd in Journal of Psychiatry & Clini-
cal Neurosciences arati ca nivelurile scizute de colesterol — posibil
cauzate de evitarea grisimilor in alimentatie — sunt asociate cu un
risc crescut de depresie majora si cu ginduri §i comportamente sui-
cidale. De fapt, persoanele cu cele mai scizute niveluri de colesterol
din acest studiu au avut un risc de suicid cu 112% mai mare. Intr-o
notd mai pozitivd, anumite grasimi, cum ar fi acizii grasi omega-3,
pot ajuta la combaterea depresiei i la reducerea simptomelor asoci-
ate cu tulburarea de dispozitie. Aceste grisimi promoveazi o stare de
spirit pozitivi si echilibru emotional.

O observatie, insd - nu toate grasimile alimentare sunt la fel, Le
spun intotdeauna pacientilor mei si evite grasimile trans - grisimile
care sunt folosite uneori in alimente precum produsele de patiserie,
popcornul pentru microunde, pizza congelatd — pentru ca acestea au
fost asociate cu simptomele depresive, Pentru pacientii care au pro-
bleme de dispozitie, recomand, de asemenea, eliminarea grisimilor
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care au un con{inut mai mare de acizi gragi omega-6 (de exemplu,
uleiurile vegetale rafinate), pentru cé acestea au fost, de asemenea,
asociate cu inflamatia §i cu depresia.

Minénci: Concentreazi-te pe griisimile sinitoase, cum ar fi
avocado, fructele cu coajd lignificatd (nucile sunt asociate cu o depre-
sie mai scizutd), semintele, pestele gi uleiurile (avocado, nuci de
cocos, in, nucd de macadamia, misline, susan si nucé) curate gi pro-
venite din medii sustenabile.

Elimini sau limiteazi: Uleiurile vegetale rafinate (canola,

orumb, sofrinel, soia), grisimile si lactatele provenite din ferme
industriale, carnea procesati si grisimile trans (orice grasimi
hidrogenate).

Practica de astazi: Fd o listd cu toate grdsimile pe care le consumi
astazi si eticheteaza-le pe fiecare ca fiind s@nGtoase sau nesd-
natoase, pentru a vedea ce alimente trebuie sa consumi mai
mult sau mai putin.

ZIUA 241

Carbohidrati pentru imbunatatirea
de durata a dispozitiei

Opteazd pentru carbohidrafi cu indice glicemic scazut §i cu
confinut ridicat de fibre, obfinufi din legume §i fructe colorate. Ma
gandesc la carbohidratii ,inteligenti” ca fiind cei care sunt plini de
nutrienti, care ajuti la echilibrarea nivelului de zahir din singe si
reduc apetitul. Majoritatea legumelor, leguminoaselor si fructelor
precum merele, perele gi fructele de pidure, care au un nivel glicemic
scazut (este pufin probabil si creascii glicemia) sunt carbohidrati inte-
ligenti. Carbohidratii cu nivel glicemic ridicat §i cu continut sciizut de
fibre (zahdr, pdine, paste filinoase, cartofi si orez) in cantititi mari iti
afecteazi sdndtatea, pentru ci acestia favorizeazi inflamatia, diabetul
si depresia,

Fibrele sunt un tip special de carbohidrati care imbunitiitesc
digestia, reduc riscul de cancer la colon si ajutd la echilibrarea ten-
siunii arteriale gi a glicemiei. Americanii consumd in medie cantititi
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mult prea mici = mai putin de 15 grame de fibre zilnic. Femeile ar
trebui si consume zilnic intre 25-30 de grame de fibre, iar birbatii,
intre 30-38 de grame. Alimentele bogate in fibre precum broccoli,
fructele de pddure, ceapa, semintele de in, fructele cu coaji lignifi-
catd, fasolea verde, conopida, {elina si cartofii dulci (coaja unui cartof
dulce are mai multe fibre decit un bol cu fulgi de oviz!) au avantajul
suplimentar de a te face si te sim{i situl mai repede si pentru mai
mult timp.

Legumele §i fructele colorate au beneficii extraordinare pentru
sinitate. Acestea oferd o gama enormi de nutrienti vegetali, vita-
mine, minerale §i antioxidanti care sunt necesari pentru o sinitate
bund. Ele cresc nivelul de antioxidanti din corp, ceea ce reduce riscul
de a dezvolta tulburiri cognitive si depresie.

Un studiu recent a constatat o corelatie liniard intre numirul
de fructe §i legume pe care le consumi si nivelul de fericire. Cu cét
consumi mai multe fructe §i legume colorate — pani la opt portii pe zi
— cu atat devii mai fericit, iar acest lucru se intimpla aproape imediat.
Niciun antidepresiv nu functioneazi atat de repede! Nu trebuie decit
sa respecti un raport de doi la unu intre legume si fructe pentru a
limita cantitatea de zahir.

Minénci: Carbohidrati inteligenti: legume si fructe bogate in
fibre si cu continut glicemic scizut.

Elimina sau limiteazi: Alimentele cu nivel glicemic ridicat
si cu un continut scazut de fibre, cum ar fi painea, pastele, cartofii,

orezul §i zahdrul, care cresc riscul aparitiei problemelor de sinitate
ale creierului.

Practica de astazi: Concentrenzd-te astdzi pe carbohidrati cu
continut glicemic scazut si bogati in fibre. Monitorizeaza car-
bohidratii pe care ii consumi. Cati dintre acestia au un continut
glicemic scazut sau ridicat? Cdte fibre ai consumat?
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ZIUA 242
Gateste cu ierburi si condimente sanatoase pentru creier

Terburile si condimentele sunt uneori la fel de eficiente ca
medicamentele. Hipocrate, considerat adesea pirintele medicinei
moderne, a documentat peste 500 de scopuri medicinale pentru
condimente si ierburi, de la tratamente preventive gi péni la spori-
rea longevititii. Unul dintre marile beneficii ale ierburilor si condi-
mentelor este cd majoritatea dintre acestea nu ne afecteazi in mod
negativ, in timp ce multe produse farmaceutice au efecte secun-
dare ingrozitoare. Spre deosebire de lumea occidentald, 80% dintre
térile aflate in curs de dezvoltare incd mai folosesc remedii pe baza
de plante si substante naturale pe post de medicamente. Interesant
este cd majoritatea produselor farmaceutice pe care le folosim provin
initial din plante, chiar dacd in momentul in care le vedem acestea au
fost procesate chimic.

Condimentele si ierburile nu numai ci ne dau o aroma care
ne incantd papilele gustative, ci ne oferd si nutrienti care ne sustin
sandtatea, De fapt, aproape ca ai putea si le depozitezi in dulapul
cu medicamente in loc de raftul cu condimente. Mi se pare intere-
sant cd atat de multe dintre condimentele pe care le folosim pentru
gatit provin din aceleasi plante pe care strimogii nostri le foloseau
pentru a-gi spori energia, a ameliora durerea si a accelera vindeca-
rea. Din fericire, nu trebuie si ne riscim vietile obtinand ierburi i
condimente asa cum o ficeau ei. Iatd o scurtd listd cu citeva dintre
ierburile i condimentele mele preferate care ajuti in cazul fieciruia
dintre factorii de risc MINTI STRALUCITE:

» S-a constatat in cadrul mai multor studii ci un extract de
sofran este la fel de eficient ca medicamentele antidepresive
in tratarea persoanelor cu depresie. Acesta imbunititeste, de
asemenea, memoria si functia sexuali,

* Turmericul, care se giseste in curry, contine o substan{a
chimicd despre care s-a demonstrat ci diminueazi plicile
despre care se crede ci ar fi responsabile de boala Alzheimer.

» Dovezi gtiinifice aratd cd rozmarinul, cimbrul si salvia ajuté
la stimularea memoriei,

. S.-a demonstrat ca scorfisoara ajuti la imbunititirea atentiei
5ila reglarea nivelului de zahiir din singe. Aceasta este bogati
in antioxidanti si este un afrodiziac natural.
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. Usturoiul gi oregano stimuleazi fluxul sangvin citre creier,

« Gustul iute §i picant al ghimbirului, al piperului cayenne s
al piperului negru provine din gingerol, capsaicini i pipe-
rind, compusi care stimuleazii metabolismul si au un efect
afrodiziac.

Mindincii: Numeroase ierburi si condimente adaptate la fac-
torii de risc si la nevoile tale.

Elimind sau limiteazi: Coloranti si arome artificiale menite
si-ti afecteze creierul,

Practica de astazi: Alege un condiment nou cu care sd gdtesti
astazi, :

ZIUA 243
Asigura-te ca mancarea ta este cat mai curata cu putinta

Elimind indulcitorii, coloranfii §i conservantii artificiali si
citeste etichetele alimentelor. Cumpdrd alimente organice, fira
hormoni, fird antibiotice, de la animale hrinite cu iarba si crescute
in aer liber ori de cate ori este posibil. Pesticidele folosite in agricul-
tura comerciald se pot acumula in creierul tiu, chiar daci s-ar putea
ca nivelurile din fiecare aliment sa fie scdzute. Nu esti doar ceea ce
mananci, ci §i ceea ce au consumat animalele pe care le mananeci.
Elimind pe cét posibil aditivii alimentari, conservantii, precum si
colorantii si indulcitorii artificiali. Pentru a face acest lucru, trebuie
sa incepi si citesti etichetele alimentelor. Dacd nu gtii ce contine un
produs alimentar, nu-l manca. Ai cheltui vreodati bani pe un produs
daci nu i-ai cunoaste costul? Bineinteles cd nu. Acum este momen-
tul si devii atent §i serios cu privire la alimentele pe care le intro-
duci in organism. Infeleg cA majoritatea oamenilor nu isi pot permite
si manance doar alimente organice i crescute in mod sustenabil.
The Environmental Working Goup intocmeste in fiecare an o listd
cu alimentele ce trebuie neapdrat consumate organic i cu cele care
nu sunt la fel de importante. Pentru a fi la curent, acceseazi ewg.org.
Iata o lista recenta:
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+ Alimentele cu cele mai scizute niveluri de reziduuri de pes-
ticide: avocado, porumb dulce, ananas, varzi, ceapi, mazire
dulce (congelatii), papaya, sparanghel, mango, pepene galben,
kiwi, ciuperci, cartof dulce.

» Doudisprezece alimente cu cele mai ridicate niveluri de rezi-
duuri de pesticide (cumpiird produse organice sau nu le \
consuma deloc): ciipguni, spanac, varzi kale/coltunag/frunze |
de mustar, nectarine, mere, struguri, piersici, ciree, pere,
rosii, telind, ardei dulce si ardei iute.

» Pestele reprezintd o sursi excelentd de proteine i grasimi
sandtoase, dar este important si iei in considerare toxicita-
tea din unii pegti. Iati cateva reguli generale dupd care si te
ghidezi in alegerea unui peste mai sinitos: (1) Cu cat pestele
este mai mare, cu atat poate contine mai mult mercur, asa ca
opteazd pentru soiurile mai mici. (2) Dintre alegerile sigure
de peste, consumi o varietate largi, de preferintd pe cei cu
cel mai mare continut de omega-3, cum ar fi somonul sdlbatic
din Alaska, sardinele, ansoa, merluciul si eglefinul. Poti afla
mai multe informatii la seafoodwatch.org.

Manéanca: Alimente integrale curate, crescute in mod suste-
nabil, ori de cate ori este posibil.

Elimina sau limiteaza: Alimentele crescute cu pesticide,
hormoni si antibiotice sau care contin indulcitori, coloranti §i con-
servanti artificiali; pestele cu continut ridicat de mercur.

Practica de astazi: Mandncd astdzi cat mai curat cu putintd.
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ZIUA 244
lain considerare postul intermitent

Lasd 12-16 ore intre ultima masa a zilei si prima mas din ziua
urmdtoare. S-a demonstrat cé postul intermitent sau alimentatia cu
restrictii de timp imbunititeste semnificativ memoria, dispozitia,
pierderea de grisime, greutatea, tensiunea arteriali si markerii infla-
matori. Pierderea memoriei este asociatii cu producerea unei cantititi
prea mare de proteine toxice ce deterioreazi celulele. O modalitate
prin care creierul tiu scapi de aceste proteine este prin intermediul
unui proces numit autofagie (de la cuvéntul grecesc ce inseamni
»autodevorare”). Gindegte-te la autofagie ca la niste mici colectori de
gunoi care curita toxinele si bucitile de celule bolnave si moarte ce iti
imbacsesc creierul. Acest proces de curitare scade inflamatia si ajuta
la incetinirea procesului de imbitranire. Posturile intermitente noc-
turne, cu durata intre 12 si 16 ore, activeazi autofagia. Acest lucru te
poate ajuta si gandesti mai clar si si te sim{i mai energic si este simplu
de pus in practici — daci iei cina la ora 18.00, nu mai ménca péni la
6.00 -10.00 dimineata. Astfel, i vei oferi creierului tiu timpul de care
are nevoie pentru a se curita.

Dacd numanénci cu doud-trei ore inainte de culcare poti reduce,
de asemenea, riscul de atac de cord si accident vascular cerebral. in
cazul persoanelor sinitoase, tensiunea arteriald scade cu cel putin
10% atunci cand merg la culcare, dar tensiunea arteriald la persoa-
nele care minénca la ore tirzii rimane ridicati, crescand astfel riscul
de probleme vasculare. in plus, cercetirile recente sugereazi ¢, prin
consumarea unei cantititi mai mari de calorii la pranz, urmata de o
cind ugoard, ai mai multe sanse de a pierde in greutate decét invers.

Practica de astazi: Urmeazd un post intermitent din aceasta
seard si pdnd maine-dimineatd,
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ZIUA 245
Esti hipoglicemic?

Cu putind mancare, a redevenit extrem de amabil. Una dintre
tinerele vedete pe care le-am tratat avea crize de furie care ajungeau
la stirile nationale. Cind i-am verificat glicemia in perioada de post,
aceasta era extrem de sciizutd. I-am spus si méindnce regulat mese
mici, ceea ce l-a ajutat si-gi piistreze controlul §i sd fie o persoani
minunaté si amabild, aga cum isi dorise intotdeauna.

Simptomele unui nivel scizut de zahir in singe — hipoglice-
mie — includ:

» Somnolenta

» Senzatie de confuzie mentala

» Dificultate de concentrare

» Probleme cu memoria

» Ameteli sau stare de lesin

« Nervozitate sau irascibilitate

« Depresie

» Iritabilitate sau furie

» Anxietate sau panica

« Bitai rapide ale inimii

+ Maini tremurande

« Stomac agitat

» Transpiratie sau imbujorare

« Dureri de cap in zona fruntii

« Probleme de somn

+ Probleme gastrointestinale

Daca i{i faci griji in privinja acestor simptome, cere medicu-
lui sd-{i faca un test de tolerantd la glucozi pentru a vedea daci esti
hipoglicemic.

Dacd ai hipoglicemie, asiguri-te ci méndnci grisimi gj prote-
ine sinitoase la micul-dejun pentru a minimaliza apetitul g pentru
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a absorbi mai bine vitaminele. Pentru a te ajuta sé-ti mentii glicemia
stabili, este esential si mininci alimente siinfitoase i sd iei intre trei
si cinci mese mici pe parcursul zilei, Nu permite niciodata nivelului de
glicemie si-{i scadd prea mult pentru ci, in afarii de simptome precum
cele enumerate mai sus, pofta de zahiir iti poate anula capacitatea de a
lua decizii alimentare bune.

Practica de astazi: Cdte simptome dintre cele de mai sus ai?

ZIUA 246
Este glutenul bun sau rau pentru creierul tau?

Glutenul — un subiect sensibil. Acum mai bine de un deceniu,
cénd am inceput si scriu despre gluten si despre modul in care acesta
afecteaza sandtatea fizicd, mintala §i cerebrald, majoritatea oameni-
lor nu auziserd niciodatd de asa ceva. Acest lucru s-a schimbat dra-
matic, pentru ci termenul ,fird gluten” poate fi gisit acum pe mii
de produse alimentare, in meniurile restaurantelor si in cantinele
scolare. De ce a capatat glutenul reputatia de substanti ce trebuie
evitata?

O proteina lipicioasi care se giseste in anumite cereale, inclu-
siv in grau si orz, glutenul cauzeaza o varietate de probleme de sina-
tate. Tulburiri autoimune, precum boala celiacd, diabetul de tip 1 si
boala Hashimoto au fost asociate cu glutenul. Probleme de sanitate
mintald, cum ar fi anxietatea si tulburérile de dispozitie, problemele
comportamentale, stirile de confuzie gi problemele de memorie au
fost, de asemenea, asociate cu aceasti proteina.

In ceea ce priveste sinitatea fizicd, boala celiacd (cunoscuta
anterior sub numele de sprue celiac) afecteazd aproximativ 1% din
populatia SUA. Cu toate acestea, cercetirile sugereazd cd numirul
ar putea fi mult mai mare, pentru ci 83% din totalul persoanelor cu
boala celiaci riman nediagnosticate. Boala celiacd este o afectiune
ereditard in care consumul de gluten declangeazi un rdspuns imuni-
tar ce diduneaza intestinului subfire, unde sunt absorbiti nutrientii.
Acest lucru determind scderea absorbtiei de vitamine §i minerale
importante, ceea ce duce la deficiente.
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Mult mai frecventdl decit boala celiaci este sensibilitatea la
gluten, care afecteazd pand la 6% dintre americani. Intoleranta la
gluten a fost asociatd cu zeci de simptome, inclusiv probleme diges-
tive precum constipatie sau diaree, dar i oboseali, dureri articulare,
anxietate, depresie si stiri de confuzie. In plus, glutenul este proinfla-
mator, are un indice glicemic ridicat gi are un impact negativ asupra
creierului. indeosebi, acesta poate sciidea fluxul sangvin cerebral si a
fost asociat cu atrofia cerebelului §i a hipocampusului.

Renuntarea la gluten poate avea efecte semnificative. Dietele
fard gluten au fost asociate cu amelioriri ale simptomelor de ADD/
ADHD, autism si schizofrenie la unii pacienti. Dacd vrei si renunti
la gluten, tine cont de faptul ca glutenul este introdus in mii de ali-
mente consumate zilnic, cum ar fi produsele de patiserie, supele la
conservi, sosurile pentru salate, sosul de spaghete si multe altele. Nu
uita si citesti etichetele.

Practica de astdzi: Renuntd astdzi lo gluten si vezi cum te simi.

ZIUA 247
Esti dependent de gluten si lactate?

Daca te gandegti constant la pizza, s-ar putea sd fii depen-
dent. Ai incercat vreodati si renunti la alimentele precum pizza sau
alte mancaruri pe baza de gluten si lactate, dar ai sfarsit prin a te con-
frunta cu dureri de cap si stéri de great sau a te sim{i mai deprimat
sau anxios? Dacd da, nu esti singurul. Anumite persoane primesc un
raspuns opioid subtil in creier ca urmare a consumului de lactate
$i produse cu gluten. Cine s-ar fi gindit vreodati ci poti si te simti
ugor drogat dac# savurezi o pizza? Existd un motiv biologic. In timpul
procesului de digestie, casomorfinele din produsele lactate si glute-
omorfinele din gluten sunt eliberate si se leagd de receptorii opioizi
din creier. Acest lucru, la rindul siu, poate duce la 0 senzatie de rela-
xare si fericire, In consecintd, consumul acestor alimente poate crea
dependentd in cazul anumitor persoane dar, la fel ca in cazul drogu-
rilor opiacee, renuntarea la ele poate duce la simptome de sevraj.

Existd motive gtiin{ifice reale ce explici efectele euforice ale
lactatelor gi produselor cu gluten. Acestea sunt bine ilustrate in
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cadrul unui studiu realizat intr-un centru de tratament pe persoane
care mancau compulsiv. Acestora li s-a administrat medicamentul
naltrexond, care diminueazi senzatiile de exaltare induse de opioide.
Studiul a constatat ¢, prin administrarea sa, persoanele care méancau
excesiv au reusit si isi reducd consumul de gréu.

Natura extrem de procesatd a multor lactate si produse cu
gluten le sporeste potentialul de a da dependentd. Producitorii
adaugd indulcitori, grasimi nesdnitoase §i conservanti pentru a le
face si mai tentante.,

Stiu ce inseamnd sd ai o sldbiciune pentru pizza, pentru ci
mama mea obignuia sa facd o pizza minunata in timpul sérbétorilor.
Multi ani, mi-am promis ci aveam sd mi limitez la una sau doui felii.
De fiecare datd, insi, creierul meu era acaparat de gluteomorfine si
casomorfine si abia mi puteam opri din a manca o pizza intreagi. in
cele din urmd, am invitat cit de important este si iau 0 masi sini-
toasd inainte de a o vizita pe mama de sarbitori, asa cd acum pot si
ma bucur de citeva imbucituri de pizza fara s imi pierd controlul.

Practica de astazi: (4t de des consumi gluten sau lactate?
Care sunt alimentele cdrora iti este greu sa rezisti? Céte dintre
~ acestea contin gluten sau lactate?

ZIUA 248
Ri grija la porumb

De ce hrdnesc fermierii animalele cu porumb? Pentru a le
ingrdsa rapid! Porumbul este, de asemenea, ieftin, motiv pentru
care derivatii din porumb ajung in aproape toate alimentele amba-
late. Am vizitat odati oragul Mount Vernon, situat lingd Washing-
ton, DC, si in timp ce ma plimbam prin imprejurimi am aflat de ce
carnea de porc reprezenta un fel principal de méncare in vremea lui
George Washington. Carnea de pore, slinina si untura erau esentiale
pentru dieta comunititii din Mount Vernon, Spre deosebire de poreii
din zilele noastre, porcii de atunci umblau de obicei liberi prin paduri
péana térziu in toamnd, cdnd erau adunati §i tinuti in cotete. Acestia
erau apoi hriniti cu cartofi §i porumb pentru a-i ingrisa inainte de
a fi sacrificati. Animalele de fermi incid mai sunt hrinite cu cartofi
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si porumb. Stii de ce? Pentru a le ingrdsa rapid, ceea ce {i se poate
intampla si tie!

Pe langd faptul cd este cea mai comund culturd modificats
genetic, profilul acizilor grasi din porumb este mai nesinitos decat
cel al altor cereale. Are un continut foarte scazut de acizi omega-3,
dar un continut ridicat de acizi gragi omega-6, ceea ce face ca porum-
bul si fie un aliment inflamator. in plus, un tip de mucegai cunos-
cut sub numele de Aspergillus si 22 de tipuri diferite de ciuperci se
inmultesc pe aceastd culturd. La fel ca multe alte cereale, porumbul
poate afecta mucoasa intestinald, promovand astfel permeabilitatea
intestinald. $i pentru ci proteina de transfer lipidic de pe suprafata
celulelor de porumb nu poate fi digerata de oameni, aceasta perturb
echilibrul nivelului de zahir din sdnge. Aceasta proteind nu se des-
compune nici in timpul procesului de gdtire §i, in consecintd, este
corelata cu reactii alergice la porumb, cu simptome precum tulburiri
gastrointestinale, astm, eruptii cutanate si umflarea membranelor
mucoase.

Un alt lucru care méd ingrijoreazd extrem de mult este ci
Roundup pe bazi de glicofosfat este pulverizat adesea pe porumb,
Acest erbicid bine-cunoscut s-a dovedit a fi una dintre cele mai
nocive substante toxice pentru celulele noastre. De fapt, este chiar
interzis in anumite {ari europene. Roundup este asociat cu 0 gama
larga de probleme grave de sdnitate, inclusiv cancer, sclerozid mul-
tipla, boala Parkinson, hipotiroidism, boli de ficat, ADD/ADHD si
depresie. Pentru a reduce la minimum consumul de porumb, iti reco-
mand si eviti consumul de alimente procesate, precum si orice retete
sau produse care includ boabe de porumb.

Practica de astazi: Renunta astazi la porumb si vezi cum te simti.

ZIUA 249
Laptele este pentru vitei

Stire de ultimd ord: consumul de lapte dupd vérsta de 1 an nu
este necesar pentru oameni. lar consumul de produse lactate prove-
nite de la alte specii, cum ar fi vacile, nu numai ci este nefiresc, dar
provoacd probleme digestive multor oameni. Dupi virsta de 2 ani, mai
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putin de 35% dintre oameni produc lactazi, enzima necesari pentru a
digera lactoza (zahdrul din lapte). Fird lactazi, lactoza rimane nedi-
geratd,, fermentdnd in intestine §i ducénd la o serie de simptome gas-
trointestinale cunoscute sub numele de intoleranti la lactoza. Chiar
dacil organismul tiu poate descompune lactoza, aceasta este transfor-
mati in galactoza §i glucozi, care cresc nivelul glicemiei gi pot provoca
inflamatii. Caseina (o proteind din lapte) este o excitotoxina care poate
duce la inflamarea creierului si la boli neurodegenerative.

Conform cercetérilor, cazeina interfereazi si cu proprietitile
antioxidante puternice ce se regisesc in cafea, ceai si alte alimente.
Prin urmare, s-ar putea ca stropul de frisci pe care il pui in bautura
de dimineafd si te priveze de efectele neuroprotectoare ale acelor
antioxidanti.

Industria lactatelor a spilat practic creierul societétii noastre,
facandu-ne si credem cé trebuie si bem lapte pentru a consuma caleiu,
astfel inct si ne protejim oasele. In realitate, calciul se regiseste
din belsug in verdeturi cu frunze, somon la conservi, fasole si linte,
seminte si multe altele. Cercetirile au descoperit ci ratele de osteopo-
rozd sunt mai mari in térile in care consumul de lapte este mai mare.

Un alt motiv pentru a renunta la laptele de vacid? Anumite sorti-
mente de lapte pot contine hormoni de crestere bovina rBST si rBGH.
Acesti hormoni determina ficatul uman si sporeasca productia facto-
rului de crestere de tip insulinic 1 (IGF-1). Nivelurile ridicate ale acestei
substante au fost asociate cu un risc crescut de cancer de prostata.

Practica de astézi: Renuntd astdzi la produse lactate si vezi cum
te simti. :

ZIUA 250
la 0 singura decizie, nu treizeci

Protejeazd-te acum de viitoarele decizii proaste. Gindeste in
perspectivi si incearci intotdeauna s iei acum o decizie simpla care te
va impiedica sd iei 30 de decizii mai tarziu, Oboseala inerentd ludrii de
decizii o si te determine si faci multe greseli, De exemplu, daci iei la
magazin decizia de a nu cumpiéra inghetatd, nu va trebui si iei decizia
de a 0 ménca sau nu de fiecare datd ciind treci pe lingd frigider. Sau
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atunci céind esti la restaurant, spune-i chelnerului si ia imediat paine,
de pe masd, astfel incit si nu fii nevoil si iei aceeasi decizie de a nu o
ménca ori de céite ori te uili pe furig la ea, ceea ce iti afecteazi capaci-
tatea de autocontrol.

Tatd un secret cu privire la motivul pentru care restaurantele pun
painea pe masd inaintea méncérii: dacd incepi cu painea, o s minanci
mai mult. Pentru cil piinea este un carbohidrat simplu, aceasta cregte
nivelul de serotonind, o substanti chimici din creier care iti relaxeazi
lobii frontali si ii spune creierului tiu adult si ia o pauza, Lobii frontali
relaxati iti afecteazi creierul adult si cresc probabilitatea de a comanda
desert, chiar §i atunci ciind ti-ai promis cd nu o vei face. Un pahar de
alcool inainte de cind are acelasi efect. Evita berea sau vinul -, cel
putin pand cand ai mancat ceva.

Practica de astazi: In ce situatii poti sé gdndesti in perspectivd,
astfel incGt sad iei o singurd decizie bund acum, in loc sd iei mai
multe decizii dificile mai tarziu?

ZIUA 251

Cum sd le explici adolescentilor importanta
unei diete sanatoase pentru creier

Asa cum o magind bund are nevoie de combustibil cu cifrd octa-
nica ridicatd, creierul §i corpul tdu au nevoie de o nutritie excelenta
pentru a functiona. Clinicile Amen organizeazd in prezent un curs
pentru liceeni/studenti despre crearea unor viefi sinitoase pentru
creier, numit ,Dezvoltarea creierului pana la 25 de ani” (,Brain Thrive
by 25”). Cercetéri independente efectuate in 16 scoli au ariitat ci acest
curs a redus abuzul de droguri, fumatul i depresia si a crescut stima de
sine. In cadrul cursului, ii invifim pe adolescenti cum si aibj griji de
creierul lor. Una dintre lectii se referd la modul in care pot folosi manca-
rea pentru a-gi imbunatéti abilitatile de gandire. Incep lectia cerindu-le
copiilor sd se gandeasca la magina lor preferatd. Daci ai putea avea orice
masind din lume, care ar fi aceea? Un Porsche? Un camion Ford Raptor?
Un Ferrari rosu? Ii rog apoi pe copii si igi imagineze magina preferati in
garajul lor. Imagineaza-{i ct de fericit te face sa te sim{i. Acum imagi-
neazi-{i ci vine cineva in garajul tiu, toarnd o cutie cu sare in rezervorul
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de benzind i distruge motorul. Cum te-ai simti? in acest moment, aud
de obicei lucruri precum:

— L-ag viini pe individ.

sau

— L-as ucide,

— De ce? intreb.

— Pentru ci ticilosul stricd ceva ce-mi apartine!

Si totusi, nu este asta exact ceea ce iti faci tie insuti atunci cand
minéanci ceva care ifi diuneazi, cu mult zahdr, grasimi rele sau prea
multd sare? Corpul si creierul tiu sunt mult mai importante decét ar
putea fi vreodatd o masind! Alegind alimente nesindtoase, ins, te
tratezi cu atat de multa lipsa de respect, incét corpul si creierul tau se
vor defecta in curand. Cu un creier sinitos, ai multe sanse s iti poti
cumpara un Ferrari sau un camion Raptor sau orice altceva iti doregti.
Fara un creier sandtos, este mult mai probabil si fii atat bolnav, cat si
sarac.

Practica de astazi: Dacd ai un adolescent acasd sau cunosti
vreunul, fa acest exercitiu impreund cu el. Aflé ce masing de
ultimd generatie fsi doreste, apoi intreabd-| dacd ar vrea sd o
conducd fard frane sau fard servodirectie si de ce.

ZIUA 252
Testul Bezelei

Gratificarea intarziatd, chiar §i la varsta de doi ani, poate
stimula succesul. Este important si vorbim despre o idee esentiald
pentru sindtatea emotionald, numita gratificarea intarziatd. Mult prea
adesea, oamenii triiesc in prezent si uitd de consecintele compor-
tamentului lor in timp. Ne comportim ca nigte copii impulsivi, nu ca
nigte adulti grijulii. Exista o serie excelenta de experimente realizate de
dr. Walter Mischel de la Universiatea Stanford de care este posibil si fi
auzit, numita Testul Bezelei. Este vorba despre un experiment in care
copiilor de patru ani li s-a dat optiunea fie de a manca imediat o bezea,
fie de a minca doud bezele daci agteptau citeva minute. Aproximativ
30% dintre copii au putut s agtepte 15 minute §i au fost recompensati
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cu dout bezele, In cazul lor, insi, recompensa a fost mult mai profunda.
Copiii care au fost capabili si astepte pentru a primi ceva mai bun s-au
bucurat de mai mult autocontrol §i au avut mai multe ganse s isi ating
obiectivele mai térziu in viatd, inclusiv si aibi o stare de sinitate gi
relatii mai bune. Cercetétorii au descoperit ci acei copii care au avut
probleme in améAnarea gratificirii au avut o rati semnificativ mai mare
de IMC la vérsta adultd, dar i o probabilitate mai mare de a se con-
frunta cu consumul de alcool sau droguri.

Secretul pentru a aména gratificarea este sii-ti indrepti atentia nu
spre ceea ce iti doresti pe moment - cum ar fi bezeaua sau cheesebur-
gerul si cartofii prijiti —, ci spre ceea ce vrei cu adevirat. Este mai bine
s te concentrezi pe obiective pe termen lung, cum ar fi sd poti purta
acea rochie méirimea S, sau, in cazul meu, blugii marimea 38, sau, §i mai
important, si te bucuri de sdnitate §i functionare cognitiva pe termen

lung,.

Practica de astazi: Asteaptd cu zece minute mai mult inainte de
a ceda impulsului de a face ceva nesdndtos, iar in acele zece
minute, concentreazd-te pe un obiectiv de sdndtate pe termen
lung pe care iti doresti sa-l atingi.

ZIUA 253
Jocul lui Chloe

Pregategte din timp terenul pentru un creier sandtos. Implica-
rea de la o varsta fragedd a copiilor in sindtatea creierului le va fi de
folos pentru tot restul vietii lor si i{i va ajuta nepotii si fie mai sinitosi.
Am descoperit ¢d cel mai simplu mod de a incepe si fac acest lucru a
fost prin intermediul unui joc cu fiica mea, Chloe, pe care il joc de céind
aceasta avea doi ani. Eu i spun ,Jocul lui Chloe”. Tu poti si-1 denumesti
in functie de numele copilului sau copiilor cu care lucrezi. Ori de céte
ori faci ceva, intreabd-te: ,Este acest lucru bun sau riu pentry creierul
meu?” Dupd cum am mentionat anterior, acesta este cel maj important
obicei marunt, aga ci permite-i si-{i ajute copiii.

latd cum mi joc eu cu Chloe:
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Dacii spun ,ardei rogu”, Chloe o si-mi rdspundi: , Bun pentru cre-
ierul meu”, o sé-mi zimbeascd §i o si-mi facd un semn cu degetul mare
in sus.

Daci spun peste, 0 sd mi intrebe: ,Ce fel de peste?” Unii pesti, cum
ar fi tonul, au un continut ridicat de mercur ce poate fi toxic la niveluri
inalte, Daci spun somon, o si md intrebe ,Somon siillbatic sau somon
de crescitorie?” pentru ci somonul de cresciitorie poate avea coloranti
artificiali. Daci spun somon sélbatic, ea o sd-mi facd un semn cu ambele
degete mari in sus.

Daci ii spun sd mearga pe bicicleti fiird casci, ea o si-si dea ochii
peste cap, o si clatine din cap §i o0 sd spund: ,Riu, riu, riu.”

Sd stai pe canapea si sa te uiti cu orele pe Netflix? Ea o sd-mi facd
semn cu degetul mare in jos,

Sd te compari cu alte persoane pe Instagram? O si rispunda:
oFoarte rdu! Asa o s te sim{i sigur deprimat.”

Poti sa joci acest joc oricind - in timp ce iti duci copiii la scoald,
prepari cina sau te pregatesti dimineata.

Practica de astazi: Incepe sd joci Jocul lui Chloe impreund cu o
persoand din familie sau de la locul de munca.

ZIUA 254

Pot avea comportamentele stranii
0 legatura cu dieta ta?

Erau gorilele cu adevarat nebune sau erau otrdvite? Spre deose-
bire de gorilele de la gridina zoologici, cele salbatice nu mor de diabet
sau de boli de inimi, dar, din pécate, acestea din urmi reprezinti cauza
principald a mortii gorilelor din captivitate. In ciuda acestui fapt, o
poveste plini de speranti despre doud gorile pe nume Bebac si Mokolo
a apirut de la Gridina Zoologici Metroparks din Cleveland. Compor-
tamentul lor alimentar era foarte anormal §i consta in faptul cd vomau
méncarea §i apoi miancau voma, igi smulgeau pédrul si il mancau si pe
acesta, Sanitatea lor era precard, degi nu erau nici micar de virsti mij-
locie. Comportamentele lor neobignuite nu fuseseri niciodatd observate
la gorilele din silbiticie. Din fericire, zoologii care au studiat sanitatea
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animalelor si-au dat seama ci dieta lui Bebac si Mokolo le provoca dete.-
riorarea. La fel ca alte gorile de la griidina zoologicd, acestea erau hranite
cu cereale, zahdr §i amidon sub forma unor aga-numite ,préajituri nutri-
tive". Hrana pe care o consumau le ucidea incet, aga cum se intimpl4 gi
in cazul Dietei Americane Standard.

Dieta lor a fost modificati substantial astfel incit si fie mai natu-
rald si continea bambus, legume, frunze verzi, fructe, seminte si nuci.
Pentru a-i incuraja pe Bebac si Mokolo sil facd mai multd miscare, ingri-
jitorii gradinii zoologice au impristiat mancarea in jurul habitatului lor,
astfel incat si fie nevoili sd o caute. Acest lucru a incurajat gorilele s3
isi petreacd o mare parte din zi cdutand hrana pentru a putea manca.
Ambele au slabit aproximativ 30 de kilograme in primul an. Functia car-
diaci a lui Bebac s-a imbundtitit, iar evolutia bolii de inim a lui Mokolo
a incetinit. De asemenea, acestea au incetat sa isi mai smulga parul si
si isi mdnince voma. In 2017, la vérsta de 32 de ani, Bebac a murit din
cauza unei boli de inim4, dar a trdit cu doi ani mai mult decat speranta
medie de viatd de 30 de ani pentru gorilele aflate in captivitate.

Practica de astazi: Analizeazd-ti dieta si identificd orice aliment
care déuneazd creierului téu,

ZIUA 255
Opt alimente pentru tratarea depresiei

Alimentele pot fie sd declangeze o hiperactivitate in sistemul
limbic (centrul emotional) al creierului, care este asociat cu depre-
sia, fie sd calmeze activitatea, astfel incat si promoveze stdri de
spirit mai pozitive. Multe persoane cu tulburiri de sinitate mintala
precum depresia au diete lipsite de nutrienti esentiali pentrn sina-
tatea creierului. Un numdr tot mai mare de dovezi sugereazi ci tra-
tamentul nutritional - adicé consumul de alimente specifice - poate
ajuta la prevenirea, tratarea sau ameliorarea depresiei, precum §i a
altor afectiuni, cum ar fi anxietatea, tulburarea bipolari sau ADD/
ADHD. In 2015, un grup de oameni de stiintd a concluzionat (in
studiul ,Nutritional Medicine as Mainstream in Psychiatry”) cd
,finvezile emergente §i convingitoare conform cirora nutritia repre-
zintd un factor esential in prevalenta si incidenta crescut a tulbu-
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chrilor mintale sugereazi ca dieta este la fel de importanta pentru
psihiatrie precum este pentru cardiologie, endocrinologie si gastro-
enterologie.” latd opt alimente pe care ar trebui si le incluzi in dietd
dach vrei si-{i imbundti{esti starea de spirit si sd reduci simptomele
de depresie.
1. Fructe de pidure: afinele, murele, zmeura, .a.m.d. sunt car-
bohidrati ,inteligenti”, plini de beneficii pentru starea de
spirit, care oferd antioxidanti, vitamine si minerale.

2. Apd: mentinerea unei hidratiiri adecvate poate ajuta la opti-
mizarea stdrii de spirit, a motivatiei si a nivelului de energie.
Consumul de apa este asociat cu o scidere a depresiei si a
anxietatii. |

3. Proteine slabe: puiul, curcanul, carnea de vitd, pestele si
mielul furnizeazd aminoacizi esentiali, care sunt necesari
pentru crearea de neurotransmititori (substante chimice

cerebrale), inclusiv serotonina si dopamina, care au un rol
important in dispozitie,

4. Somon: este plin de acizi grasi omega-3, iar numeroase cer-

cetdri au ardtat cd aceste grisimi pot reduce simptomele de
depresie.

5. Kimehi: sustine bacteriile intestinale sinitoase, care sunt
strdns corelate cu starea de spirit.

6. Sofran: ai multe studii au constatat ci extractul de sofran
este la fel de eficient ca medicamentele antidepresive in tra-
tarea persoanelor cu depresie majori.

7. Avocado: contine griisimi séndtoase care ,hrinesc” creierul
si este bogat in acid oleic. Un studiu din 2009 care a urmarit
4 856 de adulti timp de un deceniu a constatat cd femeile
care consumau cea mai mare cantitate de acid oleic aveau o

probabilitate de doud ori mai redusi de a suferi de depresie
severd,

8. Frunzele de culoare verde inchis: fie ci preferi varza, spa-
nacul sau broceoli, aceste legume bogate in nutrienti lupta
impotriva inflamatiei, care a fost corelatd cu depresia,

Practica de astazi: Consumd astazi unul sau douad dintre aceste
alimente pentru a-ti imbundtdti starea de spirit. Poate ca fi-ar
plédcea sd incerci guacamole sau broccoli crud.
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ZIUA 256

Angie, 0 razhoinica a creierului, si modul in care era
afectatd de alimentele toxice

Mi-afi dat o via{d noud. Inainte ca Angie sa implineasca opt ani,
mama ei o dusese deja la Jenny Craig pentru cd era supraponderal,
Cand era copil, aceasta obignuia sd se ascundd in dulapul din bucitirie,
indopandu-se cu pungi intregi de mancare nesindtoasd, intrebandu-se
ce era in nereguld cu ea. Rusinea ei era de nesuportat; se simtea batjo-
coriti si era izolati pe plan social. Mai tarziu, a incercat fiecare pastild,
dietd si remediu rapid — dar a dat gres constant. Cand a aflat de pro-
gramul nostru, avea 1,52 metri indltime, 100 de kilograme i suferea de
migrene, rozacee (care sporeste riscul de dezvoltare a bolii Alzheimer),
probleme digestive, probleme de fertilitate, stiri de confuzie, anxietate
si depresie.

Revelatia lui Angie a venit atunci cand a spus: ,Mi-am dat seama
cd nu eu sunt de vind, ci alimentele nesdnitoase pe care le madnanc si
felul in care mi afecteazi ele.” Aceasta era o victima a companiilor ali-
mentare ce angajeazi oameni de stiinta care si combine grisimi, zahir,
sare §i substante chimice astfel incét sd obtind textura §i aroma perfecta
pentru a declansa starea de fericire in creierul ei si a o face dependenta
de mancarea nesandtoasa pe care o consuma. Odata ce a invéfat s evite
alimentele de proasta calitate ce sunt concepute pentru a prelua con-
trolul asupra creierului, poftele i-au disparut in doar cateva zile. Cand
Angie a invitat cum sa citeasca etichetele alimentelor, a fost ca si cum
ar fi invitat o limbd noud. ,Am simtit speranti pentru prima dati!”, a
Spus ea.

INAINTE DUPA
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i cadrul programului nostru, Angie aslibit 5 kilograme in primele
douit siptimani si 47 de kilograme in total, reugind si-si mentina greu-
tatea multi ani. Dar pierderea in greutate a fost doar inceputul. Migre-
nele i s-au ameliorat, tenul ei este mai curat, digestia i s-a imbunétatit,
concentrarea si starea sa de spirit sunt mai bune, iar increderea in sine
este in cregtere! Ea este acum mentor pentru alte persoane. Partea mea
preferatd din transformarea lui Angie a fost atunci cénd a spus: ,V-ag
multumi pentru cd mi-ati dat viata inapoi, dar aceasta nu a fost nicio-
dati viata mea. Mi-ati dat o viald noua.”

Practica de astazi: Care sunt alimentele de care iti este pofta?

Din ce ingrediente sunt preparate? Care dintre acestea preiau
controlul asupra centrilor pldcerii din creierul tau?

ZIUA 257
lain considerare potentiale alergii alimentare

Ar putea sd fie de vind alimentele pe care le consumi? Alergiile
alimentare pot fi intarziate, iar reactiile pot si nu fie observate timp
de céteva zile. Consumul de alimente la care esti sensibil poate crea
tulburdri metabolice care duc la multe simptome ,mentale”, inclu-
siv oboseald, stiri de confuzie, gandire lentd, iritabilitate, agitatie,
agresivitate, anxietate, depresie, ADD/ADHD, dificultiti de invitare,
schizofrenie gi chiar dement.

Pentru a testa teoria conform céreia alergiile alimentare pot fi
implicate in problemele tale, urmeazi o dietd de eliminare — elimind
lactatele, glutenul, porumbul, soia, zahirul i colorantii si indulcito-
rii artificiali timp de o lund si vezi cum te simti. Dupi o lund, rein-
trodu incet alimentele, unul cite unul, la fiecare patru sau cinci zile.
Minanca alimentele reintroduse de doud pana la trei ori pe zi timp de
trei zile pentru a vedea daca apare vreo reactie. Fii atent la simptome,
care pot apirea in citeva minute sau pand la 72 de ore mai tirziu.
(Daci observi imediat o problemd, nu mai consuma acel aliment).
Reactiile la alimente la care esti alergic pot include stiri de confu-
zie, anxietate, depresie, furie, congestie, dureri de cap, probleme de
somn, durere, oboseald, modificiri la nivelul pielii sau modificiri ale
functiei intestinale. Dacd ai o reactie, noteazi alimentul respectiv si
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elimini-1 timp de 9o de zile. Acest lucru va oferi sistemului tiu imu-
nitar timp s isi revind si intestinului tiu o sansi de a se vindeca.

Atunci cénd pacientii nostri urmeazi o dietd de eliminare,
aceasta produce adesea o schimbare dramatici. Nu uita, nu trebuie
si renunti la toate aceste alimente pentru totdeauna decit daci egti
sensibil la ele. Un studiu din Olanda confirmi cit de important3
poate fi aceastd strategie in cazul copiilor cu ADD/ADHD si tulburare
de opozitionism provocator (ODD). Copiii au médncat numai orez,
curcan, miel, legume, fructe, ceai, pere si apd. Firid produse lactate,
griu sau produse zaharoase. Niciun aditiv alimentar sau coloranti
artificiali. In cadrul studiului, aproximativ 70% dintre copiii care au
urmat dieta au prezentat o imbunétatire de aproape 70% sau mai
mult a simptomelor de ADD/ADHD si o reducere de 45% a simp-
tomelor de ODD. Cercetitorii au repetat acest studiu §i au obtinut
rezultate similare.

Practica de astazi: Elimind astdzi glutenul, porumbul, soia, lacta-
tele, zahdrul, colorantii si indulcitorii artificiali.

ZIUA 258
Obiceiuri marunte pentru nutritie si nutraceutice

Fiecare dintre aceste obiceiuri dureaza doar cdteva minute.
Ele sunt ancorate in ceea ce faci (sau gindesti sau simti), astfel incat
cresc sansele de a deveni automate.

1. Cind am poftd de cartofi prijiti, de dulciuri sau de sucuri, o
s rezist §i 0 s4 imi spun mie insumi: ,Iubesc doar alimentele
care mé iubesc la randul lor.”

2. Dupi ce imi iau poseta sau geanta de laptop, o si imi pun in
aceasta o sticld plind cu apa.

3. Cand imi pregitesc lista de cumpérituri alimentare, o sd imi
trec pe ea peste si legume.

4. Cénd termin cina, o si notez ora i o si imi fac planuri pentru
urmditoarea masa peste cel putin 12 ore, astfel incit si ii ofer

suficient timp creierului meu pentru procesele care ajuta la
combaterea pierderii memoriei.
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5. Dupd ce iau un produs nou de la magazinul alimentar, o si-i
citesc eticheta.

6. Cand sunt intr-o dispozitie proastd, o si minénc un carbo-
hidrat sdndtos, cum ar fi un cartof dulce sau fasole neagri,
alituri de proteine, pentru a-mi creste nivelul de serotonina.

7. Cand méininc un aliment pe care il iubesc si care mi iubeste
la randul lui, o sd il notez in lista mea de ,alimente sinitoase
preferate”.

8. Cind un chelner vine pentru a-mi lua comanda la restau-
rant, o sd-i spun: ,Te rog sd nu aduci piine la masi” si o si
iau o singura decizie buna pentru a evita si fiu nevoit si iau
mai multe decizii la un moment dat.

9.Cind merg la cumpérituri, o si caut mai intdi fructe si
legume ecologice.

10. Cind iau prima masi a zilei, o si iau o multivitamina/mi-
nerale §i un supliment de acizi grasi omega-3, vitamina D
(dacd este necesar) si orice alt supliment pentru a-mi
sustine tipul de creier.

11. Dacd iau medicamente, o si iau, de asemenea, suplimente
specifice pentru a reface orice nutrienti esentiali pe care
este posibil si ii pierd din cauza medicamentelor respective.

12. Duminicd dimineata o sid-mi reumplu organizatorul de
suplimente.

Practica de astazi: Alege unul sau mai multe obiceiuri marunte
legate de nutritie pe care sd le introduci in viata ta astdzi si in
~ fiecare zi de acum incolo. :

f o

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

DR. DANIEL G. AMEN

ZIUA 259
Creierul tau ascultd mereu de Dragonii din Trecut

Povestile pe care ni le spunem singuri ne ghideaza si ne diri-
jeazd viafa, stdnd la baza fericirii sau depresiei, entuziasmului
sau dezamdgirti, furiei sau pdcii. Prietena mea, dr. Sharon May,
un renumit psiholog de relatii, numeste povestile care interfereaza
cu vietile noastre Dragoni din Trecut care incd mai scuipd flicari
pe amigdala noastrd (structura in forma de migdala din interiorul
lobilor nogtri temporali implicatd in reactiile emotionale), stand
la baza anxietdtii, furiei, comportamentului irational si reactiilor
negative automate. Dacd nu fi recunosti §i imblénzesti, si dacd nu
iti calmezi si protejezi in mod constient amigdala de suprasolicitare,
acesti dragoni iti vor bantui subconstientul i vor duce la durere emo-
tionald pentru tot restul vietii tale. Ceea ce incepe ca fiind o scanteie
sau o mic actiune a unei alte persoane se poate transforma intr-un
foc distructiv de anxietate i furie.

Am inceput si folosesc acest concept cu pacientii mei §i, in
timp, am identificat 12 Dragoni din Trecut, inclusiv originile lor,
factorii declansatori care ii fac sd ne copleseasca si modul in care
ne determind si reactionam. Cu totii avem mai mult de un Dragon
din Trecut care ne determini comportamentul, iar acestia interactio-
neaza cu Dragonii din Trecutul altor persoane, ducind atat la batalii
interne, cét si externe — Urzeala Tronurilor in variantd moderna. Cei
mai multi oameni au, in medie, sase Dragoni din Trecut.

1. Dragoni Abandonati, Invizibili sau Nesemnificativi:
se simt singuri, nevazuti sau neimportanti

2, Dragoni Inferiori sau Defecti: se simt mai prejos decat
alte persoane

3. Dragoni Anxiosi: se simt temdtori si coplesiti

4. Dragoni Raniti: afectati de traume din trecut

5. Dragoni ai Vinovitiei i Rusinii: micinati de vinovitie

6. Dragoni Responsabili: trebuie si aibd griji de alte
persoane

7. Dragoni Furiogi: nutresc furie si suferinti

8. Dragoni Critici: au opinii dure sau critice fatd de alte per-
soane din cauza nedreptitilor din trecut
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9. Dragoni ai Doliului si ai Pierderii: simt pierderea §i se
tem de ea
10. Dragoni ai Mortii: se tem de viitor si de lipsa unei viet;
pline de sens
11. Dragoni Neajutorali si Lipsiti de Speranta: au un
sentiment omniprezent de disperare si descurajare

12, Dragoni Ancestrali: afectati de probleme din generatiile
trecute

Practica de astazi: Acceseozd site-ul KnowYourDragons.com
pentru a afla ce dragoni ai. Cat de multi sunt?

ZIUA 260

Jimmy, un razhoinic al creierului:
Imblanzirea Dragonilor din Trecut

Dragonii lui o luaserd razna. L-am intilnit pe Jimmy, in varsta
de 39 de ani, in ziua in care a fost eliberat dintr-un spital de psihiatrie
unde fusese internat din cauza gindurilor suicidale. Dragonul siu
Anxios, unul dintre Dragonii din Trecut, o luase razna in mintea sa.
Cel mai recent ,episod” incepuse cu doud sdptamani inainte, cand a
aflat cé trebuie sa {ind o prezentare la locul de munca. Acest lucru l-a
umplut de groazi. Mi-a spus: ,Daci ar trebui si descriu frica, este
ca §i cum ai fi condamnat la moarte §i s-a scurs timpul. Gardianul
deschide usa si trebuie sa faci primul pas - genul acesta de frica imi
stribate oasele.” Jimmy se confruntase cu teama de a vorbi in public
incd de la virsta de 12 ani, cind bunica lui 1-a pus si dea o ,declaratie
de impact” la Curtea Superioard a Districtului Los Angeles despre
motivul pentru care tatil siu, unul dintre liderii unei bande de strada
violente, nu ar trebui sd primeasci o pedeapsi cu moartea pentru o
dublid omucidere. El s-a gandit: Ce se int@mpla dacd nu pot vorbi in
instantd si ajung sd-l ucid pe tata? De atunci, ANT-urile (gindurile
negative automate) au sciipat de sub control, iar situatia recentd de
la locul de muncé a provocat o noud infestatie: ,Nu pot si vorbesc
in public... asa cd o sd-mi pierd locul de munci... Sunt un ratat...
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Sotia mea o si divorteze... O sd ajung pe strizi... Ar trebui si mi
sinucid.”

In copilirie, Jimmy a suferit traume psihologice intense si
persistente (Dragonul Rinit). L-a vizut pe tatdl siu ficind trafic
de droguri §i bitdnd alte persoane. Tatil lui a fost incarcerat cind
Jimmy era mic, iar el mergea impreund cu bunica sa si- viziteze
la inchisoare, unde acesta il obliga s se duci si si se prezinte altor
lideri de bandd. A fost martor la schimburi de focuri si s-a temut
pentru viata lui in repetate randuri, inclusiv atunci cind 12 ofiteri
SWAT au spart usa de la casa familiei lui, cu armele scoase, in timp
ce Jimmy stdtea intins pe canapea in bratele tatilui sdu.

Prin intelegerea si imbldnzirea dragonilor sdi ascungi §i prin
eliminarea ANT-urilor, impreund cu imbunititirea dietei, nutrien-
tilor §i creierului siu, Jimmy a prosperat. De-a lungul urmitoarelor
sase luni, starea lui de spirit s-a stabilizat, anxietatea i s-a diminuat gi
a putut sd devind o parte §i mai importanti a echipei sale la locul de
muncd, dar §i un tatd §i un sot mai iubitor si fericit. in plus, a slabit
17 kilograme si a inceput s se simti mai puternic gi si aibd mai multa
energie decat inainte,

Practica de astazi: [dentificd un dragon care se luptd adesea in
mintea ta. Ce actiuni vei intreprinde astazi pentru a incepe sa il
imblanzesti? ,

ZIUA 261

Imblanzirea Dragonilor Abandonati,
Invizibili sau Neinsemnati

Iti plac filmele in care
pare cd personajul principal nu
are sanse de cdstig? S-ar putea
sd fie un indiciu cd acestia sunt
dragonii tdi. In calitate de copil
mijlociu si al doilea fiu intr-o
familie libanezi, m-am simtit
adesea neinsemnat. Tatil meu
detinea un lan{ de magazine
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alimentare, iar in familiile din Ol'ientul I:dijlnciu, se asteapta ca fiul
cel mare si preia afacerea familiei. Asta insemna ca fratele meu era
_alesul”, iar eu nu eram. Mai tarziu, am devenit foarte recunoscitor
fratelui meu pentru cd mi-a oferit libertatea de a face meseria pe care
o iubesc.

Originea acestui dragon provine dintr-o perioadi in care ai
simtit cii ceilalti nu te-au vdzut sau nu te-au recunoscut sau in care
te-ai simtit neimportant, abandonat §i singur. Acest dragon apare
frecvent la copiii ai ciror parinti nu au putut sau nu au fost dispo-
nibili si-i creascd. Este, de asemenea, comun la copiii mijlocii din
familii mari (eu) si la cei ai céror pirinti sau frati au fost disfunctio-
nali, narcisisti (totul era despre ei) sau bolnavi. Acesta se activeazi
atunci cand percepi ci ceilalti te ignord sau te desconsider; cind
existenta altor persoane este recunoscuti, iar a ta nu; cind tu esti
concediat de la locul de munci, dar colegii tii nu sunt concediati.

Acest dragon declangeazd sentimente de singuritate, de inutilitate
sau de lipsa de importanta.

Poti sd imblanzesti acest dragon daci triiesti o viati cu scop,
lucrezi pentru a produce o schimbare in vietile altor persoane si devii
parte a unui grup (bisericd, civic, de mediu s.a.m.d.). Psihoterapia
poate fi, de asemenea, foarte util, in special pentru problemele de
abandon. Ai grijd si nu fugi prea repede de terapie. Atunci cand te
apropii de terapeut si incepi si te simti confortabil, s-ar putea si devii
agitat gi sd-{i doregti si fugi, ceea ce poate fi, de asemenea, un tipar
in relatiile tale. Afirmatiile zilnice pentru calmarea acestui dragon
includ: ,Sunt iubit”, ,Sunt unic”, ,Sunt important”, ,Sunt vizut de...
(numeste persoanele care te vid)”, ,Aduc o schimbare in vietile...
(numeste persoanele respective)”.

Practica de astazi: Enumerd trei moduri in care uiq;n ta. influen-
feaza alte persoane intr-o manierd plind de semnificatie.
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ZIUA 262
imblanzirea Dragonilor Inferiori sau Defect;

iti plac filmele Marvel cu X-Men? Poate
fi un semn cd acegtia sunt dragonii tdi. Com-
paratia este inamicul bucuriei. Acest dragon se
naste ori de cate ori te simti ,inferior” celorlalti
in ceea ce priveste abilititile, aspectul, reali-
ziirile sau relatiile tale. Din cauza retelelor de
socializare, acesti dragoni provoaci o crestere
epidemicd a anxietdtii, depresiei si suicidului
in randul tinerilor. Ei se activeazi ori de cate
ori te compari cu alte persoane, concurezi cu
alte persoane si chiar i atunci cind te uiti in oglind. Acesti dragoni
stau la baza sentimentelor de inferioritate, depresie, neajutorare si
gelozie; a sensibilititii excesive sau perfectionismului; sau a tulburdrii
dismorfice a corpului, in care vezi doar defectele trupului tiu.

Imblénzeste acest dragon prin constientizarea momentelor in
care te compari cu alte persoane. Iati sase modalitati de a face acest
lucru:

1. Fii constient de momentele in care procedezi astfel.

2. Cunoaste factorii declansatori care te determini si te compari
cu alte persoane si eviti-i (de exemplu, retelele de socializare,
reclamele din reviste/de la televizor).

3. Indreapti-ti atentia spre altceva.

4. Concentreazi-te pe atuurile si pe realizirile tale.

5. Lauda alte persoane, pentru cé astfel cresc sansele de a te
lduda pe tine insuti.

6. Evita sd-{i petreci prea mult timp pe retelele de socializare.

La unul dintre podcasturile The Brain Warrior’s Way, sotia

§i coprezentatoarea mea, Tana, a relatat o poveste despre cum ficea
cumpiraturi de Criciun online, moment in care a vizut o imagine a
unei femei de vérsta ei care ariita perfect. Ea a inceput imediat si se
simtd inferioard gi s-a gindit sd caute site-uri de chirurgie plasticd. Din
fericire, a recunoscut dragonul care ii joptea in minte §i a reusit si iasa
din situafia respectivi.

Este important si-{i dai seama ci incercarea de a atinge perfec-

fiunea reprezintd un motiv de egec §i ¢, atunci cand ne comparim in
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mod constant cu alte persoane, suntem condamnati la nefericire. O
si existe intotdeauna cineva mai sénitos, mai bogat, mai frumos, mai
mare sau mai puternic decit tine. O s existe intotdeauna si cineva
mai siirac, mai uriit, mai mic §i mai slab decit tine. Directia in care iti
indrepti atentia determind modul in care te sim{i. Compararea in mod
negativ cu alte persoane, lucru pe care societatea i retelele de sociali-
zare il promoveazi, este o capcani care dduneaza multor oameni. Nu fi
unul dintre acestia. Afirmatiile zilnice pentru imblanzirea acest dragon
includ: ,Sunt unic”, ,Nu mi compar cu alte persoane”, ,,O si fiu cel mai
bun dupi standardele mele, nu dupi ale altcuiva.”

Practica de astazi: Astdzi, observd momentele in care te compari
cu alte persoane siincearca sd te opresti.

ZIUA 263
Imblanzirea Dragonilor Anxiosi

Preferi filmele amuzante, care binedis-
pun? Acestea pot fi indicatori ai dragonilor tai.
Dragonii Anxiosi sunt cei mai comuni dintre toti
dragonii, pentru ci o treime din populatie o si
se confrunte cu anxietate gravd la un moment
dat in viata lor. Acestia s-au niscut atunci cind
ne-am simtit pentru prima datd speriafi sau
coplesiti sau am considerat ca lumea era impre-
vizibild sau periculoasd. O pandemie poate, cu
siguranti, si dea nastere acestor dragoni, la fel
si o copilirie imprevizibili sau un périnte alcoolic, furios sau haotic.
Dragonii Anxiogi se activeazi ori de cite ori ne aducem aminte de situa-
tii din trecut care ne-au provocat initial anxietatea, cum ar fi furia cuiva,
o privire dezaprobatoare, un miros sau chiar o melodie. Mie imi place
Cat Stevens. Cand eram adolescent, la sfarsitul anilor 1960 si la incepu-
tul anilor 1970, muzica lui mé facea fericit. Dar nu pot si o ascult atunci
cind Tana se afli in apropiere, pentru ci ii amintegte de o perioadi peri-
culoasi din tineretea ei. Ea nu aude versurile; aude amintirile unei peri-
oade dificile din viata ei, ceea ce o face si se simtd riu. Dragonii Anxiosi
stau la baza atacurilor de panicd, temerilor, fobiilor si tendintei de a te
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astepta la ce este mai riiu. Acesti dragoni determind anumiti oameni s
evite conflictele §i si devin sensibili la respingere, Ei pot, de asemenea,
sit ducil la comportamente autodistructive, cum ar fi abuzul de droguri
sau de alcool, pentru a sciipa de sentimentele anxioase.

Tati patru modalitii{i simple de a imblanzi Dragonii Anxiosi. Toate
acestea sunt sus{inute de dovezi stiintifice.

1. Inspird mirosuri relaxante — anxietatea determind zona cre-
ierului care simte mirosul sii devini hiperactivi, iar calmarea
acesteia cu leviin{icd, iasomie sau mugetel poate si te linigteascd
rapid.

2. Fi un playlist cu muzicd relaxantd. Muzica potrivitd poate
reduce anxietatea. Dar trebuie si alegi melodiile potrivite. (Vezi
Ziua 216.)

3. Suplimentele naturale precum magneziul, teanina, si GABA
pot fi de ajutor.

4. Meditatia si hipnoza sunt adesea extrem de utile pentru a-ti
reseta sistemul nervos si pot lua doar citeva minute in fiecare
Z.,

Practica de astazi: Cumpdrd ulei esential de lavanda sau unul
dintre celelalte parfumuri mentionate mai sus si pulverizeaza-{
in aerul din jur.

ZIUA 264
Imblanzirea Dragonilor Raniti

Iti plac filmele despre vindecare? Poate
Ji un semn ca acegtia sunt dragonii tai. Dra-
gonii Réniti se nasc atunci ciind te confrunti
cu traume emotionale. Ce anume ii activeaza?
Orice lucru care iti aminteste de o trauma din
trecut, inclusiv imagini, mirosuri, sunete $i
date, cum ar fi aniversdrile. Creierul functio-
neaza prin asociere §i orice lucru care se asea-
mana in vreun fel cu trauma o poate activa. Ciind aveam 5 ani, aveam
o capri alba frumoasi pe nume Sugar. Era un animal de companie
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minunat, dar i plicea si minénce trandafirii tatei. Intr-o zi, tata s-a
siturat si a trimis-o pe Sugar ,la ferma”, ceea ce m-a devastat. Dupi
citeva zile, la cind, tata ne-a spus rzénd cil ne servea cu shish kebab
ficut din Sugar. ingrozit, am fugit plingand in camera mea, Céteva
decenii mai tarziu, cand am {inut o prelegere pe o mare arena din
Monterey, Mexic, si am vizut carne de capri de vinzare pe stradi,
am avut un atac de panicii atunci cind mi-am amintit de acea cin.

In cazul Dragonilor Riniti, oamenii retriiesc trauma, au cos-
maruri, se simt amortiti sau incep si evite situatiile care le amintesc
in vreun fel de trauma respectiva. Ei se sperie usor, simt ¢ viitorul lor
este mai scurt i se asteaptd adesea si se intimple lucruri negative.
Atunci cind trauma a fost severd sau prelungita, asa cum s-a intim-
plat in cazul pandemiei care a durat mai multi ani, sistemul limbic
poate fi ,blocat in modul de suprasolicitare”, crescand sansele de a
te simti anxios, nervos, tensionat, insomniac si de a avea sindromul
colonului iritabil. in cazul anumitor persoane, creierul lor emotional
devine coplesit i se dezactiveazi, ficAindu-le si se simtd deprimate,
triste, obosite §i confuze. Daci sistemul tdu nervos pare s fie blocat
in modul de suprasolicitare, calmeazi-l cu ajutorul meditatiei, rugi-
ciunii, hipnozei, parfumurilor calmante precum lavanda §i suplimen-
telor, cum ar fi GABA, magneziu si teanini. In cazul in care creierul
tdu emotional s-a dezactivat, il poti activa prin exercitii fizice, muzici
veseld, aromaterapie cu ulei de mentd sau eucalipt sau suplimente
stimulante, cum ar fi rhodiola, ceaiul verde sau L-tirozina.

Practica de astazi: Adu-{i aminte de ultimul moment in care te-ai
confruntat cu un eveniment stresant. A avut acesta tendinta de
a-ti activa sau de o-ti dezactiva sistemul nervos? Raspunsul tau
iti poate oferi o directie asupra modului in care Tti poti reduce
stresul.
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ZIUA 265
Impactul experientelor adverse din copildrie (ACE)

Experientele noastre din copildrie au o influenf{d majord asupra
restului viefii noastre. Atunci cind primii ani sunt marcati de abuz,
neglijare sau traume, acest lucru pot avea un impact negativ de durata
asupra sandtitii, Termenul ,ACE" se referd la experiente adverse din
copildirie care sunt foarte stresante i traumatizante gi care pot interfera
cu dezvoltarea normald. Cercetétorii au elaborat chestionarul ACE cu
10 intrebiri, care acoperd cele mai frecvente cauze ale traumelor din
copilrie, inclusiv abuzul emotional, abuzul fizic sau sexual, neglijarea,
ori abuzul de substante, boala mintald, comportamentul suicidal sau
incarcerarea unui membru al familiei. Evaluarea se face pe o scald de
la 1 la 10. Cercetitorii au constatat ci 64% din populatie are cel putin
un ACE; 25% are trei sau mai multe ACE-uri; un scor de patru sau mai
multe ACE-uri este asociat cu cresterea riscului de suicid cu 1 200%; iar
sase sau mai multe ACE-uri scurteazi durata de viati cu 20 de ani. Cu cat
scorul este mai mare, cu atit crete riscul de consecinte pe termen lung, |
inclusiv diabet, obezitate, boli de inimd, abuz de substante §i aproape |
toate afectiunile psihiatrice, .

Dezvoltarea creierului unui copil este foarte sensibild la mediul
inconjurétor. Un mediu iubitor, incurajator si previzibil sustine orga- |
nizarea §i funcfionarea creierului in moduri adecvate din punct de |
vedere al dezvoltarii. Pentru copiii care sunt supusi in mod repetat la
traume, haos, abuz §i/sau neglijare, dezvoltarea sinitoasi a creierului
este adesea obstructionati. Expunerea la niveluri toxice de stres poate
duce la probleme legate de autoreglare, invitare si interactiuni sociale,
precum si la dificultdi in controlul emotiilor §i in dezvoltarea unor ata-
samente sdnitoase mai tarziu in viat4, la agresivitate si cogmaruri. Efec-
tele negative ale experientelor adverse pot chiar s modifice genele unui
copil §i sé fie transmise urmitoarei generatii.

Nu toate persoanele cu un scor ACE ridicat vor avea probleme de
séndtate, Unii copii au atuuri naturale care ii ajutd si facii fati zbuciu-
mului ce-i inconjoard intr-un mod de care alti copii nu sunt capabili.
De asemenea, o relatie apropiati cu un adult - sau mai multi adulti —
poate ajuta la atenuarea impactului adversititii de acasi, Un profesor
care oferd in mod repetat ajutor §i sprijin suplimentar copilului sau o
miitugd iubitoare in casa cireia acesta se poate refugia ocazional pot
oferi un sentiment de sigurant# care il ajuti pe copil s isi dezvolte rezi-
lienta in faa consecintelor circumstantelor sale. Dack ai un scor ACE
334
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ridicat, apeleazit la ajutor. Strategiile din aceasta carte vor fi de mare
ajutor pentru a-{i prelungi viata intr-un mod sénétos si fericit.

————

Practica de astazi: Completenzd chestionarul ACE aici:
‘acesaware.org.

ZIUA 266

Vindecarea traumelor din copilérie:
Rachel Hollis, o razhoinica a creierului

Poate fi vindecatd. Diamantele sunt cele mai bune prietene ale
unei fete, dupa cum se spune. Nu i in cazul creierului tiu. Un tipar
de hiperactivitate sub forma de diamant in centrii emotionali ai cre-
ierului reprezintd adesea un semn al unei traume din trecut. Aceasta
a fost una dintre descoperirile pe care le-am vizut pe scanirile lui
Rachel Hollis, autoarea cértilor de succes Girl, Wash Your Face si
Girl, Stop Apologizing. Ea a participat la seria noastrd ,Scan My
Brain” de pe Instagram, unde a dezviluit experientele ingrozitoare
pe care le-a avut cu fratele ei care suferea de schizofrenie i depresie.
»Cand aveam 14 ani, fratele meu s-a sinucis”, a spus ea. ,Cind i-am
gasit trupul fird viatd in camera lui, nu puteam si inteleg la ce ma
uitam. Creierul meu nu putea si proceseze ceea ce vedeam.”

O astfel de traumi emotionald extrema poate contribui la
modelul de diamant al creierului. Eu si colegii mei am publicat mai
multe studii despre stresul posttraumatic care demonstreaz exis-
tenfa unei activititi crescute in girusul cingular anterior (partea
superioard a diamantului), care este adesea asociat cu ganduri repe-
titive; in ganglionii bazali si in amigdald (pirtile laterale ale diaman-
tului), asociate cu probleme de anxietate; si in zonele limbice de
profunzime (partea de jos a diamantului), asociate cu probleme de
dispozitie. In cazul anumitor persoane, lobul temporal lateral drept
este, la randul siu, hiperactiv. Aceastdi zond a creierului este impli-
cati in citirea intentiilor altor persoane, Atunci céind activitatea din
aceastd zond este excesivd, oamenii pot interpreta gresit semnalele
transmise de ceilalti.

Creierul emotional al lui Rachel lucra prea mult si activita-
tea din cortexul ei prefrontal era scizuth, ceea ce o impiedica si-si
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controleze mintea. ,imi este foarte greu si imi controlez emotiile”,
spune ea. ,imi afecteazil abilitatea de a fi productivi, de a-mi face
bine treaba si de a fi 0 mami §i o persoand aga cum imi doresc.” Cy
tratament, care implicdl un stil de viatd sinétos pentru creier, supli-
mente si tratamente psihologice specifice pentru traumd, starea luj
Rachel s-a imbunititit semnificativ.

Practica de astazi: Enumerd doud sau trei traume din trecut
despre care crezi cd s-ar putea sd mai existe in creierul tau si s
te afecteze in prezent.

ZIUA 267
imblanzirea Dragonilor Vinovatiei si Rusinii

Iti plac filmele care ironizeaz traditi-
ile? Acesti dragoni isi au originea in momen-
tele in care te-ai simtit umilit, stinjenit,
denigrat, judecat sau criticat. Acesti dragoni
te pot determina sa te simti nesibuit, stresat,
expus, excesiv de sensibil sau supus, si te pot
face sd-{i doresti si te ascunzi, s te retragi
sau sd te implici in secret in comportamente
de automutilare. Vinovitia §i rusinea nu sunt
in totalitate nocive. Acestea pot motiva invé-
farea, dezvoltarea si dorinfa de a te schimba si de a fi mai bun. Ele te
pot ajuta si pierzi in greutate i si scapi de o dependenti. Vinovitia te
poate motiva si te reconectezi i si te impaci cu alte persoane. Rusinea
te poate informa §i te poate impiedica s actionezi in baza unui impuls
de a recurge la comportamente nesinitoase.

Poti imblanzi Dragonii Vinovitiei si Ruginii daci inveti cind sunt
acestea utile si cAnd nu. Te ajuti aceste géinduri si emotii si schimbi ceva
ddunitor din viata ta sau ifi fac riu, determinindu-te si te simti de parci
i fi riu, malefic sau un ratat? Daci nu iti sunt utile, renunt# la ele. in
ultimii ani de viat4 ai tatilui meu, ma gindeam: Ar trebui sd mé duc sd-I
vdd pe tata. Dar gindul ¢4 ar trebui ma ficea si mé simt riu, Nu este
util s& incerei si te motivezi prin vinovitie. fi invit pe pacientii mei si
inlocuiascd termenul ar trebui cu Obiectivul meu este s sau Vieau sd.
Aga ci am Inceput si spun: Vreau sd-l vdd pe tata, iar asta m-a deter-
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minat si il vizitez mai des. Acum, céind nu mai este printre noi, sunt atat
de recunosciitor pentru timpul pe care I-am petrecut impreund. Printre
afirmatile zilnice pentru imblénzirea acestor dragoni se numari si: ,M4
striiduiesc sk inviit din lectiile trecutului”, ,Corespunde acest lucru cu
obiectivele mele generale?”, ,Aia a fost atunci; asta este acum”.

Practica de astdzi: Ori de cdte orl te gdndesti cd ,ar trebui” sd faci
ceva, inlocuieste acest termen cu cuvintele: vreau sd fac asta”
sau ,acest lucru corespunde cu obiectivele mele”. Dacd nu vrei
sa il faci sau dacd nu se potriveste cu obiectivele tale, ia serios in
considerare posibilitatea de a nu face lucrul respectiv.

ZIUA 268
Modulin care rusineaiti poate afecta creierul

Si-a numit medicamentele ,pastilele lui de prostire”, a incetat
sa le mai i acest lucru i-a distrus viata. Robert fusese dat afari din
11 scoli pand in clasa a noua. Acesta era hiperactiv, agresiv, rauti-
cios si conflictual. La varsta de 14 ani, un neurolog l-a diagnosticat
cu ADD/ADHD si o disfunctie a lobului temporal, iar el a avut un
raspuns extrem de pozitiv la Ritalin. A recuperat trei ani de scoald
intr-unul singur, iar comportamentul lui s-a indreptat. Era mai fericit
si a inceput si aibd prieteni buni pentru prima data. A continuat si
ia Ritalin timp de doi ani i, desi se descurca bine in aproape toate
aspectele vietii sale, avea totugi o problemd. De fiecare dati cand lua
medicamentul, se simtea ,prost” si ii spunea pastila lui de prostire,
asa cd a incetat in cele din urma si il mai ia.

Nimeni nu i-a explicat cum il ajutau medicamentele - sau ce
se putea intdmpla daci inceta s le mai ia, $i nimeni nu s-a gindit
la aspectele psihologice ale administririi medicamentelor. La ciiteva
luni dupi ce a renuntat la Ritalin, unchiul siu a venit in viziti si i-a
spus: ,Hai si jefuim nigte femei”. Robert s-a dus pur gi simplu fird
sd se gandeascd, Au urmirit o femeie, au ingficat-o si au obligat-o si
urce in masind, s& meargi la bancomat §i sii scoatii bani. Au jefuit-o.
Apoi au violat-o améndoi. Doudl siiptiméni mai térziu, Robert a fost
arestat gi acuzat de réipire, jaf §i agresiune sexuald. A fost gésit vinovat
si condamnat la 25 de ani de inchisoare, Judeciitorul a pirut ci inte-
lege circumstantele lui Robert, cu toate acestea, a fost judecat ca un
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adult din cauza gravititii infractiunilor. M-am implicat la cererea
avocatului lui Robert gi l-am ajutat si ia medicamentele potrivite,
ceea ce l-a ajutat in inchisoare. Chiar daci isi va petrece zeci de ani
acolo, existd speranta cil, beneficiind de un creier mai sinétos, o si
se simtd mai bine atdt in inchisoare, cdt si atunci cind va fi eliberat.
Ruginea a afectat creierul siu si pe cel al persoanelor pe care le-a
riinit,

Practica de astazi: Incearcd sd-{i dezvolti capacitatea de auto-
compasiune, filnd bun cu tine fnsuti, practicAnd iertarea si
s i

acceptandu-ti defectele percepute.

ZIUA 269
imblanzirea Dragonilor Responsabili

Iti plac filmele cu persoane grijulii,
precum Patch Adams? Este posibil ca acestea
sd-fi indice dragonii. Te sim{i rdspunzitor
pentru durerea altora, adesea pentru ci te-ai
simtit neputincios si ajufi o persoand draga,
cum ar fi un périnte sau un frate/sora? Te-ai
simf{it neinsemnat, iar rezolvarea problemelor
altor persoane te-a ajutat si te sim{i important?
Copiii cred ci se afld in centrul universului; daca
se intampld ceva pozitiv, acestia cred ci este datoriti lor; dar daci se
intdmpla ceva negativ unei persoane dragi, ei cred adesea ci este vina
lor 5i se simt responsabili, chiar dac géindirea lor este irationali. Copilul
cel mai mare dintr-o familie are adesea un sentiment natural de res-
ponsabilitate fatd de fratii mai mici, iar parintii neglijenti ii insircineaz
uneori pe copiii mai mari s aibi griji de cei mai mici, chiar daci acestia
nu sunt pregatiti emotional pentru a face fati acestei responsabilititi.
Acesti dragoni sunt activa{i atunci céind percepi ci celelalte persoane
au nevoie de ajutor si reactionezi pentru a le sustine sau a rezolva pro-
blema. Dragonii Responsabili te pot determina si faci prea multe pentru
alte persoane, astfel incat acestea devin dependentei de tine, ceea ce
genereazd in cele din urmi resentimente si creeazi relatii dezechilibrate
§i stres pe termen lung,
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Pentru a imblanzi acesti draguni, trebuie Sﬁ'ﬁ dai seama ci, daci
faci prea multe lucruri pentru alte persoane, poti s le determini si
devind dependente de tine i si le impiedici sé fie independente si auto-
nome. Trebuie s giisesti un echilibru intre a fi de ajutor i a-i invita pe
ceilall;i si fie mmpetenti pe cont pmpriu Grija de sine nu este un act
ingnjlm altor persoane, Acest lucru include stabilirea unor limite sin-
toase, Esti limitat si trebuie sii-{i accepti limitérile; in caz contrar, dai tot
ce poti pand la epuizare. Dacd nu ai grijd de tine insuti, este usor si ai
resentimente fatd de cei pe care ii ajuti.

Printre afirmatjiile zilnice care te pot ajuta se numiri: ,Trebuie si
am grijd de mine insumi pentru a-i putea iubi pe ceilalti”, ,Imi place si
ajut alte persoane, atta timp cét le ajut s& devind competente si inde-
pendente”, ,Este mai bine si daruiesti decat sd primesti, atita timp cét
actul de a dérui nu creeazil o dependenti inutil3.”

| i $I intreabi-te dur:ﬁ le fucr pentru a crea persoane sandtoase

b =5l Independente sau pentru cd'te 5imtr ob!fgnt sau respnnsabi‘l

|ﬂaﬂn.u.p.,e‘nt[?.ﬂ£§tsud e 55, ot _..: J.”,.L % e o | ..__‘ Lo ._.l.. i
ZIUA 270

imblanzirea Dragonilor Furiosi

Iti plac filmele de groazd? S-ar putea
sd ai acesti dragoni. Dragonii Furiogi se nasc
adesea din durere, rugine, dezamdgire, din
hirtuire sau abuz, sau din faptul cd ai vizut
alte persoane (de exemplu, pdrintii) actio-
nind in baza furiei lor, Uneori, se nasc dintr-o
Joviturd la cap sau din anomalii ale creierului.
Acesti dragoni pot fi activati atunci céind ceva
iti amintegte de réini din trecut sau atunci cind
lucrurile nu merg asa cum ti-ai dori (pentru
persoanele care au o activitate ridicatd la nivelul girusului temporal
anterior). Dragonii Furiosi reactioneaz cu ménie irationald, iritabi-
litate, sunt nepoliticogi sau nepiisiitori. S-ar putea si-{i exprimi furia
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prin actiuni precum intimidare, umilire, blamare, lupté, pedepsire,
jignire sau evitare. Semne comune de avertizare ci acesti dragoni
urmeazd sd explodeze includ cregterea ritmului cardiac, transpira-
tia, mdinile reci, tensiunea musculard (in special la nivelul gatului),
pielea de giiind, ametelile sau confuzia.

Tati cinci strategii pentru a imblanzi pe Dragonii Furiosi:

1. Alcdtuieste o listd cu zece lucruri pe care le poti face atunci
cind esti supirat pentru a-ti distrage atentia, fie si numai
pentru citeva minute, astfel incit si oferi creierului tiu
spafiul necesar pentru a rispunde intr-un mod mai adecvat,

2. Concentreazi-te in mod congtient pe obiectivele pe care le ai
pentru rezolvarea situatiei.

3. Fii congtient de propriile semne de pericol inainte ca furia
ta sd explodeze. Atunci cind simti aceste simptome, respira
adanc de 10 ori (inspird timp de patru secunde, tine-ti res-
piratia o secundd, expird opt secunde, {ine-ti respiratia o
secundd), ceea ce dureazi mai putin de doud minute, dar
pot sd-{i garantez cd o si te ajute sd-ti exprimi sentimentele
intr-un mod mai eficient. '

4. 1a o pauza dacd simti ci nu poti sd comunici sau si te con-
trolezi in mod corespunziitor. Acest lucru ar putea insemna
sd iesi din casd, sa inchizi telefonul sau si reprogramezi o
intélnire. -

5. Congtientizeazd cand este cazul s apelezi la ajutor. Uneori,
furia provine de la sisteme cerebrale care au fost rinite sau
care sunt disfunctionale.

Daci te-ai calmat fizic §i ai stabilit ¢4 furia ta nu are legiiturs cu
o situatie actuald pe care si o poti controla in vreun fel, ar putea fi util
sd apelezi la imagistica cerebrald pentru a determina daci existi pro-
bleme cerebrale nedetectate, cum ar fi o leziune cerebrali traumatici
ascunsi, probleme la nivelul lobilor temporali sau lobi frontali cu o
activitate scazutd care pot si contribuie la problemele tale cu furia.

Practica de astazi; Observd ce se intmpld i corpul tdu atunci
..cand ncepl sA te simf! Iritat sau hervas sl noteazdtotul. |

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

SCHIMBA-TI CREIERUL IN 365 DE ZILE

ZIUA 271
imblanzirea Dragonilor Critici

Iti plac filmele despre rézbunare?
Acestea pot si reprezinte un indicator al dra-
gonilor tdi. Acesti dragoni i§i au adesea origi-
nea intr-un mediu din copilarie care i s-a parut
nesigur sau in care ai fost ranit ori ai perce-
put viata ca fiind nedreapta. Acesti dragoni se
activeazd ori de céte ori simfi ci se intimpli o
nedreptate sau atunci cind vezi alte persoane
ficand ceva ce consideri ci este gresit. Acesti
dragoni ii determini pe oameni s3 fie condes-
cendentj, critici, moralizatori sau si le spuni celorlalti ce ar trebui si
ce nu ar trebui si gindeasci sau s faci. Sotia mea, Tana, are acest
dragon. Atunci cand ne-am cunoscut, ea avea pireri extrem de ferme
despre comportamentul criminal, in special despre dependentii de
droguri si pedofili, §i se comporta ca un judecitor, jurat si ciliu.
Faptul cid stia cd depusesem mirturie pentru apirare in procese de
crimd in care exista riscul pedepsei cu moartea a ficut-o si-gi puni
intrebiri in legdturd cu sdnitatea mea mintali. Atitudinea ei era de
inteles atunci cind afli cd a crescut intr-un mediu nesigur, alituri
de un unchi dependent de heroini. A fost, de asemenea, molestati de
tatal ei vitreg. Cu timpul, pe masura ce a inteles activitatea noastri in
imagistica cerebrald, inima ei s-a inmuiat si Dragonul Critic a devenit
mai echilibrat.

Poti si imblanzeste Dragonii Critici daci iti pui citeva intrebari:
1. Problema este actuald sau incerci si indrepti o greseald din
trecut?

2. Dispui de toate detaliile sau faci presupuneri in legiturd cu
alte persoane despre care nu stii daci sunt adevirate?

3. Atunci cind te gribesti sd judeci pe cineva, intreabi-te ce
s-ar putea afla in spatele comportamentului sdu negativ. Are
o zi proastd? Tocmai a fost concediat de la muncd? Tocmai a
aflat ¢4 o persoanii dragd are cancer? Este simplu si spui cd
cineva este riu; este mai greu si intrebi de ce.

Afirmatiile zilnice pentru imbldnzirea Dragonilor Critici includ:
Inlocuiesc judecata cu intelegerea”, ,Renunt la judecati pentru a mi
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putea simti liber" , Tratez onmenii care suferlf cu compasiune, nu cu
s mai multd durere,”

Practica de astdzl: Observd momentele in care al tendinta de a
judeco si onalizeazd dacd reactlonezl a situatla actuald sau la
ceva din trecut,

ZIUA 272
imblanzirea Dragonilor Doliului si ai Pierderi

Iti plac filmele care te inspird?
Acestea pot indica dragonii tdi. Dra-
gonii Doliului i ai Pierderii sunt usor
de gésit pentru ci sunt peste tot. Acesti
dragoni apar atunci cind pierdem pe
cineva important (cum ar fi in urma
unui deces, a unui divort sau a sin-
dromului cuibului gol), ceva impor-
tant (cum ar fi sindtatea sau un loc de
munci) sau atasamentul fatd de o idee
(cum ar fi identitatea ta atunci cind imbitranesti sau intri la pensie —
sportivii profesionisti sau modelele pot experimenta acest lucru la virsta
de 20 sau 30 de ani). A fost foarte dureros atunci céind mi-am pierdut
tatil. Dupd ce a murit, Tana ma gisea in biroul meu de acasi ascultind
mesajele lui vocale i plangand. Lacrimile sunt adesea foarte importante
in procesul de doliu. Am scris o poezie pentru el, intitulatd ,Good Grief
He's Everywere in My Brain”, care explicd modul in care se declangeaza
suferinta. Ea poate fi activati de orice — o imagine, un sunet, o rutina
sau o aniversare care iti aminteste de ceea ce ai pierdut. Oamenii reacti-
oneazi la doliu in multe feluri: soc, tristefe, negare, vinovitie, probleme
de respiratie, dureri in piept, insomnie,

In vindecarea suferintei, vindeci mai intdi somnul, Daci nu dormi
aga cum trebuie, sunt sanse mari ca suferinta si se prelungeasci. Reco-
mand adesea o combinatie de melatonin#, magneziu, GABA, 5-HTP si
teanind. Este extrem de important sd miinfinci corect, sii-{i iei suplimen-
tele si s faci exercitii fizice. Aceasta este adesea piesa lipsd in recupe-
rarea dup o pierdere. Eu cred in inceperea procesului de vindecare ciit
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mai curdnd posibil. Este posibil ca oamenii s&i-{i spuni si agtepti pentru
ate vindeca de pe urma unei pierderi, dar dacli ti-ai rupe mina, céind ai
vrea sl incepi sit te vindeci? Imediat. Cercetlitorii spun i exist4 cinci
etape ale doliului: negarea, furia, negocierea, depresia gi acceptarea.
Tntoarce aceste cinci etape cu susul in jos. In loc si negi, recunoagte-ti
pierderea: Tatdl meu a murit. in loc de furie, incearci si gisesti pacea:
A avut o viafd minunatd. Nu mai incerca s negociezi pentru ceva ce nu
se va schimba: Moartea este inevitabild. Reconecteazi-te cu alte per-

soane pentru a evita depresia, $i refuza si accepti durerea prelungiti ca
fiind un dat.

Practica de astdzi: Aminteste-ti de ultima datd cénd te-ai con-
fruntat cu doliul. Cum ai reactionat? Ce poti face mai bine data
. Viitoare pentru a incepe sd te vindeci mai repede?

ZIUA273
Imblanzirea Dragonilor Mortii

Iti plac filmele despre viata de apoi? Acestea
pot fi un semn al dragonilor tdi. Dragonii Mortii
ne sunt mereu aldturi si isi fac adesea simfita pre-
zenta in timpul varstei de mijloe, cand te confrunti
cu o problemi de sdnitate sau cind pdrintii tai ori
pirintii prietenilor tii mor §i incepi si mergi la
inmorméantiri. Te intrebi dacd asta inseamni viata,
de unde si criza vérstei mijlocii §i Corvette-ul deca-
potabil, Aceasta poate incepe si mai devreme daci
trebuie si te confrunti cu moartea din orice motiv,
cum ar fi traiul in timpul unei pandemii, primirea unui diagnostic care
iti pune viata in pericol sau un prieten care moare din cauza suicidului.
Frica de imbitrinire sau teama ci alte persoane nu vor putea supra-
vietui firi tine alimenteaz, de asemenea, acesti dragoni. Cum reactio-
nezi la acesti dragoni atunci céind ei igi fac aparitia? S-ar putea si ai un
sentiment de dezastru iminent, s te gindesti constant la moarte, si te
confrunti cu atacuri de panicd sau si te temi profund de imbétranire.
La tineri, acesti dragoni pot duce, de asemenea, la comportamente ris-
cante pentru a testa moartea.
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Poti st imblanzegti Dragonii Mortii dacd accepti gindul ci vej
muri. Cind eram la facultate, am urmat un curs despre moarte si pro-
cesul de a muri si mi-am scris propria inmorméntare, A fost una dintre
cele mai importante teme din viata mea, pentru ci atunci cand trdiegti
stiind ¢l existd un sférsit, poti face astfel incét fiecare zi si fie speciali,
Acceptil moartea ca pe o parte naturald a vietii - cu toate acestea, nu
vom incuraja Dragonii Mortii si vind mai devreme. Concentreazi-te
asupra chestiunilor care au valoare eternd. intreabi-te: ,Conteazi cu
adevirat asta in marea schemd a lucrurilor?” Astfel, reusesc sd nu-mi
mai fac griji cu privire la lucrurile marunte, iar in timp, Dragonii Mortii
m-au inviitat ci majoritatea lucrurilor sunt mirunte. Am descoperit ¢
enumerarea aspectelor pozitive legate de moarte mi ajuti si imblan-
zesc Dragonii Mortii. Iatd trei dintre lucrurile de pe lista mea.

1. Credinta mea ma face si cred in viata vegnicd si este posibil s3
imi revid tatdl si bunicul.
2. Scap de traficul din Los Angeles.

3. Scap de canalele radiculare si de dentisti care imi umbla in
gurd cu freze dentare §i alte obiecte metalice ascutite.

Faptul cd stim cd existd un sfarsit ne motiveaza sa profitim la
maximum de viata.

~ Practica de astazi: Enumerd trei aspecte _pozitfug despre moarte.

ZIUA 274
Imblanzirea Dragonilor Neajutorati si Lipsiti de Speranta

Iti plac filmele care corespund unei stdri
de spirit negative? Acestea pot fi indicatort ai
dragonilor tdi. Dragonii Neajutorati si Lipsiti
de Speranti se nasc adesea atunci cind factorii
de stres se acumuleazi, cum ar fi in timpul pan-
demiei, cind depresia s-a triplat in doar céteva
luni. Acesti dragoni pot proveni si din frustrare
cronicd. Este un concept numit negjutorare
invdtatd. Aceasta se referil la faptul ci incerci
si te simti mai bine, dar nu functioneazi, apoi
incerci din nou i nu merge, §i continui sj incerci
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pind ciind te simti neajutorat §i iti pierzi in cele din urmi speranta.
Poate proveni §i dintr-o serie de antecedente de depresie in familie,
dintr-o mentalitate pesimisti sau dintr-o pierdere a controlului.

Ceanume activeazi Dragonii Neajutorati si Lipsiti de Speranti?
Orice lucru care iti aminteste de momentele in care te-ai simit cople-
sit sau neputincios. Acesti dragoni te pot determina si reactionezi cu
tristete, negativitate si sentimente de dezniidejde, neputinti sau inu-
tilitate. Incepi si te simti ingrozitor in legituri cu propria persoani
si chiar sd te intrebi dacd viata merita traiti.

Multi oameni apeleazi la medicamente ca primi optiune pentru
a trata depresia, dar eu cred cd primul lucru pe care trebuie si-1 faci
este sd-{i insdndtogesti creierul. Creierul tiu controleazi tot ceea
ce gandesti, faci §i simti. Daci egti deprimat, acest lucru inseamni
probabil ci te confrunti cu probleme la nivelul creierului. Discuti cu
medicul i fa-{i analizele. Hipotiroidia poate duce la depresie, la fel
§1 0 comotie suferita in trecut. Asiguri-te apoi ci iti hrinesti creie-
rul intr-o manierd adecvati. Elimini alimentele procesate care cresc
inflamatia i depresia si adaugi mai multe fructe si legume colorate,
cum ar fi afinele, ardeii rosii, broccoli si semintele de rodie. Cerce-
tirile aratd ci existd o corelatie liniari intre numirul de fructe si
legume pe care le consumi, pini la opt portii pe zi, §i nivelul tiu
de fericire. Daci iei medicamente, nu inceta administrarea acestora
fard sa discuti cu medicul tiu. Existi, de asemenea, numeroase tra-
tamente naturale care combat depresia si imbldnzesc acest dragon,
inclusiv exercitiile fizice; suplimentele precum uleiul de peste, sofra-
nul si curcumina; terapia cu lumind puternici; saunele; mirosul de
lavandi si invitarea modului in care poti si ,ucizi ANT-urile” (gin-
durile negative automate) care iti infesteazi creierul i care alimen-
teaza toti dragonii.

T Ny

: Practica de astazi: Mindncd astdzi intre sase si opt portii de
e fructe 5l legume 5i vezi cum te simpl
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ZIUA 275
imblanzirea Dragonilor Ancestrali

fti plac filmele istorice? Acestea pot fi
legate de dragonii tdi. Dragonii Ancestrali sunt
mosteniti de la strimogii tdi. Acestia sunt unii
dintre cei mai gire{i dragoni, pentru cil originile
lor sunt adesea inviluite in mister, Printr-un
proces numit epigeneticd, poti mosteni teme-
rile, grijile sau chiar gi prejudecitile strimosilor
tiii fard sd fii vreodatd constient de acest lucru.
Anxietatea sau trauma sunt inscrise in codul tiu
genetic. Daci iti este fricd de ceva anume i nu stii de ce, cautd indicii
in arborele tdu genealogic. Copiii si nepotii supravietuitorilor Holo-
caustului au un risc mai mare de tulburéri de anxietate gi PTSD, la fel
si copiii supravietuitorilor de la 11 septembrie si cei cu printi care au
luptat in Irak sau Afganistan. Orice persoani care a trdit intr-o zona
de rézboi, s-a confruntat cu moartea prematurd a unui parinte sau
a pierdut pe cineva drag ca urmare a suicidului poate avea creierul
atat de profund afectat de aceste experiente, incét poate sd schimbe
genele generatiilor viitoare.

De multe ori, nu se gtie ce anume activeazd Dragonii Ancestrali.
Poate fi vorba de orice reminiscentd a unor perioade stresante
stocate in genele tale. Este posibil sd ai aceeasi vérstd pe care o avea
un parinte sau bunic atunci cdnd a suferit trauma initiald. Cum te
determini si reactionezi Dragonii Ancestrali? Poti si te confrunti cu
anxietate, panici sau frici fird niciun motiv vizibil sau si dai dovada
de comportamente pe care pur gi simplu nu le poti explica.

Pentru a imblinzi Dragonii Ancestrali, este necesar si-ti
cunosti istoria familiei cit mai detaliat cu putinti si si discuti cu
parintii, bunicii sau cu istoricul familiei. Acest lucru te poate ajuta sd
intelegi unele dintre propriile reactii automate. Pune intrebiri despre
momentul in care pirintii sau bunicii t4i au fost copii sau despre
momentele dificile cu care este posibil si se fi confruntat, Lasi-i si
spund ceea ce igi amintesc fiird si-i intrerupi, Incearc si-ti separi
propriile problemele de cele ale strimosilor t#i, astfel incit si poti
trdi in prezent fiird si fii bantuit de trecut, Este posibil si ai nevoie de
ajutor profesional in acest proces, Dacil simti ¢ Dragonii Ancestrali
dau foc creierului tiu emotional, citeste It Didn’t Start with You
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de Mark Wolynn. Vestea buni in legdturd cu epigenetica este cd in
genele tale sunt stocate inclusiv comportamentele reziliente, ceea ce
face ca urmitoarea generatie si fie mai buni i mai puternica.

Practica de astazi: Contacteazd o persoand din familia ta si sta-
bileste o intdlnire pentru a vorbl cu aceasta despre orice traumd
din trecut cu care este posibil sd se fi confruntat.

ZIUA 276
Alti dragoni

Nu te confrunti niciodatd doar cu momentul prezent; te con-
frunfi cu toate momentele tuturor vocilor din capul tdu. Ai observat
cd oamenii spun: ,Ei au spus asta” sau ,Ei au spus aia?” Te-ai intre-
bat vreodati cine sunt ,ei"? ,Ei” sunt vocile colective din capul tiu
care iti judeci sau criticd in mod constant gindurile si actiunile. in
Your Brain Is Always Listening, am prezentat oamenilor o varie-
tate de Alti Dragoni care ar putea avea un impact inconstient asupra
fericii, relatiilor si succesului tiu, inclusiv:

1. Dragonii Péarintilor: Vocea mamei sau a tatdlui tiu (sau a
figurilor materne sau paterne) care te criticd sau te indeamna
s fii mai bun.

2, Dragonii Fratilor si ai Ordinii Nasterii: Ordinea in
care v-ati ndscut si vocile fratilor i, care concurau adesea
cu tine pentru atentia parintilor téi.

3. Dragonii Copiilor: Copiii tdi, care te adord adesea (desi
nu tot timpul) in timpul anilor de gcoald primard, dar apoi
se indepérteaza i te criticii in adolescenta.

4. Dragonii Profesorilor i Antrenorilor: Profesorii care
ti-au evaluat inteligenta, efortul i potentialul §i antrenorii
care ti-au observat abilitéiile si defectele.

5. Dragonii Prietenilor, Copiilor Populari, Bitadugi-
lor si Fetelor Rele: Vechii tdi prieteni, precum §i copiii
populari, bitdusii gi fetele rele din copildrie. Aceste relatii
iti linigtesc dragonii (prietenii buni) sau ii fac si se activeze
(batAusii si fetele rele).
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6. Dragonii Fostilor, Actualilor si Viitorilor Parteneri:
Acestia sunt dragonii cu cea mai mare incércéturd emotio-
nald, motiv pentru care pot si te supere mult decét oricare
dintre al{ii, mai ales atunci cind relatia se strica.

7. Dragonii Trolilor de pe Internet: Oamenii sau botii
de pe retelele de socializare §i de pe internet care te critici
pentru a se distra. Din pécate, acest lucru se intdmpli in
cazul persoanelor cu vérste din ce in ce mai fragede,

fn aceeasi carte, mentionez factorii declangatori ai acestor
dragoni si ofer strategii utile pentru a le reduce impactul negativ,
astfel inct sd poti pune capit luptelor din capul tau.

~ Practica de astazi: Care dintre ur:e;ﬂ Alﬁ Draguni su'nt ce: m
. vizibili in dialogul téu interior? 1 T

B ksl A g l\.'-l'- il s ...!".'-u- r et |

ZIUA 277
Cum sa gasesti fericirea in creier

Ci cat creierul tdu este mai sandtos, cu atat tu esti mai fericit.
In elaborarea cirtii mele You, Happier, am intentionat si vid daci
pot sd gasesc intr-adevir fericirea in creier, Am rugat 500 de paci-
enti noi de la Clinicile Amen s completeze Chestionarul de Fericire
Oxford (OHQ), care intreabd respondentii cit de mult sunt sau nu de
acord cu 29 de intrebiri, pe o scald de sase puncte, Echipa noastrd de
cercetare a comparat apoi scandrile celor mai nefericiti dintre acegtia
cu scandrile celor mai fericiti. Rezultatele au fost fascinante. Scand-
rile SPECT ale grupului de persoane cu un nivel ridicat de fericire
au ardtat o activitate i un flux sangvin sporite, astfel incit putem
trage urmitoarea concluzie; cu céit creierul tiu este mai sinitos, cu
atét cresc gansele ca tu sé fii mai fericit, Am observat, de asemenea,
0 activitate §i un flux sangvin sporite gi in cortexul prefrontal, gangli-
onii bazali §i nucleul accumbens (centrii plicerii). In cazul grupului
de persoane cu un nivel scizut de fericire, scandrile SPECT au aritat
0 activitate sporitd in girusul cingular anterior, pe care eu il consider
schimbitorul de viteze al creierului, ceea ce inseamni ci aceste per-
soane sunt mai predispuse si riméni blocate in gainduri negative.

348

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

SCHIMBA-TI CREIERUL IN 365 DE ZILE

Potrivit statisticianul nostru, dr. David Keator de la Universi-
tatea California, Irvine, cel mai interesant rezultat al studiului nostru
a fost giisit in circuitele recompensei sau fericirii, compuse din zona
tegmentald ventrald, din nucleul accumbens si cortexul orbitofron-
tal. Aceste circuite au fost asociate cu zambitul, rasul, sentimentele
plicute si fericirea. O activitate sporitd in aceste zone a fost corelati

cu scoruri mai mari de fericire. Daci iti insénitosesti creierul, vei fi
fericit.

' Practicade astazi: Parcurge Chestionarul de Fericire
Oxford: theguardian.com/lifeandstyle/2014/nov/03/
O foke: e oxford:hoppinesssquestionnaire- 7,

ZIUA 278
Fericirea este o obligatie morala

Fericirea fine de altruism, nu de egoism, datoritd impactului
pe care il avem asupra altor persoane. De ce ar trebui si ne concen-
tram pe incercarea de a fi fericiti? In calitate de psihiatru, am scris
despre anxietate, depresie, tulburare bipolari, ADD/ADHD, imbi-
trdnire, violentd, obezitate, pierderea memoriei, dragoste, paren-
ting si alte subiecte importante. Cu toate acestea, motivul subiacent
pentru care majoritatea oamenilor vin la Clinicile Amen este faptul
cd sunt nefericiti. Fericirea se afli la baza atingerii i mentinerii sdni-
tatii mintale si fizice. Cercetiiri extinse au aritat ci fericirea este aso-
ciatd cu un ritm cardiac mai scizut, cu sciderea tensiunii arteriale
§i cu o bun# sdnitate a inimii. Oamenii mai fericiti fac mai putine
infectii, au niveluri mai sciizute de cortizol (hormonul stresului) si
mai putine dureri, Acestia tind s# trdiascd mai mult, si aiba relatii
mai bune i s aib4 mai mult succes in carierd, In plus, fericirea este
contagioasd, pentru cd oamenii mai fericiti tind s ii facd §i pe altii
mai fericiti.

Imi incurajez toti pacientii si vadi unul dintre videoclipurile
mele preferate, realizat de Dennis Prager. In ,Why Be Happy”, acesta
sugereazi ci fericirea este o obligatie morald. El spune: ,Indiferent
daci esti sau nu fericit §i, cel mai important, dacél te comporti sau
nu fericit, fericirea tine de altruism, nu de egoism — pentru c este
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vorba despre modul in care afectim vietile celorlalti... intreabs orice
persoand care a fost crescutd de un périnte nefericit daci fericirea
este sau nu o problemid morali si te asigur ci rispunsul va fi da. Nu
este pliicut si fii crescut de un pirinte nefericit, sau sa fii cisitorit cu
o persoand nefericitd, sau si fii périntele unui copil nefericit, sau s4
lucrezi cu un coleg de serviciu nefericit.”

Practica de astdzi: Enumerd patru persoane care sunt afectate

de starea ta de spirit si descrie de ce iti doresti sé fii o influenta

pozitivd in viata acestora.

ZIUA 279
Cele sapte minciuni despre fericire

Este posibil ca mai mult sd nu insemne mai bine. Pentru a
obtine cdstiguri financiare, specialistii in marketing spald de zeci de
ani creierele oamenilor, ficandu-i si creadi cé fericirea se bazeaza
pe lucruri care de fapt diuneazi creierului nostru, ne distrug mintea,
cresc rata depresiei si ne fac nefericiti.

Minciuna #1: Dacd ai din ce in ce mai mult din ceva anume
(dragoste, sex, faimd, droguri, s.a.m.d.), o sd fii fericit. Din
nefericire, cu cit ai parte de mai multd plicere, cu atit va fi
nevoie de mai mult pentru a te face fericit. Se numegte adap-
tare hedonica.

Minciuna #2: Mentalitatea de tipul ,,Nu-ti face griji, fii fericit”,
promovatd de popularul cintec (castigdtor al premiulut
Grammy in anul 1988) cu acelagi nume interpretat de Bobby
McFerrin, o sd te facd fericit. De fapt, aceastd mentalitate o sa
te faci nefericit i o si te ucidd prematur, Potrivit unuia dintre
cele mai lungi studii despre longevitate publicate, oamenii cu
mentalitatea de tipul ,nu-i face griji, fii fericit” mor mai repede
din cauza accidentelor i a bolilor care pot fi prevenite.

Minciuna #3: Agentiile de publicitate §i restaurantele fast-
Jood stiu ce anume o sd te facd sd te simfi fericit. Si ludm
drept exemplu Happy Meals (si orice alt meniu pentru copii
din majoritatea restaurantelor). Acestea nu ii vor face fericiti
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pe copii. Ar trebui si se numeasci Unhappy Meals, pentru ci
aceste alimente procesate, de proasti calitate si sirace in nutri-
enti sporesc inflamatia §i au fost asociate cu depresie, ADD/
ADHD, obezitate, cancer §i un IQ mai sciizut,

Minciuna #4: Al nevoie de un telefon inteligent, un ceas, o
tabletd sau cel mai nou gadget pentru a fi fericit. Companiile
de tehnologie creeazi constant gadgeturi care dau dependents,
ne acapareazd atentia §i ne impiedica s ne concentrim pe rela-
tiile noastre importante.

Minciuna #5: Dacd esti mereu ,la curent”, urmdrind canalul
preferat de stiri, o sd fii fericit. Canalele de stiri ne insufli in
mod repetat gi intentionat ganduri toxice, ficindu-ne si vedem
pretutindeni dezastre sau spaimi - toate acestea din efortul de
a-gi spori audienta i profiturile.

Minciuna #6: Alcoolul sau marijuana te fac fericit. Stai putin.
Societatea Americand de Cancer face legitura intre orice
consum de alcool §i sapte tipuri de cancer. Alcoolul te poate
ajuta sa te simti rapid mai bine, dar poate, de asemenea, si-ti
deterioreze creierul, sd scadd calitatea deciziilor tale si si-ti
afecteze relatiile. Marijuana reduce fluxul sangvin, ceea ce nu
este asociat cu un creier fericit.

Minciuna #7: Banii te fac fericit. Acest lucru este adevirat, dar
numai pana la aproximativ 75 000 de dolari pe an in SUA; dupa
aceastd sumd, corelatia dintre bani si fericire dispare complet,

Practica de astazi: Priveste astdzi in jurul tau si incearcd s recu-

_nostiminciunile despre fericire promavate societatea noastrd.
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ZIUA 280

Steve Arterhurn, un razhoinic al creierului,
si transformarea lui

»Am o capacitate supranaturald de a-mi aminti lucruri.” F4
cunogtin{lt cu prietenul meu, Steve Arterburn, autor de multiple
bestselleruri New York Times, prezentator de radio §i antreprenor.
A venit s mil vadit pentru ¢l suferea de ADD/ADHD i probleme de
memorie; in plus, avea antecedente familiale de Alzheimer, o afec-
liune pe care nu voia s o dezvolte. La aproximativ doud luni de la
prima noastrdl intdlnire, mi-a trimis acest e-mail intr-o noapte. Mi-a
dat permisiunea de a-1 impirtisi aici.

»Numirul de confirmare al maginii mele inchiriate
pentru Aruba a fost 63012378US2 si cel de telefon de la hotel
a fost 55505510931, Motivul pentru care gtiu asta este ci am o
capacitate supranaturali de a-mi aminti lucruri pe care inainte
nici maicar nu as fi incercat si le refin. $i nu le uit! Debordez de
productivitate si creativitate. As spune cé fac de patru ori mai
multe lucruri, de patru ori mai bine, iar creativitatea a dus la
idei si propuneri de c4rti pe care abia agtept si le public. Pot sa
mil concentrez asupra sarcinilor §i s& mi conectez cu sofia mea
in moduri pe care nu le-am mai experimentat niciodata.”

Tatd care este strategia pe care a folosit-o pentru a-gi spori
abilitiitile cognitive: a inlocuit alergarea timp de o jumitate de ora
cu antrenamentul cu intervale. A renuntat complet la obiceiul de a
consuma patru sucuri pe zi. Si-a mérit aportul de proteine, a scdzut
consumul de cereale si carbohidrati procesati si a limitat cu stric-
tete zahirul. A luat zilnic suplimentele pe care i le-am recomandat.
A incetat s mai gliseasci scuze pentru a nu-si folosi aparatul CPAP
care 1i permite sii-§i controleze sforditul. Ficand exercitii de antre-
nare a creierului, i-a imbunititit semnificativ capacitatea de rezol-
vare a problemelor i a continuat s# lucreze la optimizarea memoriei
§i a altor zone in care se confruntase cu probleme.

Desi eu nu am fost surprins, el a fost aproape socat de modul
in care atiit de multe zone din viata lui - inclusiv intimitatea cu sotia
sa - se imbunitii{iserd prin adoptarea acestor schimbiri ale stilului
de via{di. Am avut ocazia de a vedea de nenumirate ori felul in care un
creier mai siinfitos duce intotdeauna la o viatii mai buni,
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Practica de astdzi: Citeste cele sase strategii ale (ui Steve si
adoptd una dintre cele pe care nu ti le-ai insusit deja,

ZIUA 281
Cea mai buna terapie bazata pe creier

Poti sd-i controlezi creierul dacd esti atent la ceea ce intro-
duci in acesta. Cele cinci simfuri aduc lumea exterioari in creierul
téu, 1ar acestea te pot determina s te simti fericit sau dezgustat. F3
un exercitiu chiar acum. Adu-ti aminte de un moment in care ai baut
din greseald lapte stricat sau ai mirosit un sconcs. Scarbos! Acum
imagineazd-{i cd gusti din desertul preferat sau ci mirosi florile tale
preferate. Ai observat vreo diferent3 la nivelul emotiilor tale? Permi-

te-mi sd-{i ardt cum iti poti folosi in mud deliberat simturile pentru
a te simti minunat.

Vazul: $tiai ci 30% din creierul tiu este dedicat vizului?
Creeazi un album pe telefon sau acasi cu imagini care te fac fericit,
cum ar fi fotografii cu sotul/sotia, copiii, nepotii sau chiar anima-
lele de companie. Cercetirile arati, de asemenea, ci imagini ale unor

peisaje din naturi pot s reducd stresul si sd te ajute s te simti mai
bine.

Auzul: Creierul tdu capteazi ritmurile din mediul inconjuri-
tor, ceea ce insemni ci-{i poti modela mintea cu ajutorul muzicii.
Pofi si-{i imbunititesti starea de spirit si si-{i sporesti fericirea in
doar dou# siptimani, prin simpla intentie de a fi mai fericit si prin
ascultarea unor melodii care iti ridici moralul, cum ar fi melodia
»Good Vibrations” a trupei Beach Boys, timp de doar 12 minute pe zi.

Atingerea: S-a demonstrat cii masajul reduce durerea §i anxi-
etatea; méngaierea cinelui sau a pisicii tale poate spori imediat
nivelurile de oxitocind, hormonul imbritisérii; iar dacd tii de mina
0 persoani dragh care are dureri, poti chiar sd ajuti la inliturarea
durerii sale.

Mirosul: Simtul olfactiv este conectat direct la creierul tiu
emotional. Limaia, lavanda, iasomia, trandafirul, caprifoiul §i vanilia
sunt unele dintre cele mai bine studiate mirosuri care pot sii-ti imbu-
nititeasca imediat dispozitia si energia.
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Gustul: S-a demonstrat ci ciocolata (si fie una sinitoass),
sofranul, scortioara, menta sau nucsoara imbunititesc starea de
spirit,

Géseste modalititi distractive de a le combina pe toate acestea
pentru a schimba imediat modul in care te simfi: stai in saund in
timp ce asculti ,Good Vibrations” sau urmireste un videoclip cu
valurile oceanului in timp ce mirosul de leviintici sau de vanilie plu-
teste in aer i sorbi dintr-un cappuccino cu scortigoars si lapte de
migdale, .

 Practica de astizi: Alege o activitate pentru fiecare dintre -cefeﬁg

.. Gindisimturi si pune-oin practicaastazi. [

ZIUA 282
Speranta: Povestea unui veteran

Imaginile scandrii cerebrale oferd speranta cd existd o cale
mai bund; cd existd sperantd de vindecare. Siguranta este de o
important fundamentala pentru sotia mea, Tana. Aceasta a crescut
intr-un mediu nesigur, haotic si periculos, §i chiar daci acum locuim
intr-un cartier foarte sigur, ii place si fac antrenamente de arte
martiale (are douX centuri negre - la Karate Kenpo si Tae Kwon Do)
$i 4 urmeze cursuri de supraviefuire. La un moment dat, a dus-o pe
fiica noastra, Chloe, la o tabird de supravietuire de un weekend, iar
acolo I-a cunoscut pe Denny, unul dintre instructori. I s-a frint inima
atunci cénd i-a aflat povestea. Acesta este un fost pugcag marin care
a suferit trei leziuni cerebrale traumatice, inclusiv una in Fallujah,
Irak, in 2007, cind camionul s#u a fost lovit de o bombi de pe mar-
ginea drumului, $i-a pierdut congtienta, iar cind s-a trezit, singera
abundent si doi dintre prietenii sii erau morti. A fost diagnosticat
cu efecte cronice ale unor multiple leziuni cerebrale traumatice si cu
tulburare de stres posttraumatic. Drumul s#u spre vindecare a impli-
cat nenumdrate medicamente, fird vreo ameliorare semnificativi. A
devenit atéit de deznidijduit incét a incercat sd-gi pund capit zilelor.

Nimeni nu-i efectuase un studiu de imagistic functionals a creieru-
lui, aga cé Tana l-a invitat la clinic,
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SCANAREA LUI DENNY

Gaurile indica o zona cu flux sangvin scazut

Scanarea SPEC’I‘ a ardtat leziuni severe, afectand cortexul pre-
frontal (concentrare, previziune, judecati $1 controlul impulsurilor),
lobul temporal sting (memorie, invitare §i ginduri negative) si lobii
occipitali din spate (procesare vizuald). Vestea buni a fost ci era clar
cd-§i putea imbundtiti creierul cu ajutorul tratamentelor potrivite.
Dupé ce s-a uitat la scanarea sa, Denny a fost de fapt recunoscitor
ca aceasta nu arita mai riiu §i ci avea un motiv fizic pentru care se
simfea atat de ingrozitor. O siptiméni mai térziu, el i-a scris Tanei:
~A trecut doar o sdptiméni si deja simt o schimbare. De la scanare,
mi-am crescut nivelul de activitate (fitness), mi-am modificat dieta si
mi-am luat toate suplimentele. M simt foarte bine! Eu si fiica mea
am iesit in aer liber in fiecare zi. De cind am inceput si imi ajustez
obiceiurile, sunt mai fericit §i mai pozitiv.” Scanarea de monitorizare a
aridtat o imbunatitire semnificativa.

. Practica de astazi: Scrie trei moduri in care sperun;a te-ar putea
L moﬁua sd faci s schfmbﬁrf sﬁnatoase n ufuta ta, .

ST
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ZIUA 283
Cunoaste-ti scopul in cinci minute

Proverb chinezese: ,Dacd vrei sd fii fericit timp de o ord, trage
un pui de somn, Dacdt vrei sd fif fericit timp de o zi, mergi la pescuit.
Dacd vret sd fit fericit timp de un an, mostenesgte o avere. Dacd vrei
sa fil fericit o viafd intreagd, ajutd pe cineva.” Unul dintre discur-
surile mele preferate de pe TEDx despre cum si-{i gasesti scopul
vietii in cinei minute este cel al lui Adam Leipzig. Acesta incepe prin
a spune o poveste despre reuniunea sa de 25 de ani de la Universita-
tea Yale. A ficut o descoperire surprinzitoare: 80% dintre prietenii
séii privilegiati, instériti si puternici erau nefericiti. Diferenta dintre
acestia §i cei care erau fericiti consta in ,cunoasterea scopului lor”.
Pentru a-ti cunoaste scopul, spunea Leipzig, trebuie sa §tii rdspunsu-
rile la cinci intrebari simple:

1. Cine esti? Cum te cheami?

2. Ce-{i place s faci? Printre exemple se numdrd scrisul, gatitul,
designul, creatia, lucrul cu numerele s.a.m.d. Pentru a obfine
claritate cu privire la scopul tiu, intreabé-te: Ce activitate
fac §i ma simt calificat sd invdt si alte persoane sd o faca?

3. Pentru cine faci acest lucru? Sau cum te conecteazd munca
ta la alte persoane? :

4. Ce isi doresc sau de ce anume au nevoie oamenii de la tine?
5. Cum se schimbi ei ca urmare a ceea ce faci?

Iatd rdspunsurile mele la aceste intrebiri:

1. Numele meu este Daniel.

2. Imi place si optimizez creierele oamenilor si s ii inspir si se
preocupe de sinitatea creierului.

3. Fac acest lucru pentru familia mea si pentru persoanele care
vin la clinicile noastre, imi citesc cirtile sau imi urmaresc
emisiunile,

4. Acesti oameni vor si sufere mai putin, si se simti mai bine,
sé fie mai ageri i s aibd un control mai mare asupra vietii
lor.

5. Ca urmare a muncii mele, oamenii se schimbi, imbunitiitin-
du-si creierele i vietile, si transmit acest lucru mai departe,
cdtre alte persoane,

4
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Observit cd doar doud intrebiiri se referdi la tine; trei dintre
acestea sunt despre alte persoane. Cnd participi la o intélnire si
cineva te intreabd: ,Cu ce te ocupi?”, oferé-i réispunsul la intrebarea
numarul cinci. In exemplul meu, atunci cind oamenii mi intreab
cu ce md ocup, le spun: ,Ajut oamenii si-si imbunitiiteasca vietile si
creierele, iar ei transmit acest lucru mai departe, citre alte persoane.”

Practica de astdzi: Parcurge acest exercitiu.

ZIUA 284
Poate s te ajute scopul sa traiesti mai mult si mai bine?

Atunci cand ifi cunogti scopul, poti supraviefui in aproape
orice situafie. Un scop clar in viatd este legat de spiritualitate.
Dr. Christina Puchalski, un lider mondial in domeniul integrarii spi-
ritualitafii in asistenta medical3, folosegte o definitie care imi place
extrem de mult: ,Spiritualitatea d sens vietii unei persoane si o
determind sd se transcenda pe sine.” Atunci cAind majoritatea oame-
nilor se gandesc la spiritualitate, ei se gindesc automat la religia
organizata. Din punctul meu de vedere, insi, spiritualitatea se refer
la mult mai mult de atat. Este vorba despre toate modurile in care
iti exprimi spiritul interior, precum rugiciunea, meditatia, comuniu-
nea cu natura, voluntariatul si conectarea cu Dumnezeu sau o putere
superioard. Atunci cand te implici zilnic in aceste activititi, simti ca
ai un scop mai precis, Existenta unui scop in viatd a fost asociati
cu reducerea anxietitii, precum si cu o longevitate mai mare. Rezul-
tatele unui studiu din 2019 la care au participat aproape 7 ooo de
adulti cu varsta de peste 50 de ani au ariitat ci persoanele care aveau
cel mai bine definit ,scop in viatd” au fost mai putin predispuse la a
muri in timpul perioadei de patru ani in care s-a desfigurat studiul,
in comparatie cu persoanele cu cel mai slab definit scop in viatd. Un
scop bine definit in viatd a redus in special riscul de a muri din cauza
afectiunilor cardiace, circulatorii sau sangvine,

Unii oameni au dificultd{i in a-gi identifica scopul in viatd. Eu
am descoperit cil existdl o intrebare care te poate ajuta si-1 descoperi.

intreabii-te pur gi simplu: De ce este lumea un loc mai bun pentru
cd exist eu? Dacll nu giisegti un riispuns imediat, contempli un timp
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la acest lucru. Gindeste-te la talentele sau abilititile pe care le aj
§i care ar putea fi utile pentru alte persoane. Sau gindegte-te la ce
anume poti face pentru a-{i imbundtiti comunitatea sau societatea
in ansamblu.

+Mi simt deconectat” auzim de la multi dintre pacientii clini-
cilor noastre. Acestia au dificultiti in a giisi un sens in viatd si nu au
niciun scop. Nu au o relatie cu o putere superioard i nu simt ci sunt
conectati la ceva ,mai méret” decit ei ingisi. Atunci cind nu existd un
sens sau un scop in viatd, pot apirea simptome depresive, precum
si sentimente de singuritate, lipsd de importanti si de insemnitate.
Poti schimba asta dacil iti petreci timp concentrandu-te asupra moti-
vului pentru care triiesti.

Practica de astdzi: Intreabd-te: de ce este lumea loc mai bun
pentru cd exist eu? Dacd it este greu sd rdspunzi la aceastd
intrebare, intreabd persoanele apropiate,

ZIUA 285
Hotaraste-te ce-ti doresti cu adevarat i ce nu-i doresti

Este important sa-fi cunogti motivatia pozitivd §t pe cea nega-
tivd. Am constatat cd abordarea motivatiei, atit dintr-o perspectivi
pozitivd, cat si dintr-una negativi, ii ajuti pe pacientii mei. Ii rog pe
acegtia sa hotirasci ce anume isi doresc cu adevirat - si se insinito-
seascd din punct de vedere fizic, cognitiv si emotional. Si s isi cunoasci
motivatia — de ce se striduiesc atéit de mult s se insdndtoseasci? Scrie -
g§ase motive pozitive pentru a te insinitosi si a riiméne astfel, precum: ‘

1.0 sti}‘ am mai mult4 energie pentru a-mi indeplini obiectivele in |

viala, '

2, Acest Jucru o st m# ajute si-mi pistrez memoria,

3. O sd fiu un exemplu mai bun pentru copiii mei,

4.0 s mi simt mai atriigitor,

5. 0 sé mi ajute sii mi mentin siindtos din punct de vedere fizic.

6. O s mil simt mai increzitor.

In continuare, scrie gase motive negative care te determini si te
insiniitogesti si st rimai astfel;
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1. Nu vreau st mi simt ca un leneg sau s fiu o persoanit medioera,
2. Nu vreau sii-mi pierd memoria.

3. Nu vreau si-mi invilt copiii obiceiuri proaste care le vor ingre-
una viata.

4. Nu vreau sit ardt mai in vérstd si sit nu fiu in formi.

5. Nu vreau sii-mi cresc riscul de cancer, boli de inimd, diabet gi
alte probleme de siinitate,

6. Nu vreau st mi simt prost in legéturi cu propria persoan.

Practica de astazi: Enumerd sase motive pozitive si sase motive
negative pentru a te insdndtosi.

ZIUA 286
Obisnuiam sa vad fantome

»Dr. Amen, am o problemd cu lobul temporal.” L-am cunoscut pe
Tommy, un béiat de 9 ani care citise cartea mea, Change Your Brain,
Change Your Life, si venise la clinica noastrd pentru o scanare cere-
brala. Cand m-a vizut pentru prima dati, mi-a spus:

— Hei, dr. Amen, am o problemi la lobul temporal stang!

— Serios? am intrebat. De unde stii?
— V-am citit cartea.
— Dar de unde stii cu adevarat?

— M3 infurii repede, iar dumneavoastri afi scris cd oamenii care
se infurie repede au adesea probleme cu lobul temporal stang,

Avea dreptate, Apoi a addugat:
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— Si inainte vedeam fantome.

— Poftim?

— Vedeam niste chestii verzi care imi pluteau in fata ochilor.
Credeam cd sunt fantome si mi speriam din cauza asta, pani am citit

cartea dumneavoastra si mi-am dat seama ci erau doar iluzii provenite
de la o problema a lobilor temporali.

Apoi s-a uitat la mine cu ochii lui mari, albastri §i frumosi §i mi-a
spus:

— Anul trecut, ca sd scap de gandurile rele din capul meu, am
incercat si md sinucid.

Scanarea lui Tommy a ardtat ci avea o problemi la nivelul lobului
temporal sting, asa cum prezisese el.

Persoanele cu probleme ale lobului temporal, asemenea lui
Tommy, rispund adesea la tratamente precum medicamentele anticon-
vulsive, o dietd foarte sdracd in carbohidrati si un tratament numit neu-
rofeedback, prin care antrenim creierul si functioneze intr-o maniera
cat mai apropiati de normal.

Practica de astazi: Ai avut vreodatd senzatii ciudate pe care nu ti
le-ai putut explica? Noteazd-le, iar acum cd stii ciite ceva despre
creier, vezi dacd poti face o conexiune intre acestea si 0 zond a
creierului, Reciteste Zilele 175, 187, 188, 196, 211 pentru Infomlaﬁ
despre regiunile si functiile a*eaerulul

o My ¥ =

ZIUA 287
Implicd intreaga familie

Nu permite unei infestatii de ANT-uri sd-{i acapareze relatiile
cu negativitate, Dac3 ai fost crescut de pirinti care au fost trauma-
tiza{i si sunt depresivi, anxiosi sau abuzeazi de droguri, stresul iti
poate remodela creierul pentru a cregte riscul de depresie si abuz de
substante atét in cazul tAu, cét gi al generatiilor viitoare.

latd cinci modaliti{i simple pentru a sprijini toti membrii
familiei,

1. Incurajeazi comunicarea, Oamenii nu pot si-{i citeascd gan-

durile. Ei nu gtiu prin ce anume treci dac nu le spui,
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2, Foloseste fraze magice pentru a stimula comunicarea: ,Sunt
ingrijorat in privinta ta... iti sunt alituri... Putem s vorbim
despre ceea ce sim{i?... Pot sd te insotesc la un specialist?”

3. Spune-le oamenilor cii a cere ajutor reprezintd un semn
de putere, nu de slibiciune. Imagineazi-{i cum ar fi daci
o afacere ar avea probleme, iar proprietarii ar ignora acest
lucru, Ar intra in faliment. Acelagi lucru se intdmpli atunci
cind ignori problemele de siinitate a creierului - familia ta
va da faliment.

4. Dragostea durd functioneazd in cazul persoanelor al ciror
creier functioneazd asa cum trebuie, dar in cazul celor care
se confruntd cu probleme la nivelul creierului, dragostea
insotitd de durere este ca si cum ai face o programare soft-
ware pe oameni cu probleme de hardware. Nu este foarte
eficienta.

5. Atunci cand o persoani inregistreazi un regres, este dificil
pentru toatd lumea, dar este mai bine si tratezi cu curiozi-
tate ceea ce s-a intamplat, in loc si fii furios si critic. Com-
portamentul este mult mai complicat decit isi dau seama
majoritatea oamenilor.

 Practicadeastizi: Impdrtdseste cum te simfi astazi cufomiliata,
. ostfelinct aceasta s te poatd sprijini dacd este necesar.

S - .- B e e d—

ZIUA 288
EMDR, Steven i piata fermierilor din Santa Monica

Trauma poate fi vindecatd, Tatil lui Steven a fost alcoolic §i le-a
incendiat casa la un moment dat, Dar trauma lui Steven nu s-a oprit aici.
El era un veteran al Primului Rizboi din Golf, unde §i-a vizut moartea
cu ochii, aga cum li s-a intimplat multora dintre cei care au luptat pe
front. Intr-o zi, in timp ce lucra ca mecanic de biciclete in Santa Monica,
a mers pe jos pani la piata fermierilor in timpul pauzei de prinz. In timp
ce se plimba pe acolo, un barbat in vérstd a pierdut controlul masginii
sale, intrdnd in piati. Oamenii {ipau, iar corpurile lor zburau peste tot
in jur. Steven a vizut cd magina se indrepta spre el, dar a reusit si se
fereasci, Peste 50 de persoane au fost rinite si zece au murit in urma
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acestui accident ingrozitor, Steven a ajutat victimele, folosindu-se de.
abilititile medicale inviijate in armaté, El a tinut in brate o femeie ip
timp ce aceasta se stingea din viatd. Timp de cateva luni dup4 acees,
miinile i-au tremurat constant gi nu a putut dormi,

La seurt timp dupi tragedia de la piata fermierilor, o prezenta-
toare de stiri de la CBS pe nume Linda Alvarez gi-a adus bicicleta Ja ser-
vice-ul unde lucra Steven. Dupi ce au stat de vorbi, aceasta J-a recrutat
pentru un reportaj pe care il ficea despre o tehnic numité desensibili-
zarea §i reprocesarea prin migeéri oculare (EDMR). Acesta este un tip de
tratament extrem de eficient in cazul tulburirii de stres posttraumatic
(PTSD) si a altor experiente traumatice. EMDR incorporeazi stimula-
rea alternativi a emisferelor cerebrale, precum miscari oculare inainte
si inapoi, pentru a diminua puterea amintirilor traumatice.

Evaluarea lui Steven la Clinicile Amen a inclus trei scandri. I-am
scanat prima datd creierul inainte s inceapi tratamentul EMDR. Scana-
rile sale au relevat tiparul clasic pentru PTSD, cu o activitate extrem de
ridicata in zonele emotionale ale creierului. L-am scanat pentru a doua
oard in timpul unei sedinte EMDR, iar scanirile au aridtat anumite bene-
ficii. Steven a ficut alte sapte sedinte EMDR pentru a reduce impactul
traumei asupra creierului siu. Ultimele scaniri au ardtat o imbunititire
semnificativd in urma tratamentului. Ulterior, s-a sim{it mult mai bine
si mainile au incetat s-i mai tremure. In timp, Steven a reusit, de ase-
menea, sd-§i ierte tatil pentru suferinta pe care i-o provocase cu atét de
multi ani in urma.

Practica de astazi: Afld mai multe despre EMDR la emdria.org si
ia in considerare posibilitatea de a urma acest tratament daca

. te-aiconfruntat cutraume in trecut.

e = ——

ZIUA 289

Foloseste fredonatul si foming-ul
pentru a-ti regla creierul

Folosegte-fi vocea ca o formd de terapie prin sunet. Sunt uimit
de puterea terapeutici a vocii umane. Atunci cind deschizi gura pentru
a céinta, a te ruga, a incanta, a fredona sau a citi cu voce tare, te deschizi
citre o sdnitate mintal si o stare de bine sporite. Tot mai multe dovezi
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stiintifice confirmi acest lucru. De exemplu, cantatul promoveaza emo-
(iile pozitive, imbunititeste starea de spirit, reduce stresul, diminueaza
oboseala §i imbunitiifeste memoria in cazul persoanelor care sufera de
dementd. S-a constatat ¢ intonarea de mantre reduce anxietatea, pro-
moveazii relaxarea, sporeste atentia gi diminueaz4 stresul. Fredonarea
induce o stare de calm, imbunitiiteste somnul gi stimuleazi starea de
bine. Una dintre cele mai eficiente forme de vocalizare este, ins4, una de
care este posibil s nu fi auzit. Se numeste toning.

Toning-ul implic# o varietate de vocalize, cum ar gemete si stri-
giite, precum si sunete vocale simple, cum ar fi A, E, Ah, O'si 00. intr-un
studiu din 2018, toning-ul a produs frecvent modificiri in constienti-
zare, congtiintd si atentie. Participantii au spus ¢4 le-a oferit un sen-
timent meditativ de calm i relaxare. In cartea sa The Mozart Effect,
Don Campbell scrie ¢4 toning-ul ajuta, de asemenea, la reducerea frici,
la echilibrarea undelor cerebrale i la reducerea durerii fizice, printre
altele. Autorul spune ci anumite sunete vocale de toning sunt asociate
cu beneficii specifice, cum ar fi: Ah — promoveazi relaxarea; E sau A —
imbunétéfesc concentrarea, reducénd in acelasi timp durerea fizici si
furia; si O — promoveazi relaxarea musculari.

Folosegte-ti zilnic vocea pentru a-{i spori bunistarea psihologici.
Unul dintre cele mai bune lucruri despre toning si alte forme de voca-
lizare este cd nu ai nevoie de ureche muzicald pentru a beneficia de pe
urma lor.

| Practica deastizi nceorcd toning-Ul timp de cinci minute pentru
| avedegdaciffiesteut.

Bt s e W b Lol il e il

ZIUA 290

Invati s4 iubesti ceea ce uristi, sA faci ceea ce nu poti face
si sa-i folosesti spatiul in avantajul tau

Dacd ifi este greu sd-{i schimbi obiceiurile, incearca sa schimbi
modul in care te gandegti la ele. Una dintre cele mai bune modalititi
de a mentine schimbarea este sii-{i muti atentia de la ceea ce uristi la
ceea ce i{i place, De exemplu, te giindesti la gustirile pline de zahir gi
calorii de care i{i este poft#? Inverseazd gindul i concentreazi-te pe
ceea ce-{i place la alimentele séndtoase pe care incerci sil le adaugi la
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dieta ta. Poate cii-{i place cét de crocanti sunt morcovii cruzi inmu-
iati in humus, sau mirosul condimentelor folosite la gitit. In aceeasi
manierd, invatd si giisesti ceea ce-ti place la exercitiile fizice. Priete-
nul meu, pastorul Steve, ura si alerge, dar adora si joace ping-pong.
Concentreazii-te asupra unui aspect care iti place §i o sd ajungi s
iubesti si mai mult lucrul respectiv.

In continuare, invati s faci ceea ce nu poti face. Dacé te bazezi
prea mult pe voin{d pentru a face o schimbare, s-ar putea sa nu ai
suficiente abilit4ti in acest sens, dar poti remedia acest lucru. Incepe
printr-o scanare a abilit4tilor tale: ce anume trebuie si inveti? Poate
ci trebuie si inveti mai multe despre alimentele gustoase si bogate in
nutrienti si despre cele mai potrivite exercitii pentru tine.

Foloseste-ti spatiul in avantajul tdu. Este surprinzitor cat de
multi oameni nu sunt constienti de modul in care mediul inconjura-
tor le influenteazi obiceiurile zilnice. Casa, locul de munci, restau-
rantele, magazinele alimentare si alte locuri pe care le frecventezi au
un impact asupra gandurilor, sentimentelor si actiunilor tale. Atunci
cind incerci si faci schimbéri de durati in stilul tdu de via{a, s-ar
putea si fie nevoie sd-ti schimbi si mediul inconjurator.

Acasi, poti reduce cu usurintd tentatiile prin eliminarea ali-
mentelor nesinitoase din dulapuri si frigider. Umple-le cu ménca-
ruri nutritive i delicioase care te fac si te simi bine. Scoate echipa-
mentul de fitness din spatele dulapului si pune-l la vedere. O sa ai
sanse mult mai mari de a-1 folosi daci il vezi. Acelasi concept functio-
neazd si la locul de munci. Scapa de bolul cu bomboane din bucétérie
si inlocuiegte-] cu gustiri sinitoase. Adu-{i pantofii de sport gi lasd-i
langd birou, astfel incét si-ti aduci aminte sé faci o plimbare de invi-
orare in pauza de masi.

Profitd de aceste sfaturi pentru a pune bazele unor obiceiuri
sanatoase.
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ZIUA 291
Dopamina: Molecula dorintei de mai mult

Mick Jagger, de la trupa Rolling Stones, a avut relatii romantice
cu mii de femei de-a lungul anilor, ceea ce oferd un nou sens versurilor:
«[ can't get no satisfaction™. Dopamina este neurotransmitétorul dorin-
{1, mai ales al dorintei de mai mult. Aceasta este asociati cu anticiparea,
posibilitatea §i dragostea. Este eliberati atunci cind astepti o recom-
pensd (méncare, sex, bani, cumpirituri) sau atunci cind ai parte de o
surpriz_%i plicutd neagteptati. Este implicatd in motivatie (intreprinde-
rea ac.nunilur necesare pentru a primi o recompensé), memorie, dispo-
210ie §1 concentrare. Dopamina este asemenea unui agent de vinziri care
te determina si-i doresti o viat mai bun. Dar, la fel ca multi vanzitori,
aceasta poate, de asemenea, s te minti §i si-ti promiti ci te vei bucura
de plicere, cind de fapt va avea ca rezultat durerea (cum se intdmpla
in cazul abuzului de droguri sau a relatiilor extraconjugale). Un nivel
prea mare de dopamini a fost asociat cu agitatie, obsesie, compulsii
si psihozi. O cantitate prea mici de dopamini poate duce la depresie,
motivatie scdzutd, apatie, oboseali, boala Parkinson §i pofta de zahir.

Existd doud sisteme principale de dopamini in creier: centrul
de recompensd al dopaminei, care este implicat in ciutarea plicerii, i
centrul de control al dopaminei, care imbunititeste activitatea corte-
xului prefrontal ce te ajuti si gandesti inainte de a actiona. Eu consider
aceste doud sisteme ca fiind benzina (centrul de recompensi al dopami-
nei) si franele (centrul de control al dopaminei); améndoud sunt esenti-
ale pentru a merge mai departe.

Faima cregte initial nivelul de dopamind, pentru cé, atunci cind
un numér mare de oameni iti recunosc realizirile, ii sunt satisficute
numeroase nevoi umane de bazi (realizare, dorinta de a fi remarcat,
siguranti, dragoste §.a.m.d.). De-a lungul carierei mele, am avut ocazia
de a trata multi oameni celebri, de la atleti olimpici §i jucdtori profesi-
onisti de fotbal, hochei, baseball si baschet, pind la actori premiati cu
Oscar, supermodele gi multi altii. Nivelurile inalte de dopamina provo-
cate de faimi# duc adesea la tolerantil si este nevoie de tot mai multe
lucruri pentru a obtine aceeagi senzatie, motiv pentru care multi cameni
celebri recurg adesea la abuzul de droguri, la aventuri, la magini rapide
si la jocuri de noroc doar pentru a se sim{i normali. Celebrititile proas-
piit cisitorite au o probabilitate de cinci ori mai mare de a divorta faga
de oamenii obignuiti. Atunci cind obtii prea mult dintr-un lucru pozitiv

6 . Nu pot si ob{in niciun fel de satisfacgie” (n. tr.).
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~ pliicerea =, o si-{i doresti gi mai mult, iar in timp ajungi si-ti epy-
izezi contrii plitcerii, ceea ce te face sit te simii deprimat i fird viags,
Rugilciunea mea pentru tinerele vedete este adesea: ,Te rog, Doamne,
nu le lisa si devind faimoase inainte sd li se dezvolte creierul.” Centrul
de control al dopaminei continud si se dezvolte pini la vérsta de apro-
ximativ 25 de ani. Faima precoce i abuzul de droguri pot provoca daune
de duratii la nivelul creierului. Iti poti proteja centrii de dopamini dac
iti iubesti creierul.

Practica de astizi: Enumerd trel lucruri care ti stimuleaza centrii

de dopamind si care sunt benefice pentru tine si trei lucruri

care iti dduneazd. Pe parcursul zilei de astdzi, alege-le pe cele

benefice. _ SR

ZIUA 292

Sapte modalitati naturale
de a creste nivelul de dopamina

Fa-ti un plan pentru a menfine sandtatea dopaminei si a feri-
cirii. Iata sapte strategii simple pentru a creste nivelul de dopamina in
cantititi sinatoase:

1. Consuma alimente bogate in tirozinid, aminoacidul
care sti la baza dopaminei, Pentru a produce dopamina,
organismul tdu are nevoie de tirozind, care se regiseste in
migdale, banane, avocado, oud, fasole, peste, pui si ciocolata
neagra.

2. Consuma o dietd bogati in proteine si cu un conti-
nut mai scizut de carbohidrati. S-a demonstrat ci
dieta ketogenicd sau cea paleo sporesc nivelul de
dopamina in creier. Consumul de alimente extrem de pro-
cesate precum fursecurile, chipsurile de cartofi, prijiturile
5i placintele duc la pofte §i la supraalimentare, ceea ce lasa
o amprentd puternicd asupra centrilor plicerii din cortexul
prefrontal gi duc la cregterea in greutate. Excesul de greutate
poate afecta cdile dopaminergice.

3. Fi exercitii fizice in mod regulat. In general, efortul fizic
reprezintd unul dintre cele mai bune lucruri pe care le poti
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face pentru creierul tiu. Acesta creste productia de noi celule
cerebrale, incetineste imbitranirea celulelor cerebrale i iti

poate cregte nivelul de dopamina.

4. Ascultit muzici vesela. Nu este surprinzitor ci ascultarea
unor melodii vesele poate si sporeascd sentimentele pozi-
tive, si imbunititeasca starea de spirit, si reducd stresul si
si creascd nivelul de concentrare. Cercetirile au demonstrat
cd acest lucru se intdmplé datoritd unei cresteri a nivelului de
dopamina.

5. Expune-te mai mult la lumina soarelui. S-a constatat

cd expunerea la lumina soarelui creste nivelul de dopamini
in creier.

6. Suplimente. S-a constatat ci plantele ashwagandha, rhodi-
ola §i panax ginseng sporesc nivelul de dopamin, ducénd la
imhun%tﬁtirea concentrarii, la cresterea energiei si la stimula-
rea rezistentei si a vitalititii.

7. Stabileste-ti obiective. Propune-ti intotdeauna noi obiec-
tive Poziti\re 1a care sd aspiri, indiferent de vérsti sau de situ-
afiain care te afli. Dopamina iti oferd energia necesari pentru
cilatorie, dar nu iti furnizeazi si destinatia.

' Vi85
e o ra el rT b LY

Practica de astézi: Creste aportul de proteine la fiecare masd si
vezi cum iti influenteazd acest lucru energia si capacitatea de

b g
T e Py R B o
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ZIUA 293
Serotonina: Molecula respectului

Serotonina si dopamina au tendinta de a se contrabalansa
una pe cealaltd. Serotonina imbuniititeste si stabilizeaza dispozitia,
regleazi stresul si ne ajutd s fim mai flexibili §i si ne adaptim la
schimbirile din mediul nostru inconjuriitor. Aceasta ne ajutd si nu
ne mai concentrim atentia asupra grijilor inutile §i s fim mai des-
chisi la cooperarea cu alte persoane. Este, de asemenea, implicatd
in somn, Existd dovezi conform cdrora nivelul de serotonind creste
atunci ciind ne sim{im respectati de ciitre alte persoane, ceea ce pro-
moveaza stima de sine, §i scade atunci cind ne sim{im nerespectati
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sau riinili. In anii 1990, cercetittorii au cartografiat receptorii de
serotonindt din crefer si au descoperit ¢ girusul cingular anterior
contine mulli dintre acestia.

Nivelurile scizute de serotonindi duc la depresie, anxietate,
ingrijorare, memorie slabdi, durere, agresivitate, comportament sui-
cidal, stimd de sine sciizutd, comportament opozifional si rigiditate
sau inflexibilitate cognitivd. Nivelurile scizute de serotonini pot
duce la aparitia unor comportamente de perseverenti obsesivd in
care creierul rimine blocat intr-o anumita stare, cum ar fi obsesi-
ile sau compulsiile. Nivelurile scizute ii determind, de asemenea, pe
oameni sil urascd surprizele.

O cantitate mai mare de serotonini este asociati cu stiri de
spirit mai bune, sentimente mai bune in raport cu statutul social sau
respectul, si flexibilitate. Nivelurile mai ridicate de serotonina pot, de
asemenea, si scadi motivatia. Serotonina §i dopamina se contraba-
lanseazi reciproc. Pe misurd ce una dintre ele cregte, cealaltd tinde
sé scadd. Echilibrul dintre cele doud este important. Triptofanul, pe
care organismul tdu il folosegte pentru a produce serotonind, reduce
incidenta comportamentelor conflictuale, favorizeaza comportamen-
tele agreabile si imbunititeste starea de spirit.

Anumite medicamente cresc nivelul de serotonind, in special
inhibitorii selectivi ai recaptérii de serotonind (ISRS), acestea fiind
cele mai frecvent prescrise medicamente antidepresive (cum ar fi
Prozac, Paxil, Zoloft, Celexa, Lexapro §i Luvox). Degi anumite per-
soane pledeazi pentru utilizarea medicamentelor psihedelice precum
LSD si psilocibina (componenta pshihoactivi a ciupercilor halucino-
gene) pentru cé acestea stimuleazi la randul lor receptorii de seroto-
nind si ii ajutd pe oameni si fie mai deschisi la schimbare, ele pot crea
dependenti si au efecte secundare diundtoare.

~ Practica de asthr Enurneni tre: srﬁ:uﬁl i‘n mr&te smﬂj 'nésper:ﬂf
. tatsi trei in care.nu.te sfm _;x’h’spe ,  si
. scdea nivelurilé de serotonind. -

e
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ZIUA 294
Alte modalitati naturale de a creste nivelul de serotonin

Zahdrul creste nivelul de serotonind, dar te si imbolndveste. Te
sim{i bine pe termen scurt, dar starea i se inrdutdfeste pe termen lung.
Jatd mai multe strategii care sa te facii si te simti bine si si-ti creasci
nivelul de serotonini pe termen lung;

1. Ménéncd fructe de mare. Nu numai ci fructele de mare
furnizeazd o' cantitate semnificativd de triptofan, dar acizii
grasi omega-3 cu lant lung care se regiisesc in grisimile marine
sporesc, de asemenea, productia de serotonini din creier, Vez
Ziua 192 pentru mai multe alimente care contin triptofan.

2. Fi efortul de a te compara cu alte persoane intr-un
mod pozitiv. Compararea cu alte persoane intr-un mod

negativ este cea mai previzibili modalitate de a-{i reduce stima
de sine.

3. Iaanumite suplimente nutritive. Cele pe care le recomand
sunt sofranul, 5-HTP, magneziul, vitamina D, vitaminele B6 si
B12 si curcumina.

4. Rasfati-te cu masaje regulate. Persoanele care au primit
20 de minute de masaj terapeutic de la un partener de dou ori
pe sdptdménd au declarat ci s-au simtit mai putin anxioase si
deprimate i au avut niveluri mai ridicate de serotonini dupi
16 sdptimani. _

5. Concentreazi-te mai mult pe ceea ce iti place decit pe
ceea ce nu iti place. Scanirile cerebrale au aritat ci persoa-
nele care se concentreazi pe génduri pozitive au niveluri mai
ridicate de serotonini in girusul cingular anterior.

.~ Practica de astazi: Alege una dintre strategiile enumerate mai
: f us si pune-o in practicd atunci cand simfl cd al ramas blocat in
iduri negative,
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ZIUA 295
Oxitocina: Molecula increderii

Oxitocina este substanfa chimica a conexiunii §i a increderii,
dar poate, de asemeneaq, sd ne lege atdt de strans, incat devenim sus-
piciosi fatct de persoanele din afara grupului nostru, motiv pentru
care fanti Red Sox ii urdsc pe Yankees. Oxitocina a fost numiti hormo-
nul imbritisirii sau al iubirii, dar este mai mult decit atit. Conform
studiilor, cuplurile aflate in prima etapi a iubirii romantice au nive-
luri mai ridicate de oxitocind, dar §i niveluri mai ridicate de dopamini
(plicere) si mai scizute de serotonind (obsesii) decit prietenii lor
necédsitoriti. Nivelul de oxitocina cregte in timpul activitétii sexuale si
este legat de intensitatea orgasmelor. Aceasta a fost asociati cu incre-
dere sporitd, bundstare, conexiune, generozitate, interactiuni sociale
si reducerea stresului. Oxitocina a fost, de asemenea, asociati cu com-
portamente care protejeaza grupul social. Aceasta determind oamenii
sd graviteze spre persoanele care le seamini si chiar s minti pentru
a-i proteja pe ceilalti din grupul lor. Oxitocina evocd sentimente de
multumire, reduce anxietatea si confera sentimente de calm si sigu-
rantd atunci cand te afli in compania partenerului.

Nivelurile scazute de oxitocini au fost asociate cu depresia si cu
sentimentul cd supravietuirea ta este pusé in pericol. Nivelurile mai
ridicate de oxitocind pot s scad cortizolul si stresul si si creasci pro-
babilitatea ca partenerii s fie monogami (scade testosteronul). La fel
ca in cazul celorlalte substante chimice ale fericirii, un nivel prea mare
de oxitocind poate prezenta si dezavantaje. Este posibil ca aceasta si
fie corelati cu tendinta oamenilor de a deveni prea atasati, increzi-
tori sau codependenti. Niveluri mai ridicate pot fi asociate cu ignora-
rea defectelor altor persoane sau cu rimanerea in relatii sau prietenii
abuzive pentru c4 legitura este prea puternici. Nivelurile crescute de
oxitocind au fost asociate cu invidia i cu agresivitatea ,mamei urs” in
cazul in care cineva ifi amenint4 persoanele dragi. Aceasta poate fi, de
asemenea, implicatd in contaminarea social4, gindirea de grup, nein-
crederea in persoanele care nu iti seamini si in prejudecitile rasiale.

Ce anume scade nivelul de oxitocind? Testosteronul, despirti-
rea de o persoani iubitd, izolarea, tridarea, doliul si stresul acut pot
sd reducd oxitocina. Pandemia a fost catastrofali pentru nivelurile de
oxitocina gi de fericire ale multor oameni. Oxitocina poate fi prescrisd
sub form# de medicament, Cercetitorii au ar4tat ci persoanele care se
confrunté cu traume emotionale pot s beneficieze de pe urma oxitoci-
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nei i o aceasta poate sil calmeze circuitele fricii din creier gi si scadd
simptomele de PTSD (tulburare de stres posttraumatic).

Practica de astdzi: Imbratiseazd o persoand dragd pentru a-ti
creste nivelul de oxitocind.

ZIUA 296
Opt modalitati de a creste nivelul de oxitocina

Mancati impreund. Iatd opt modalititi de a creste nivelul de
oxitocina:

1. Dezvolta relatii sociale. Atunci cind iti petreci timp cu pri-
etenii tii, te simti sustinut social si mai putin singur pe lume.
Acesta este motivul pentru care pandemia a fost atat de dificili
pentru atit de mul{i oameni - au pierdut oxitocina pe care o
dobandeau in urma intalnirii cu prietenii lor la o plimbare cu
bicicleta sau la o gustare dupé slujba de la biserica.

2, Atinge. Atunci cénd ai nevoie de un plus de oxitocini, atinge
o persoand dragd. Simplul act de a {ine pe cineva de méni iti
poate creste nivelul de oxitocina.

3. Oferd (sau primeste) un masaj. Functioneazi in ambele
sensuri — sa oferi sau sa primesti un masaj creste nivelul de
oxitocind.

4. Oferd un cadou. Daci vrei si incurajezi eliberarea de oxito-
cind, surprinde o persoand draga cu un cadou. Nu trebuie si fie
un cadou extravagant, ci doar ceva mic, care si facd persoana
respectivd si zimbeasci,

5. Stabilegte contact vizual. Privitul in ochii unei persoane
dragi - chiar daci este vorba despre un prieten blinos cu patru
picioare - poate declanga eliberarea de oxitocini.

6. Mingdie-{i animalele, Simplul act de a atinge sau a mingiia
blana moale a unui cdine declangeazi eliberarea moleculei
increderii, Cercetirile au descoperit ci pisicile - chiar dacil au
uneori un comportament capricios gi distant - ne fac, la randul
lor, sii ne simtim fericiti!
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7. Miindncd in compania unei persoane dragi. Prea multi
oameni iau masa singuri sau pe fugd in zilele noastre, desi actul
de a impiir{i mancarea poate face minuni pentru productia de
oxitocind. Géindeste-te la conversatiile stimulante pe care le-ai
avut de-a lungul anilor sau la modul in care te-ai simtit atunci
cdnd cineva te-a intrebat: ,Cum a fost ziua ta?”

8. Fi dragoste. Intimitatea care rezulti din actul de a face sex
cu sotul/sotia ta reprezinti o modalitate eficientd de a creste
nivelul de oxitocind

Practica de astézi: la masa aldturi de o persoand dragd.

ZIUA 297
Endorfinele: Moleculele ameliorarii durerii

Endorfinele sunt eliberate pentru a gestiona durerea i stresul
sever. Prin faptul ci blocheazi durerea, endorfinele ne ajuti sd scipam
din situatii periculoase care ne pot pune viata in pericol, cum ar fi sd
fugim dupé ce am fost mugcati de un animal silbatic, chiar daci avem
un picior rupt. Endorfinele sunt, de asemenea, eliberate atunci cind
ne impingem pénd la limita suferinfei, asa cum se intdmpld in cazul
adrenalinei unui alergitor. Acestea ne fac si ne sim{im euforici, motiv
pentru care oamenii pot deveni dependenti de exercitii fizice intense.
Aceste molecule sunt, de asemenea, implicate in senzatiile plicute ale
sexului, in ascultarea unor anumite melodii si in consumul de alimente
delicioase precum ciocolata.

Nivelurile scizute de endorfine au fost asociate cu depresie, anxi-
etate, stres, schimbiri de dispozitie, fibromialgie, dureri de cap si pro-
bleme de somn. Aga cum este de agteptat, acest lucru ii predispune pe
oameni la dependente, in special la cea de opiacee. Aceste medicamente,
care sunt aseméndtoare din punct de vedere chimic cu endorfinele, ajuti
la ameliorarea durerii, dar daci nu sunt prescrise cu extrem de multi
grij, pot ucide oameni. Medicamentele precum oxicodona, hidroco-
dona, codeina, morfina, fentanilul gi heroina sunt unele dintre substan-

tele care creeazii cea mai mare dependent si fac ravagii in societatea
noastra.
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Dorinta §i durerea sunt strans conectate datoritd endorfinelor,
Modul in care acestea sunt intrepdtrunse imi aminteste de cuvantul
tentat, care provine din povestea lui Tantalus, un personaj din mitolo-
gia greacd. Acesta a fost pedepsit pentru totdeauna, fiind forfat si stea
intr-0 balti de apd sub creanga unui pom, iar de fiecare dati cind se
intindea dupa mancare sau biuturd, acestea se indepartau de el, lisin-
du-l coplesit de dorintd si tentatie. Roller-coasterele, filmele de groazi,
sporturile extreme, coridele sau relatiile conflictuale cronice reprezinti
exemple ale acestei conexiuni. Atunci cAnd nivelurile de endorfine sunt
prea scizute, avem tentafia este de a ciuta extreme prin care s4 le putem
creste.

Te-ai intrebat vreodatd de ce oamenii se automutileazi in mod
repetat, i§i petrec ore intregi in saloanele de tatuaje sau se angajeazi
in activititi sexuale sadomasochiste? Ei isi provoaci durere pentru a
declanga eliberarea de endorfine si euforia asociati acestora. Atunci
cand intelegi sistemul §i rispunsul endorfinelor, comportamentul
straniu incepe si capete sens. Este posibil ca aceste persoane si incerce
sa obfind o eliberare de endorfine pentru a bloca durerea emotionali.
Atunci cind le administrez naltrexon, un blocant opiatic care intrerupe
efectul euforic, acest comportament inceteazi adesea. Naltrexona a fost,

de asemenea, utilizatii la alcoolici pentru a diminua senzatia de ame-
teala si pentru a reduce consumul de alcool.

.; : Pram:a de astazi: Manancd o hucﬁtrcﬁ de ciocolatd neagra cw
e N Eongnut scazutde zahdr si cel putin 65% cacao. .

ZIUA 298
Opt modalitati de a creste nivelul endorfinelor

Acupunctura poate trata anumite forme de depresie. latd opt
modalitafi sindtoase de a echilibra endorfinele:

1. Fii exercitii fizice, Activitatea fizici declangeazi eliberarea
acestei substante neurochimice care amelioreazi durerea gi
poate produce acea ,adrenalind” care te face si te simti minunat.

2. Ditruieste, Atunci ciind vine vorba de cregterea nivelului de

endorfine, este mai bine si diruiegti decét si primegti, aga ci
gasesti modalititi prin care poti fi de folos altor persoane.
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3. Practicit yoga. Efectele pe care le are yoga asupra reducerij
stresului sunt bine documentate, dar un beneficiu mai putin

cunoscut este capacitatea sa de a cregte nivelul endorfinelor.

4. Mediteazi. O practicd regulati de meditatie a fost asociati
cu cresteri ale nivelului endorfinelor, precum si cu o stare de
spirit pozitiva.

5. Miindncd alimente picante. Compusul capsaicind — care
se regiseste in jalapeno, habanero si alti ardei extrem de iufi—
este asociat cu o crestere a nivelului endorfinelor si cu reduce-
rea durerii.

6. Consuma ciocolatii neagri. De ce poate consumul de cio-
colatil si ne reduci durerea si s ne imbunititeasci starea de
spirit? In parte, acest lucru se datoreazi ingredientelor antiin-
flamatorii din ciocolata neagri care promoveazd, de asemenea,
eliberarea de endorfine.

7. Rézi mai mult. Poti si multumesti endorfinelor pentru multe
dintre beneficiile rasului, inclusiv cresterea pragului de durere.
Simpla vizionare timp de o jumitate de ord a unui film de
comedie aldturi de cativa prieteni este suficientd pentru a creste

‘nivelul endorfinelor.

8. Incearci acupunctura. S-a demonstrat ci terapia striveche
a acupuncturii ajuti in cazul depresiei, fibromialgiei i insom-
niei. De fapt, am tratat multi pacienti cu depresie rezistenta
la tratament (ceea ce inseamnd ci tratamentele traditionale
nu au functionat) care mi-au spus ci, atunci cand au luat un
opiaceu, cum ar fi hidrocodona pentru o proceduri dentara,
s-au simtit imediat mai bine. Bineinteles, eu nu le-as prescrie
niciodatd opiacee pentru depresie (vulnerabilitatea la depen-
dent le face mult prea periculoase), dar acest lucru mé deter-
mind sa ii trimit la un acupuncturist, unde au adesea parte de
alinare. Acupunctura nu funcfioneazi pentru toate tipurile
de depresie, dar este eficienti pentru cei care au o deficientd de
endorfine,
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ZIUA 299
GABA: Molecula calmului

»Estimult mai degtept atuncicénd ie GABA.” Acidul gama-ami-
nobutiric (GABA) este principalul neurotransmititor inhibitor din
creier. Rolul principal al GABA este acela de a reduce excitabilita-
tea celulelor creierului i de a incetini activitatea neuronilor. Acesta
ajuté la echilibrarea neurotransmititorilor mai stimulativi, cum ar i
dopamina. Prea multi stimulare poate provoca anxietate, insomnie
§i convulsii; in timp ce prea putini stimulare poate provoca letar-
gie, confuzie, sedare. Echilibrul este intotdeauna esential. GABA are
efecte relaxante, antianxietate si anticonvulsive si creste sentimentul
de calm la multi dintre pacientii mei. Niveluri scizute de GABA au
fost inregistrate la pacientii cu anxietate, atacuri de panici, alcoo-
lism, tulburare bipolard, tremuréturi si epilepsie.

S-a constatat cd GABA este util in reducerea simptomelor de
anxietate, sevraj alcoolic, tensiune arteriald ridicatd, supraalimen-
tatie, simptome premenstruale §i anumite cazuri de depresie. I-am
sugerat recent unui adolescent si ia suplimentul GABA. Dupi citeva
sdptimani, mama lui a seris: ,GABA l-a ajutat pe fiul meu! Se tot
confruntase cu ganduri hiperactive. Pandemia a pirut ci a declansat
ceva in el §i mintea lui nu reugea si se mai linigteascd. Am observat o
diferent3 pozitivi semnificativi in dispozitia lui. Are griji s ia supli-
mentul in fiecare zi.”

Una dintre povestile mele preferate din pandemie despre
GABA s-a intimplat acasi. Eu i Tana lucrim impreund. Am inre-
gistrat peste 1 000 de episoade din podcastul The Brain Warrior’s
Way i patru edifii speciale la televiziunea publici nationald. Pentru
editiile speciale de la televiziunea publici, eu scriu scenariile, iar ea
isi editeazd pasajele pe miisuri ce le parcurgem. Uneori, acest lucru
poate duce la tensiuni sau dezacorduri. In timpul pandemiei, tensi-
unile sociale i-a provocat multi anxietate Taniei, iar eu i-am sugerat
sd ia suplimentul nostru GABA de Calmare. Citeva siptimini mai
tarziu, ne pregiteam pentru una dintre editiile speciale la televiziu-
nea publica. In timp ce citeam scenariul, ea a fost atent, la fel ca de
obicei, dar mult mai calmé. Nu a existat niciun fel de tensiune intre
noi. Cand am terminat, s-a uitat la mine §i mi-a spus: ,A fost atiit de
ugor. Nu am simtit nevoia s spun constant nu. Esti mult mai destept
atunci cdnd iau GABA."
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Anumite elase do medieamento procim bonzodlnzeplnele (e
exemplin, Xanax, Vallwm, Atvan) erene nivelul de GABA, dar pot ereq
dependentd, aga ei lo evit in gonoral,

Practica de astiel Cnmerd trel sﬁuaﬂl I care {l-ar fl utll un nlvel

mai crescut de GARA, .

ZIUA 300
Opt modalitati de a echilibra nivelul de GABA

GABA ar putea fi o alternativd mai sdndtoasd la alcool. Taté opt
modalititi siinitoase de a echilibra acest neurotransmititor esential:

1. Consumii componentele de bazi ale GABA. Alimentele
nu contin GABA, dar unele dintre acestea stimuleaza organis-
mul s il produci. Printre compugii care stimuleazi productia
de GABA se numiirii ceaiurile verzi, negre sau oolong, lintea,
fructele de pidure, carnea de vitd hrinitd cu iarba, pestele
prins in naturd, algele marine, fructele noni §i rosiile. Creierul
si corpul tiu se folosesc de aceste alimente pentru a crea GABA.

2, Consuma cantiti{i adecvate de B6. Vitamina B6 este un
cofactor necesar pentru sinteza GABA. Surse bune de B6 includ
spanacul, usturoiul, broccoli, varza de Bruxelles §i bananele.

3. Consumi alimente fermentate. Bacteriile benefice din
intestin pot sintetiza GABA. Alimentele fermentate, cum ar fi
varza murati kimchi, chefirul simplu si chefirul de apa de cocos
pot creste nivelurile de GABA.

4. Promoveazi productia sinitoasia de GABA cu ajuto-
rul probioticelor, S-a demonstrat ci probioticele, in special
Lactoballus rhamnosus, stimuleazd GABA. Alte tulpini de luat
in considerare includ Lactobacillus paracasei, Lactobacillus
brevis §i Lactococcus lactis.

5. Incearcié nutraceutice, S-a demonstrat ¢ suplimentele
precum GABA, balsamul de limaie, 1-teanina, magneziul,
taurina, floarea pasiunii gi valeriana sporesc nivelurile de
GABA.
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6. Mediteazit. Cercetilrile sugereaza cd meditatia este asociata
cu productia de GABA si imbunititeste reglarea emotionali.

7. Exerseazit pozitia ciinelui, Un studiu a constatat o crestere
de 27 la sutdl a nivelurilor de GABA in randul practicantilor de
yoga dupd o sesiune de 60 de minute, prin comparatie cu parti-
cipantii care au citit o carte timp de 60 de minute.

8. Elimina hotii de GABA. Cofeina, nicotina, alcoolul si stresul
cronic scad nivelul de GABA. Daci ai tipul de creier Prudent, f3
tot posibilul s le limitezi sau sa le eviti.

Practica de astazi: Dacd te simti adesea anxios sau stresat sau
ai génduri hiperactive, incearcd sd iei zilnic 500 mg de GABA si
vezicumtesimti. R MO B S, |
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ZIUA 301
Cortizolul: Molecula pericolului

Cortizolul cauzat de stres poate sd-{i micsoreze hipocampul si si
determine acumularea de grdsime in zona abdominald. Cunoscut in
primul rénd sub numele de hormonul stresului, cortizolul este mai mult
decit atat. Produs in glandele suprarenale, eliberarea sa este controlati
de creier, in special de hipotalamus si glanda pituitard, in momentele
in care te simf{i in pericol. Pentru ci majoritatea celulelor din corp au
receptori de cortizol, acesta afecteazi numeroase functii. Cortizolul este
implicat in rispunsul de lupti sau de fugé la amenintéri, ajutd la contro-
lul nivelului de zahir din singe, regleazii metabolismul, scade inflamatia
si ne ajuti si ne formim noi amintiri, in special cu privire la posibile
amenin{iri, Acesta ajuti, de asemenea, la echilibrarea tensiunii arteri-
ale gi a raportului dintre sare si api. Cortizolul este un hormon mn';ial
pentru protejarea sinatatii si a bundstirii, Acesta are in general un nivel
mai ridicat in timpul diminetii §i scade treptat pe parcursul zilei.

Cortizolul este, de asemenea, eliberat in timpul perioadelor stre-
sante, Daci stresul este prea mare sau dureaza prea mult timp (aga cum
s-a intAmplat in cazul pandemiei de COVID-19), cortizolul poate si afec-
teze organismul. Nivelurile ridicate de cortizol sunt asociate cu anxie-
tate, depresie, iritabilitate, tristete, dureri de cap, pierderea memoriei
(micsoreazii hipocampul), cresterea in greutate (in special in jurul

n
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abdomenului si al fetei), piele subtire si fragili care se vindecs grey,
diabet de tip 2, vinitdi ugoare, o vulnerabilitate crescuti la infectii,
acnee, iar in cazul femeilor, par facial si perioade menstruale neregu-
late. Nivelurile sciizute de cortizol sunt asociate cu oboseald, ameteli,
pierdere in greutate, slibiciune musculard, zone ale pielii care devin
mai intunecate, tensiune arteriald scizutd si o incapacitate de a gestiona
stresul. Echilibrul este important.

Intr-un studiu efectuat pe 216 de birbati §i femei de vérsta mij-
locie ale ciivor niveluri de cortizol au fost masurate de opt ori pe z, cer-
cetiitorii au constatat ci nivelurile mai scizute de cortizol au fost aso-
ciate cu fericirea. Stresul, cofeina, nicotina, exercitiile fizice intense si
prelungite, deplasdrile lungi, apneea de somn si calitatea slabi a som-
nului, zgomotele deranjante si un nivel scizut de zinc sporesc nivelul de
cortizol. Zahirul elibereazi cortizol, astfel incit te ajuti si te simti bine
pe moment, dar creste inflamatia si-{i afecteazi sistemul imunitar pe
termen lung.

Practica de astazi: Enumerd trei situatii in care stresul tdu (si
O N e S e O jedicat)

ZIUA 302
13 modalitati de a echilibra nivelul de cortizol

Prietenii bldnosi pot reduce cortizolul si stresul. Iati 13 modali-

téti simple §i sdnitoase de a echilibra nivelul de cortizol:

1. Dormi. Incearci s ai cel putin sapte ore de somn de calitate
in fiecare noapte.

2. F4 miscare. Activitatea fizici tine cortizolul sub control. Ai
insd grijd sii nu exagerezi.

3. Meditatia scade nivelurile de stres i de cortizol.

4. Hipnoza poate sciidea nivelul de cortizol si ajuti la anxietate,
durere gi somn.

5. Tapping. Tehnica de Eliberare Emotionald (EFT), denumiti
si tapping EFT, este un tratament natural pentru anxietate
care poate sciidea nivelul de cortizol. Citeste mai multe infor-
matii despre asta la https://www.medicalnewstoday.com/
articles/326432 sau incearci aplicatia The Tapping Solution in
App Store.
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6. Riizi mai mult, Un ris bun poate reduce molecula pericolului.

7. Respirit profund. Céteva respiratii adanci din abdomen pot
scidea aproape imediat nivelul de cortizol, impreuni cu ritmul
cardiac §i tensiunea arteriald, pentru a te ajuta sa te relaxezi.

8. Ascultii melodii relaxante. Muzica linistitoare poate reduce
cortizolul.

9. Practici tai chi. Aceastd formd de arte martiale ce implic
misciiri lente reduce stresul mental si emotional si duce la o
scidere a nivelului de cortizol.

10, Mergi la masaj. Masajul poate face minuni pentru substan-
tele neurochimice ale fericirii, scizénd cortizolul §i crescind
in acelagi timp dopamina si serotonina.

11. Ia-{i un prieten blanos. S-a demonstrat ci, atunci cénd ai
un céine, o pisicd sau alt animal de companie pe care si il poti
imbrétisa, nivelul tiu de fericire creste si molecula pericolului

12. Consumi ciocolatd neagr, pere, fibre, ceai verde si negru si

apa.

13. Incearc nutraceutice specifice. Suplimentele precum

ashwagandha, rhodiola, fosfatidilserina, I-teanina si uleiul de
peste pot fi utile in reducerea hormonului stresului.

Fl'ﬂl?_tj'-de;a_sﬁ'zi:' Petrece trei minute méngaind un cdine sau o
pisicd.

ZIUA 303
De ce este nevoie de un nou program in 12 pasi

Actualul program popular in 12 pagi a fost dezvoltat in urma cu
aproape 90 de ani, Acesta ajutd extrem de mulfi oameni, dar nu este
bazat pe niciun fel de neurogtiin{d. Sunt un fan al Alcoolicilor Anonimi
(AA) si al altor programe in 12 pagi. Am viizut cum au schimbat vietile
oamenilor, inclusiv pe cele ale membrilor familiei mele. Am trimis paci-
enti la ele timp de decenii intregi. Cu toate astea, atunci cind AA a fost
creat in 1935, fondatorii nu aveau acces la tehnici sofisticate de neuro-
imagisticd si nu au considerat niciodati siiniitatea creierului ca fiind o

a9
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parte importantii a tratamentului. Programele anonime sunt eficiente,
testate in timp i au functionat pentru milioane de oameni din intreaga
lume. Cu toate acestea, este clar cii nu funcfioneazi pentru toatd lumea,
Un studiu realizat de Departamentul pentru Problemele Veteranilor
a aritat ¢ 43% dintre participanti erau abstinenti dupa 18 luni. Unul
dintre motivele eficacititii sciizute este faptul ci acest program gi multe
alte programe de recuperare nu includ niciun pas pentru abordarea
functiondrii fizice a creierului, care reprezintd veriga lipsa pentru a
scipa de orice dependentd. In acest sens, permite-mi si-{i ofer 12 pasi
noi pentru a scipa de dependentd. O s folosesc toate cele patru cercuri
(vezi Ziua 20): biologic (B), psihologic (P), social (S) si spiritual (Sp).

Pasul 1: Cunoaste-{i obiectivele. (B, P, S, Sp)

Pasul 2: Constientizeaza atunci cand ai fost luat ostatic. (P, S)

Pasul 3: Ia decizia de a-ti ingriji, echilibra si insdnatosi creierul.

(B)

Pasul 4: Da dovadi de iertare fatd de tine insuti si de celelalte per-

soane. (B, P, S, Sp)

Pasul 5: Cunoaste-ti tipul de creier raportat la dependenta. (B)

Pasul 6: Foloseste neurogtiinta pentru a-ti controla poftele. (B, P)

Pasul 7: Elibereazii dopamina in cantitati mici pentru a-{i mentine

centrii placerii sdnitosi. (B)

Pasul 8: Elimin3 din viata ta traficantii si consumatorii care te fac

sa fii vulnerabil. (S)

Pasul 9: Imblanzeste-{i Dragonii din Trecut si ucide ANT-urile.

(P)

Pasul 10: Cere ajutor de la persoanele care au scipat de propriile

dependente. (S)

Pasul 11: Enumerd persoanele pe care le-ai rinit §i indreapta-ti

greselile fata de acestea atunci cand este posibil. (S, Sp)

Pasul 12: Transmite mesajul sanititii creierului gi altor persoane.
(S, Sp)

Practica de astazi; Enumerd persuunae pecare le cunosti si care
au participat la un program in 12 pasi. la in considerare posibili-
tatea de a le trimite aceastd secfiune a cdrfil.
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ZIUA 304
Pasul 1: Cunoaste-ti obiectivele

Incepe prin stabilirea obiectivului tdu. Majoritatea programe-
lor de recuperare pentru persoane dependente incep cu problema, cu
faptul cd gt cd esti neputincios in fata unei substante sau a unui com-
portament. Cred ci ar trebui sd incepem cu un pas mai devreme, prin
stabilirea lucrurilor pe care ti le doresti in viatd. Daca ii spui creierului
tdu ce anume iti doregti, acesta te poate ajuta si-ti transformi visul in
realitate. In lumea dependentei, terapeutii intreabi adesea clientii daci
invatd repede din greseli sau dacd trebuie si piardi totul inainte de a
apela la ajutor.

Céand aveam 16 ani, m-am imbatat dintr-un bax de sase sticle de
Michelob si o jumitate de sticld de sampanie. Mi-a fost rdu timp de trei
zile, iar de atunci am consumat foarte putin alcool. Ma intreb adesea
de ce cred alti oameni cd acest lucru este distractiv. Pentru mine nu a
fost asa, mai ales cA m-am facut de rés, ceea ce a fost jenant. Asa ci
eu am invitat repede din greseala mea. Actorul Chris Browning, vedeti
in Bosch, Westworld and Sons of Anarchy, a participat la podcastul
nostru, The Brain Warrior’s Way, in anul 2020. Ne-a spus mie si sotiei
mele, Tana, cd a consumat heroind timp de sase ani. A ajuns de la a
detine o casd pe malul mérii in Malibu, la a trdi sub Autostrada 405 sia
fost arestat de mai multe ori inainte de a inceta si mai consume heroini.
A trebuit si piarda totul pentru a apela la ajutor.

Unii oameni sunt motivati de evitarea durerii (eu), in timp ce altii
sunt motivati de plicere (Chris). Tu din ce categorie faci parte? Inveti
repede sau mai greu din gregelile tale? Nimeni nu-si propune si piardi
totul. Dar dependenta te face si pierzi din vedere ce anume este cel mai
important pentru tine, Pentru a te elibera de dependent, trebuie si stii
ce iti doresti in viata.

Ce iti doresti cu privire la relatii, munci, bani §i sinitate fizic,
emotionald si spirituala? Rispunde la aceastii intrebare in cadrul exer-
citiului Miracolul de o Pagini din Ziva 185, Intreabi-te apoi in fiecare zi:
Ma ajutd comportamentul meu sd obfin ceea ce-mi doresc? iti permite
sd-fi indeplinesti obiectivele sau le diuneazi? Este in concordanti cu
icestea? Dacd nu, este timpul sd urmezi un program.

~ Pr. actice dﬂ astazi: Revizuieste-ti rdspunsurile la Miracolul de o
 Po glgd i intreabd-te dacd te ajutd comportamentul téu sa ubtﬂ
8 :g-ﬂ doresti,
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ZIUA 305
Pasul 2: Constientizeaza atunci cand ai fost luat ostatic

Esti dependent atunci ednd comportamentul tdu fi-a cauzat pro-
bleme, iar tu il repefi. Acest pas este similar cu Pasul 1 din AA: Recu-
noaste ci esti neputincios. Di-ti seama atunci cind viafa ta este impo-
sibil de gestionat. Multi oameni sunt in negare i recunosc foarte greu
atunci ¢iind au o problemd. Le spun adesea pacientilor mei ¢ rispunsul
este simplu: Esti dependent atunci cind comportamentul tiu (bdutur,
droguri, mancare, campdrdturi, jocuri de noroc, sex §.a.m.d.) iti cau-
zeazd probleme la nivel de relatii, sdniitate, loc de muncé, bani sau lege
— si il repeti. Fie nu inveti ci acel comportament iti creeazi probleme,
fie nu {i pofi pune capit.

Dependenta poate si afecteze toate aspectele viefii. Analizeazi
urmatoarele simptome pentru a vedea dacd tu sau o persoand dragd
suferiti de o dependenta.

Simptomele biologice pot include tentatia puternici de a te
angaja in acel comportament, senzatia de rdu sau mahmureald, utiliza-
rea unor cantititi din ce in ce mai mari de substanta sau comportament
pentru a obtine aceeasi senzatie, simptome de sevraj sau incapacitatea
de a renunta.

Simptomele psihologice pot include minimalizarea consecin-
telor comportamentului, enervare sau iritare atunci cand alte persoane
te trag la rispundere, sentimente de vinovitie in legdturd cu comporta-
mentul respectiv §i senzatia de anxietate atunci cind nu te poti angaja
in acel comportament.

Simptomele sociale includ schimbari negative in perfor-
manta la locul de muncé sau la scoald, izolarea de familie si de prie-
teni, neglijarea responsabilititilor, imprietenirea cu persoane care au
aceeasi dependentd, angajarea in acel comportament pentru perioade
mai mari de timp si evitarea situatiilor in care nu te poti angaja in acel
comportament,

Simptomele spirituale pot include o busold morali defecti;
incilcarea regulilor acas#, la scoali sau in comunitate; aventuri extra-
conjugale; minciuni spuse familiei, prietenilor sau alte persoane impor-
tante; tendinta de a ascunde lucruri; sau inciilcarea promisiunilor si
gisirea de scuze.

Pe mésuri ce te uiti la aceastil listd de simptome, fii sincer cu tine
insuti cu privire la schimbirile din comportamentul §i viata ta. Ia un pix
482
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¢l incercuieste simptomele in care te regdsesti. Cu cat incercuiesti mai
multe, cu atdt este mai probabil si existe o problemd. Daca nu recunosti
¢l ai o problem, nu o si o poti rezolva niciodati.

Practica de astdzi: Analizenzd simptomele biologice, psiholo-
gice sociale si spirituale ale dependentelor si vezi dacéd vreunul
dintre acestea i se aplicd tie sau Unel persoane dragi.

ZIUA 306

Pasul 3: la decizia de a-tiingriji, echilibra si insanatosi
creierul

Gandegte-te mai intdi la creier. Veriga lipsd in aproape toate pro-
gramele de tratare a dependentei la nivel global este ci foarte putine
dintre acestea analizeazi §i evalueazi cu regularitate functionarea cre-
ierului. Creierul tdu este implicat in tot ceea ce faci si in tot ceea ce esti.
Atunci cand creierul tiu functioneazi bine, tu functionezi bine, dar
atunci cind acesta are numite probleme, existi posibilitatea mult mai
mare ca tu si te confrunti cu probleme in viatii, mai ales in ceea ce pri-
veste dependentele. Poti parcurge orice program in 12 pasi cu energie,
entuziasm i angajament, dar daci creierul tiu nu functioneazi la un
nivel optim (§i majoritatea creierelor dependentilor nu o fac), iti va fi
mult mai dificil sa devii i s te mentji abstinent, in ciuda eforturilor tale,

Atunci cAnd am inceput si studiez creierul in 1991, acest lucru mi-a
revolutionat gandirea si practica clinici. La acea vreme, eram directorul
unui program ambulatoriu de tratament pentru abuzul de substante,
iar scandrile SPECT ale pacientilor mei dependenti aritau ingrozitor
in comparatie cu cele ale celorlal{i pacienti ai mei cu probleme psihia-
trice precum anxietate, depresie sau ADD/ADHD., Era clar ¢d drogurile
si alcoolul dduneaza creierului; §i daci diuneaza creierul, diuneazi si
vietii. Cu timpul, a devenit clar ci pornografia, dependenta de jocurile
de noroc si de jocurile video diuneazi, de asemenea, creierului,

Pentru a scipa de orice dependentd, este esential sa infelegem gi
sd optimizim creierul, Trebuie s il iubegti gi s lucrezi pentru a-l echi-
libra si ins#nétosi, astfel incat si-{i poatd controla gindurile, sentimen-
tele si comportamentele. Alimentatia corectd,, efectuarea de exercitii
fizice, evitarea oricdrui lucru care diuneazi creierului thu §i angajarea
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in obiceiuri sindtoase pentru creier sunt esentiale pentru a sciipa de
orice dependentd. Cu toate acestea, s-ar putea ca la grupurile de suport
pentru dependentd si vezi oameni fumand, bind cafea, si oferindu-gj
unii altora gustiiri nesinitoase, La un moment dat, am ajutat un cunos-
cut centru de tratare a dependentei din Florida sii adauge imagistica
cerebrald SPECT la serviciile lor de evaluare, Am fost incéintat de extin-
derea activitiitii mele pand cand am vizut cum isi hrineau clientii la
micul-dejun din dimineata primei mele prelegeri: cu gogosi, produse de
patiserie, sucuri de fructe si cereale cu zahir. Zahirul este o altd sub-
stantd care di dependenta. Dacd vrei sd scapi de dependente, este esen-
tial sd-ti insdndtogesti creierul, inclusiv sd ai o alimentatie adecvata.

- Practica de astizi: In tot ceea ce faci astdizi, géndeste-te mai intdi
- lacreier. Este ceea ce faci benefic sau ddundtor creierului tau?

ZIUA 307

Pasul 4: Da dovada de iertare fata
de tine insuti si de celelalte persoane

Iertarea este un dar nesfarsit. Raspunsul simplu la dependente
este acela cd oamenii ar trebui sd inceteze pur si simplu comportamen-
tul ddunitor. Dar este mai complicat dect atat. Activitatea noastri in
imagistica cerebrald m-a invitat cd dragostea duri este utili in cazul
oamenilor al ciror creier functioneazi corect; dar in cazul oamenilor
al cdror creier are anumite probleme, dragostea duri nu este foarte
eficienta,

Un pas esential in infringerea oricirei dependente este iubirea
de sine, grija de sine si iertarea propriei persoane si a celorlalti, Daci nu
te iubesti pe tine insuti, nu vei avea griji de creierul tiu intr-o manier
corespunzitoare si probabil c# vei continua s il rinesti. Iertarea este
un dar nesfarsit; un medicament eficient. Cercetiirile au corelat ier-
tarea cu reducerea anxietitii, a depresiei §i a tulburdrilor psihiatrice
majore ~ gi cu mai puine simptome de s#iniitate fizici si o rati a mor-
talititii mai scizuti,

Tana spune o poveste despre momentul in care ni s-a cerut si
dezvoltim un plan pentru cel mai mare program de recuperare al
persoanelor dependente de substante chimice al Armatei Salviirii. La
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prima ei vizitd, a fost coplesitd de ganduri extrem de critice despre
dependentji care fiiceau parte din program. Tana igi dorea si participe,
dar cum putea si ajute oameni care-i trezeau sentimente de fricd si
dezgust?

In copilirie, Tana a experimentat in mod direct consecintele pe
care le pot avea drogurile asupra vietii oamenilor. Unchiul ei a fost
ucis intr-o afacere cu droguri care a mers prost. Tana ura drogurile si
nu avea nicio tolerantd pentru cei care le consumau. Cind mi-a spus
cii nu crede cd poate sa ajute in privinta programului Armatei Salvirii,
ci Dumnezeu a ales persoana nepotrivitd de data aceea, am zimbit si
j-am spus: ,Dumnezeu a ales persoana perfectd.” Dimpotrivd, faptul
cii a lucrat cu acele persoane i-a oferit Tanei empatie pentru mediul
din care proveneau, care nu era foarte diferit de al ei. Si-a dat seama
ci prin fiecare persoani pe care o ajuta, reducea numérul de copii spe-
riati care existau in lume. Iertarea a ajutat-o i i-a permis si ajute alte
persoane aflate in nevoie.

' Practica de astazi: Gﬁndeﬁe -te la unele dintre cele mai mari.

: greseli pe care le-i savarsit ;r fa exen::pul pentru jertare
} . C(ONTACTd dm Ziua 154,

s o Jml Ll R AR .._.'; - i ot ok 1

ZIUA308

Pasul 5: Cunoaste-ti tipul de creier
raportat la dependenta

Nu toate creierele, in special cele ale persoanelor dependente,
sunt la fel. Adoptarea unei abordiri unice pentru toati lumea duce
la egec i frustrare, mai ales in cazul dependentelor. Scanirile SPECT
ne-au ajutat sa descoperim diferite tipuri de creier raportate la depen-

denti, ceea ce a dus la crearea unor strategii unice pentru problemele .

§i tratamentele pacientilor, Iatd un rezumat al celor mai bune trata-
" mente pentru cele cinei tipuri majore de creier (vezi Zilele 105-110
pentru descrierea fiecdrui tip in parte).

' Tipul de creier 1: Echilibrat: Desi in general sinittoase, per-

ele cu acest tip, cirora nu le pasii de creierul lor sau care si-1 pun
in pericol, pot sii-i creasci vulnerabilitatea la dependenta.
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Tipul de creier 2: Spontan: Activitate mai scizuti in cor-
texul prefrontal (PFC), Fumitorii gi biiutorii inrdi(i de cafea tind s4
se incadreze in aceastii categorie pentru cil folosesc aceste substante
pentru a-gi ,activa” creierul. Strategiile naturale pentru a stimula acti-
vitatea in PFC si pentru a creste nivelul de dopamind ajutd acest tip de
persoane si renunte la dependente sau s le evite.

Tipul de creier 3: Insistent: Girusul cingular anterior (GCA)
este hiperactiv, de obicei din cauza unor niveluri sciizute de serotonin,
ceea ce duce la probleme in comutarea atentiei. Aceste persoane au
tendinta de a gravita spre alcool, ecstasy si marijuana pentru a calma
hiperactivitatea GCA. Administrarea de suplimente naturale pentru
stimularea serotoninei, combinate cu psihoterapie §i participarea la
un grup de suport, ajuté acest tip de persoane si scape de dependenta
si de comportamentele compulsive precum jocurile de noroc.

Tipul de creier 4: Sensibil: Tipul de creier sensibil are o
activitate crescutd in centrii emotionali ai creierului si se confruntd cu
schimbiri de dispozitie, pesimism si ginduri negative. Anumite sub-
stante care creeazd dependentd, precum opiaceele §i alcoolul, pot fi
atractive deoarece stimuleazi sentimentele pozitive sau calmeaz cre-
ierul. Strategiile de imbunititire a stirii de spirit sunt de obicei cele
mai utile in acest caz, inclusiv sofranul, acizii grasi omega-3 si SAMe,
care este esentiald pentru producerea mai multor neurotransmitatori.
Acupunctura poate ajuta, de asemenea, in cazul acestui tip de creier.

Tipul de creier 5: Prudent: Din moment ce acest tip prezinta
0 activitate excesivi in centrii de anxietate ai creierului si se confrunta
cu simptome fizice de stres precum durerile de cap, astfel de persoane
apeleazi adesea la substante care creeazi dependentd ca modalitate
de a se relaxa. Prin urmare, strategiile de calmare sunt cele mai utile,
inclusiv respiratia diafragmaticd, meditatia, hipnoza sau administra-
rea de GABA §i magneziu.

Practica de astdzi: Acceseazd Evoluarea Sdnatdtii Creierului
pentru a ofla ce tip de crefer ai: brainhealthassessment.com
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ZIUA 309
Pasul 6: Foloseste neurostiinta pentru a-ti controla poftele

Chiar si dupd zeci de ani de abstinen{d sau de evitare a jocu-
rilor de noroc, bulimiei, jocurilor video sau pornografiei, creierul
tétu este in continuare vulnerabil la pofte i la acele vechi tipare de
comportament. Cu totii suntem vulnerabili la pofte, dar atunci cind
ai i o dependentd, simplul fapt de a vedea o tigari, de a simti mirosul
de fursecuri sau de a zdri o reclama la un nou joc video o si-ti activeze
centrii memoriei emotionale din creier si o si-ti declanseze pofta de
a te complace in vechiul tau comportament. Molly a trebuit si fie
supusd unei interventii chirurgicale. Nu mai consumase heroini de
32 de ani. Atunci cand medicul i-a prescris un opiaceu pentru ame-
liorarea durerii post-operatorii, o singuri pastild a fost suficients
pentru a declansa vechea cale de dependenti din creierul ei. Din
fericire, Molly a anticipat acest lucru si i-a dat flaconul sotului ei,
lasandu-1 pe el si-i administreze pastilele. Dupi cateva zile, durerea
a devenit mai suportabili si a putut s treacd la un analgezic fara pre-
scriptie medicala, iar pofta a disparut.

Este esential sa invetfi cum sa tii poftele la distanta. Urmatoa-
rele cinci strategii o si te ajute sd-ti controlezi poftele pentru a evita
recidiva. :

1. Pastreazia-{i un nivel echilibrat de zahar din sange.
Nivelurile scizute de zahar din singe sunt asociate cu sca-
derea activititii generale a creierului, cu mai multe pofte si
decizii proaste. Miinanca des alimente sindtoase pentru a-{i
pastra controlul.

2, Redu indulcitorii artificiali. Acegtia pot declanga poftele.
Oamenii de stiintd au descoperit ¢ alcoolul inundd mai
repede fluxul sangvin atunci cdnd este combinat cu bauturi
care confin induleitori artificiali in loc de zahdr.

3. Gestioneazi stresul, Orice lucru stresant poate declanga
anumiti hormoni care activeazi poftele.

4. Eviti factorii declangatori ai dependentei. Fii consti-
ent de persoanele, locurile gi lucrurile care-{i alimenteaza
poftele, astfel incit si poti planifica din timp pentru momen-
tele vulnerabile, De exemplu, eu iau cu mine o gustare sini-
toas# atunci cAnd merg la cinematograf, astfel incit sd nu fiu
tentat de popcorn si de lemnul dulce.
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5. Controleazii-{i poftele. Nu-{i permite s4 fii prea infometat
(un nivel sciizut de zahér din singe reprezinti o problems),
furios (furia scade functionarea cortexului prefrontal), singur
(deconectarea de alte persoane duce la mai multe decizii
gresite), sau obosit (lipsa somnului este asociati cu o fune-
lionare sciizutd a cortexului prefrontal). Toti acesti factori iti
afecteazil capacitatea de a-{i controla poftele.

Practica de astédzi: CAnd esti cel mal vulnerabil la pofte? Ce stra-
tegie te-ar ajuta cel mai mult?

ZIUA 310

Pasul 7: Elibereaza dopamina in cantitati mici
pentru a-ti mentine centrii placerii sanatosi

Dopamina este o substan{d chimicd ce ne face sd ne simfim
bine si dupd care tdnjim cu totii. Asa cum am discutat deja, ori de cite
ori facem ceva agreabil, este ca §i cum am apisa un buton in creier
pentru a elibera un pic de dopamini, astfel inciit si sim{im plicere.
Daci apidsdm butonul plicerii prea des sau cu prea multd putere,
reducem eficienta dopaminei i ne epuizim centrii plicerii. In cele
din urmé, este nevoie de tot mai multi emotie si stimulare pentru
a simti ceva. Atunci cind consumi droguri, cantitatea de dopamina
eliberatd poate fi de doud péni la zece ori mai mare decdt cea pe
care creierul tdu o produce in cazul recompenselor naturale. Jocu-
rile video, jocurile de noroc si vizionarea de pornografie pot produce
acelagi efect. La fel §i anumite alimente, in special zahdrul. Atunci
cand méancidm un bol de fructe de padure sau tinem méana sotului/
sofiei noastre, creierul nostru elibereazi cantitéti mici de dopamina,
ceea ce ne face si ne simtim bine. Aceste cantitiiti mici nu ne epui-
zeaza depozitele de dopamini din creier,

Céteva actiuni simple te vor ajuta si-{i protejezi centrii de
plicere si si ii pistrezi siniitogi, Acestea implici eliberarea con-
stantd a unor cantitii{i mici de dopamini. Pistreazii-{i centrii plicerii
sandtogi prin limitarea activititilor cu valoare scizuti de dopamini
precum cofeina, nicotina, televiziunea in exces, jocurile video, com-
portamentul digital indisciplinat si filmele de groazi. Limiteazi acti-
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vititile care elibereazd cantititi mari de dopamind, inclusiv drogurile

si consumul de alcool, pornografia §i zahiirul. Angajeazi-te in activi-
titi cu valoare ridicatii de dopamind care elibereazit cantitiiti mici din
acest neurotransmititor (vezi Ziua 292), Fii-ti timp s rizi = umorul
potenteazd centrii plicerii firll a-i epuiza. Conecteazii activititile
pline de semnificatie §i pliicerea, cum ar fi voluntariatul pentru acti-
vitiiti care iti plac, Un exemplu: eu ador tenisul de masi i imi place
sil {in scorul pentru alte persoane in timpul turneelor,

Practica de astazi: Enumerd trei dintre comportamentele tale
- care tind sd elibereze dopamind T cantitdti mari si evitd-le
astdzi, apoi enumerd trei comportamente care elibereazd
dopaminti in canhtﬁﬁ mici ;i asigurﬁ-te cd te angajeziin acestea
astdzi.

il i g i i 5

ZIUA 31

Pasul 8: Elimina din viata ta traficantii
si consumatorii care te fac sa fii vulnerabil

Cel mai rapid mod de a te insdndtogi este sd gdsesti cel mai
sandtogi oameni pe care il pofi agrea §i sd-{i petrect apoi cdt mai
mult timp posibil in preajma lor. Cultivarea obiceiurilor proaste - gi
a celor bune — este un sport de echipi. Incepi si semeni cu oamenii
cu care iti petreci timpul. Traficantii i consumatorii sunt persoane
care iti incurajeazd comportamentele negative. Este nevoie de nume-
rogi complici pentru inceperea gi sustinerea dependentelor. Prietenii,
mentorii sau coachii sunt persoane care i{i sustin comportamentele
pozitive. Cere-le ajutorul, Implicarea prietenilor iti imbundtiteste
sansele de reusitd cu pin# la 40%, iar acest lucru este cu precidere

adevirat in cazul dependentelor de droguri, pierderii in greutate si
fitness-ului,

Dacl vrei si-ti schimbi comportamentul, trebuie si incetezi
sd te mai intilnesti cu traficantii si consumatorii tai sau si-i trans-
formi cumva in prieteni. Unii traficanti §i consumatori pot deveni
prieteni daci por{i conversatii decisive cu ei. Explicd-le ce anume pot
si inceapi si facll, si inceteze sil facll §i si continue sd facd pentru a
te ajuta. Unii oameni nici mécar nu-gi dau seama ci te influenteazi
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s faci alegeri proaste §i o si-gi doreasc si te ajute odati ce-{i inteleg
obiectivele de a renunia la dependenti.

Riz nu avea nicio problemi in a-gi respecta noul regim alimen-
tar pind cind iegea la cinii cu prietenii gi familia. Atunci, persoa-
nele dragi ii ofereau tot felul de alimente gi bauturi alcoolice care i
pliceau, dar care nu se mai potriveau cu noul siu stil de viati sinétos
pentru creier, Prietenii i familia lui Riz incercau sd il preseze i si il
convingd s mindnce sau sd bea lucruri la care renuntase.

,Ce e in nereguld cu tine?”, intrebau ei. ,Nu esti obez. De ce
nu ménanci niste orez? Mereu ti-a plicut orezul.” il ficeau pe Riz si
se simtdl ca si cum ar fi fost nepoliticos dacd nu ceda §i nu méinca o
portie... sau doud. Apoi le-a povestit despre faptul cd era un rizboinic
al creierului si despre cét de bine se simtea atunci cind ménca ali-
mente siindtoase. A inceput si-si petreacd mai mult timp in preajma
persoanelor care il intelegeau si il sustineau si mult mai putin timp
in preajma celorlalti.

O si te confrunti cu multe tipuri de traficanti care o sd incerce
sa-ti zadarniceascd eforturile de a duce o via{i sinitoasa. Nu lisa alti
oameni si te facd s fii gras, prost si nefericit!

Practica de astazi: Identifica-ti cei mai puternici cinci prieteni
care iti vor sustine comportamentele pozitive si cinci traficanti/
consumatori care iti vor scddea sansele de a reusi sa-{i imbuna-
tatesti sanatatea creierului.

i e e il - it e e i - e —_—-

ZIUA 312

Pasul 9: imblanzeste-ti Dragonii
din Trecut si ucide ANT-urile

Inceteazii si mai crezi fiecare gand negativ pe care il ai.
Pentru a te elibera de dependente, trebuie sii-{i imbldnzesti dragonii
din trecut (vezi Zilele 259-276) gi ucizi ANT-urile pe care ti le spui tie
insufi (vezi Zilele 116-117). Corinne, in virstd de 52 de ani, fuma inci
din adolescent4. In momentul in care a venit si mi vadi, fuma de
aproape 40 de ani gi avea pielea incretiti §i probleme respiratorii din
aceasta cauzd. Persoanele dragi ei isi doreau cu disperare ca aceasta
sa se lase de fumat. Corinne voia sii se lase de fumat, dar nu credea ci
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putea sit o facil. ,Nu pot si mi opresc”, mi-a spus ea intr-una dintre
primele noastre sedinte.

Corinne incepuse sii fumeze dupd ce mama ei a abandonat-o
pentru a fugi cu un nou iubit, lisdnd-o pe fata in grija unei mitusi.
A simiit atdt de multd anxietate cd mitusa ei avea si o abandoneze
la randul ei, inct a inceput si fumeze ca modalitate de a se linisti.
Aceastd situatie a dat nagtere Dragonilor Anxiosi care au continuat
s 0 béntuie de-a lungul vietii. Pentru a o ajuta si se lase de fumat,
Corinne a trebuit sd isi imbldnzeasc Dragonii Anxiosi si s ucidi
ANT-urile care o mentineau dependenti de {igiri. Am lucrat impre-
und la anxietatea ei §i i-am abordat ANT-ul care-i spunea ¢i ,Nu
pot sd@ md las de fumat”, folosind cele cinci intrebiri despre care ai
invatat in Ziua 117.

ANT: ,Nu pot si mi las de fumat.”
Intrebarea 1: Este adevirat? Da.

Intrebarea 2: Este absolut adevirat? Initial, ea a spus da, stia
cd nu putea sa se lase. Apoi s-a mai gindit si a spus: ,Desigur, nu pot
sd gtiu sigur, mai ales daci am ajutorul potrivit.”

Intrebarea 3: Cum te simti cind ai acest gind? ,Mé simt nepu-
tincioasi, tristd, nevolnicd, proasti, scipati de sub control, de parci
sunt o influen{a negativi asupra copiilor mei.”

Intrebarea 4: Cum te-ai simti fir¥ acest gand? ,Plini de spe-
ranta, optimista §i ar creste sansele si dau tot ce este mai bun din
mine.”

Schimbdm perspectiva: Care este gandul opus? Este mai ade-
varat decat gandul initial? ,Pot si mi las de fumat.” S-a gindit un
timp la acest lucru i a spus ci, dac primea ajutor si se striiduia din
rasputeri, putea fi adevirat. Apoi a inceput si simté cd este in control
$1 s-a angajat si urmeze un program.

In cele din urmi, Corinne s-a lisat de fumat si s-a simtit mai
bine ca niciodati, Controlarea ANT-urilor si a Dragonilor din Trecut
au reprezentat pasi esentiali in acest proces.

e

~ Practica de astazi; [ncearc aceastd tacticd inventatd de unut
~ dintre paclentil mei - umple o sticld cu pulverizator cu apd §i
. defiecare datd cAnd 1fi trece un ANT prin minte, stropeste-te cu

~ apdpefafd. i
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ZIUA 313

Pasul 10: Cere ajutor de la persoanele
care au scapat de propriile dependente

Succesul lasd in urma sa indicii. Cere ajutor de la oameni care au
sciipat de propriile dependente. Mentorii §i grupurile de sprijin pentru
dependent sunt adesea piirti extrem de importante din procesul de vin-
decare. Persoanele pe care le intdlnesti la grupurile de sprijin au trecut
prin ceea ce treci tu acum §i s-ar putea s aibd strategii care te pot ajuta.
Alte persoane care s-au confruntat cu aceeasi problema pot si te ajute sa
te simti mai putin singur si s-{i ofere o cale de a-ti exprima gandurile.
Adesea, simplul fapt de a-ti rosti gandurile cu voce tare, cu aport din
partea altor persoane, te poate ajuta si-ti elimini multe dintre ANT-uri.
Cercetirile arati ci grupurile de sprijin pot diminua anxietatea §i depre-
sia. Acestea te pot ajuta s rimai motivat pentru a adopta §i a mentine
un nou stil de viati. iti pot oferi speranti. Sunt, de asemenea, o modali-
tate accesibild si adesea gratuiti de a primi ajutor.

Alege-ti cu intelepciune persoanele care te ajuti. Incepi s semeni
cu oamenii cu care iti petreci timpul. Alege oamenii care reprezinti
modul in care iti doresti si triiesti, nu pe cei care ifi cresc riscul de reci-
divi. Iati cateva sfaturi pentru alegerea mentorilor sau a grupurilor de
sprijin:

1. Alege oameni care au reusit si scape de propriile dependente.

2. Alege oameni care iti vor spune adevirul cu bunitate. Indulci-

rea situatiei nu este utild (si gtii ce cred eu despre indulcitori),
dar nici condescendenta sau rautatea nu sunt benefice.

3. Nu te teme de cei care sunt mai tineri decit tine.

4. Alege oameni care te vor provoca,

5. Alege oameni cu valori similare.

6. Alege oameni care asculta,

7. Alege persoane ciirora nu iti este teami si le dai un telefon sau
sa le trimi{i mesaje.

8.0dati ce ai ales pe cineva, fii receptiv la opiniile persoanei
respective, dar evalueazii-le. Nu fi atit de deschis la minte incét
sd crezi orbegte totul, Asa se infiinteazi cultele,

9. Cunoagte mentori in cadrul unor grupuri de sprijin in persoani
sau online, prin intermediul prietenilor comuni, al bisericii sau
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al altor organizatii. Fii amabil cu toti cei pe care ii intalnesti,
pentru cil nu gtii niciodatd cand isi va face aparitia un mentor.

Practica de astazi: Dacd ai deja un mentor, ia legdtura cu el. Docé
nu oi unul, parcurge lista de mal sus si noteazd numele a trei
persoane pe care le-al putea ruga sa-ti fie mentori.

| ZIUA 314

Pasul 11: Enumera persoanele pe care le-ai ranit
siindreapta-fi greselile fata de acestea
atunci cand este posibil

Indreptarea gregelilor ajutd la repararea relatiilor si poate
restabili increderea. Aceasta este o combinatie de pasi AA care este
esentiald pentru a-ti imbunititi relatiile si pentru a dezvolta o congti-
inté de sine mai buni, dar hai si parcurgem acest pas cu un creier mai
sandtos. Daci iti recunosti greselile, ceri iertare si iti indrepti greselile
daci este posibil, poti si te eliberezi de Dragonii Vinovitiei si Rusinii
§1 sd scazi sansele de a continua si manifesti comportamentul care i
raneste pe ceilalti.

Ti-l mai amintegti pe Jose, birbatul care isi ingela compulsiv
sotia si pe care l-am intélnit la emisiunea Dr. Phil (Ziva 177)? Scana-
rea SPECT a lui Jose a evidentiat doud probleme majore: (1) activitate
crescutd in girusul cingular anterior, care este schimbétorul de viteze al
creierului, asociat adesea cu comportamentul compulsiv; si (2) activi-
tate scazutd in cortexul prefrontal, ceea ce insemna ci avea un control
slab al impulsurilor, Jose voia s4 primeasci ajutor §i si nu mai rineasci
oamenii pe care ii iubea, Participarea la emisiune a fost modul lui de a
se revanga gi de a-i dovedi sotiei ¢ vrea cu adevirat si-si schimbe com-
portamentul. Dup# emisiune, Jose a fost de acord si continue edintele
cu mine pentru a primi ajutor. A fost o altd modalitate prin care Jose i-a
aratat sotiei sale, Angie, cii doreste si-si indrepte greselile. Suferea atat

. de mult, incht a fost dispus si-mi urmeze recomandirile.

In urmaitoarele sapte luni, i-am vézut in mod regulat pe Jose si
Angie pentru a le monitoriza progresele. In sedintele noastre, am dis-
cutat despre nutritia lui, despre suplimente si strategii de control al

-
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impulsurilor sale, care isi pierdeau treptat din putere. A incetat si ma;
bea alcool si cofeind, si-a imbuniititit dieta si a inceput si midnénce de
mai multe ori pe zi pentru a-gi meniine glicemia stabili si si ia supli-
mente pentru impulsivitatea §i compulsiile sale. Urmand un program
siniitos pentru creier, el a reusit si rimén fidel sotiei sale, iar luni mai
tarziu, scanarea lui se imbunititise. in cele din urm4, s-a intors la scoali
si a devenit asistent anestezist. Jose ar fi putut s igi ceard scuze de sute
de ori, dar faptul ci a luat mdsuri a demonstrat cé-gi dorea cu adevarat
sa-si indrepte greselile. Pentru cd i-am insdndtosit mai intai creierul, el
a putut sa-si schimbe creierul si comportamentul.

Practica de astazi: Indiferent dacd ai sau nu o dependentd, con-
tacteazd o persoand pe care ai ranit-o pentru a-fi indrepta

grE$EH[E'  SHE S e SENLRY
ZIUA 315
Pasul 12: Transmite mesajul sanatatii creierului
sl altor persoane

Primeste-1, transmite-l, pdstreazd-l pentru totdeauna. Acest
ultim pas este asemanitor cu cel de-al doisprezecelea pas din AA si alte

programe anonime: transmite mesajul si celorlalti. Dacii vrei sd ramai

abstinent, trebuie si impirtisesti principiile cu alte persoane. Acest
lueru funcfioneazi si in cazul sinatitii creierului. Creierul tiu ascultid
mereu ceea ce faci, dar ascultd §i actiunile celorlalti. Asiguri-te ci impér-
tasesti sdnatatea creierului cu persoanele dragi.

Primegte-l, transmite-], pastreazi-l pentru totdeauna. Aceasta
este 0 mantrd pe care am invitat-o dupd ce am creat Planul Daniel
impreuni cu prietenii mei, pastorul Rick Warren si dr. Mark Hyman;
acesta este un program menit si inséiniitogeascd lumea prin intermediul
bisericilor si organizatiilor religioase, Daci vrei si-ti pistrezi sinitatea,
trebuie si inveti cum si fii tu insuti s&nitos, iar apoi si transmiti acest
mesaj si altor persoane, Prin actul de a transmite mesajul, iti creezi pro-
priul grup de sprijin, ceea ce creste sansele de a mentine un stil de viati
sdnatos pentru creier,

Multi oameni mi intreabi ce pot face in cazul in care copiii, fami-
liile sau colegii lor de muncd nu sunt receptivi la un nou mod de a manca
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sau de a se comporta. Rispunsul meu este intotdeauna: ,Trebuie si
intruchipezi mesajul.” Nu poti si oferi ceva ce nu pui tu insuti in prac-
ticd. Nu permite niciodata altor persoane sii reprezinte scuza ta pentru
a-ti face rdu.

Daci acesti 12 pasi nu te elibereazii de Dragonii Dependenti, cere
o pirere profesionala §i ia in considerare posibilitatea de a solicita o exa-
minare a creierului.

Practica de astazi: fmpdrta;e;te ceea ce ai muu;at despre aceﬂ:
12 pasi cu 0 persoand pe care 0 cunu$tf si care are nevoie de
ujutur‘

e O e S S Sl e [ N A S

ZIUA 316
Dorinta vs. Placere

Poti si-{i doregti ceva ce nu ifi place. Imagineazii-ti oameni intr-un
cazinou, la aparatele de joc, puniand monede i trigand de manete timp
de ore intregi. Cei mai multi dintre acegtia par obositi si plictisiti si abia
dacd zambesc atunci cind cagtigd. Acesta este un exemplu de persis-
tentd compulsiva care nu aduce bucurie. Creierele lor vor si faci ceea
ce fac, dar nu existd prea multe dovezi ci activititile respective le plac
cu adevirat. Dorinta §i plicerea sunt ambele importante pentru fericire,
dar sunt separate in creier. Acesta este motivul pentru care putem si ne
dorim ceva ce nu ne place, cum ar fi o mami care tinjeste dupi (vrea)
droguri, chiar daci astfel risci s# isi piard copiii, sau un birbat care
joaci jocuri de noroc in mod compulsiv, chiar daci acest lucru il face si
isi piardi casa si familia.

Dorinta este ,dorin{a anticipativd”, care se referd la nerdbdarea
de a primi o recompensi in viitor, cum ar fi pofta de a ménca o prji-
turd, de a fuma sau de a merge la un cazinou. Dorinta se bazeazi pe
dopamini, substanta chimici a posibilitatii.

, Pliicerea este ,plicerea consumatoare”, ceea ce inseamni cd

implicd un sistem cerebral mult mai mic §i i este mai fragili. Acesta
foloseste serotonina i endorfinele pentru a semnala plicerea pentru
activitate pe care o intreprinzi in momentul respectiv. Substantele adic-
tive creeazii plicere pe moment i isi insugesc circuitele dorintei, astfel
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incat, daci nu esti atent, acestea pot sd preia controlul asupra creieruly;
si vietii tale.

Diferenta majori dintre dorintd si plicere are de-a face cu modu]
in care functioneazi creierul nostru: in mod constient sau inconsti-
ent. Daniel Kahneman, psiholog laureat al premiului Nobel, a impar-
tit procesarea informatiilor in doua sisteme: Sistemul 1, inconstient
sau automat, §i sistemul 2, constient. Plicerea este congtientd, ceea ce
inseamni ci esti constient de ea. Dorin{a este adesea incongtientd, ceea
ce inseamni ci dorintele tale apar automat si se intampla adesea si nu
le observi. Sistemul 1 este locul in care are loc cea mai mare parte din
activitatea noastrd cerebrald: deprinderile automate, intuitia si visarea
reprezintii exemple de procesare inconstientd. Pani la 95% din activiti-
tile cognitive se petrec in mintea inconstienti.

Practica de astazi: Enumera trei lucruri pe care ti le doresti, dar
care nu-fi plac sincearcd sdle evitiastdzi.

e

ZIUA 317

la-ti angajamentul de a-ti antrena
creierul pe tot parcursul vietii

Dacd ifi doresti un creier cu un aspect mai tdndr, fa o pri-
oritate din invdtarea pe tot parcursul viefii. La nastere, creierul
are doar aproximativ 25% din dimensiunea sa la varsta adultd, dar
are deja aproape tofi neuronii pe care ii va avea vreodatd. Creierul
isi dubleazi volumul in primul an i atinge 90% din dimensiunea
sa adultd pand la varsta de 5 ani. Ulterior, principalul mod in care
creierul ,se dezvoltd” este prin stabilirea unui numir mai mare de
conexiuni intre celulele cerebrale. Pe mésurd ce inveti lucruri noi,
cresti i extinzi conectivitatea in interiorul creierului. Cu cit dezvolti
mai multe conexiuni in timp, cu atit mai puternic poate deveni cre-
ierul tiu pe misurd ce imbétranegti. Cercetérile arati cd acest proces
poate continua pe tot parcursul vietii in cazul in care creierul tiu este
sandtos, Prin urmare, este extrem de important sd rimai activ din
punct de vedere mental,

Gandegte-te la creierul tiu ca la un mugchi - trel::uie sii il antre-
nezi in mod regulat pentru a riméne puternic. Poti giisi anumite stra-

396

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

SCHIMBA-TI CREIERUL iN 365 DE ZILE

tegii in ziar — cuvinte incrucigate, rebusuri §i sudoku - toate acestea
ajutdnd la activarea memoria i a altor functii cognitive. Puzzle-urile
si cititul iti antreneazi, de asemenea, creierul, la fel i jocurile precum
Scrabble, sahul, tablele si concursurile de trivia. Jocurile online de
antrenare a creierului reprezintd o altd modalitate distractivd de a-ti
dezvolta puterea creierului.

Una dintre strategiile mele preferate pentru fortificarea creie-
rului este sd invit lucruri noi. Existd multe modalititi satisficitoare
prin care poti face acest lucru. Urmeazi un curs despre un subiect
care te intereseazi sau implici-te intr-un nou hobby. Invati si vor-
besti o altd limba sau si cénti la un instrument muzical. Dac3 deja
cinti la unul, invata un instrument nou.

Stimuleazi-ti memoria prin utilizarea mnemotehnicii, care
reprezintd un ansamblu de tehnici ce folosesc imagini mentale,
cuvinte sau sunete pentru a te ajuta si retii sau s# iti amintesti infor-
matii. Memoreazi alfabetul invers sau invatd cum sa numeri pana
la 10 in altd limbi. Ia-{i angajamentul de a invita definitiile catorva
cuvinte in fiecare siptimand si folosegte-le atunci cand discuti cu alte
persoane.

Fi efortul de a iesi din zona de confort si de a-{i provoca in mod
regulat creierul, astfel inct sd il poti mentine puternic.

J Practica .de astazi ‘Alege o mudulrmte nnuu de a- p antrena

DEay ”T-'fe_“i'!;_-_..ul;.;.:;_;.";:;:‘:: IR R S e
ZIUA 318
-~ Eliminarea obiceiurilor proaste care iti distrug viata,
Partea1

Tot ceea ce faci se bazeazd pe o serie de obiceiuri dezvoltate
de-a lungul viefii, Obiceiurile tale zilnice includ sute de rutine, cum
ar fi faptul céi nu ménénci piine, ii spui sotiei tale cil o iubesti la finalul
convorbirilor telefonice, te speli pe dinti, folosesti ata dentari, te

' birbieresti, iti usuci parul (nu este cazul meu), faci dus, agezi vasele
in dulap, speli rufele intr-un anumit fel. Obiceiurile sunt compor-
tamente care au fost automatizate, astfel inciit abia dacii trebuie sit
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te gindesti la ele. Existii un dans constant intre cortexul prefrontal
(PFC), amigdali (partea din creierul tdu emotional care rispunde la
amenin{iri) si ganglionii bazali (locul in care sunt formate i stocate
obiceiurile). Atunci cAnd PFC este siinitos gi puternic, acesta poate
ajuta la indrumarea gi supravegherea adiugdrii de obiceiuri séna-
toase. Atunci cind acesta este slab, impulsurile tale pot prelua con-
trolul, ducnd la formarea multor obiceiuri proaste. Odati formate,
obiceiurile bune si cele proaste necesiti aceeagi cantitate de energie
pentru a fi men{inute.

O parte dintre obiceiurile tale iti determini viata si progreseze
in moduri care te fac mandru; in timp ce alte obiceiuri duc la pro-
bleme in relatii, 1a locul de munci §i in domeniul financiar. Pierderea
timpului, distragerea atentiei, intreruperea, cearta §i dezorganizarea
sau neatentia sunt obiceiuri care te afecteazi, Daci iti scoti cuvinte gi
actiunile de pe pilot automat si iti folosesti PFC pentru a le directiona
intr-un mod intentionat, poti sa-{i sporesti fericirea, si-{i imbuna-
titesti relatiile si s te indrepti spre succes. De exemplu, de fiecare
data cand merg la restaurant i ospitarul ma intreabd dacd vreau o
bauturi alcoolicd si lasd pdine pe masd, sunt congtient de modul in
care raspunsul meu va avea un impact asupra sinata{ii mele. Refuz
alcoolul gi il rog sd ia pdinea de pe masa. Raspunsurile mele automate
sunt obiceiuri; ele sunt stocate intr-o parte a creierului numitd gan-
glioni bazali. Obiceiurile prin care te insinatogesti §i rimai sdnitos
sau prin care te imbolnévesti i rdmai bolnav se dezvolti in timp. Le
spun adesea pacientilor mei i mie insumi: ,Ia o decizie, nu 30.” Daci
iau decizia de a nu {ine pdinea pe masd, nu o si ma uit la aceasta de
30 de ori i nu o sé fiu nevoit sd iau 30 de decizii de a nu 0 manca.

Practica de astazi: Care sunt doud sau trei obiceiuri pe care ti-ai
dori sd le schimbi?
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ZIUA 319

Eliminarea obiceiurilor proaste care
iti distrug viata, Partea 2

Atunci cand neuronii se activeazd simultan, acestia se conec-
teazd intre ei. Obiceiurile §i raspunsurile devin o parte integranti a
vietii tale. Sd incepi ceva nou, indiferent daca lucrul respectiv este bun
sau nociv pentru tine, determini retelele de celule cerebrale si faci noi
conexiuni. La inceputul procesului de invitare, conexiunile sunt slabe
(a trebuit sd ma gandesc la a refuza péinea), dar, in timp, pe méisuri ce
repeti comportamentele, retelele devin mai puternice, crescand sansele
ca aceste comportamente sd se transforme in deprinderi, raspunsuri
reflex si obiceiuri. Exista mii de obiceiuri proaste. Iati patru pasi pentru
a transforma obiceiurile proaste intr-unele bune.

1. Identificd obiceiul prost si incepe si-1 monitorizezi.
Stabileste frecventa cu care acesta are loc. Lucreaza cu un singur
obicei prost pe rand.

2, Identifici factorii determinanti sau declansatori.
Atunci cand simf{i un impuls de a face ceva, pune-{i intrebiri

recum: Ce moment al zilei este (Ora)? Unde te afli (Locatia)?
?n compania cui te afli (Oameni)? Cum te simti (Dispozitie)?
Ce se intdmplad (Actiune)? Rispunzind la aceste cinci intre-
biri, vei putea afla factorii determinanti sau declansatori ai
comportamentului.

3. Care sunt recompensele sau beneficiile acestui com-
portament? Trebuie si stii ceea ce cauti. Este vorba de plicere,
energie, entuziasm, fericire, usurare, relaxare, acceptare, iubire
sau altceva?

4. Dezvoltd o nouid rutind. Acum ci stii care sunt factorii
determinanti §i recompensele, dezvoltd o noui rutind pentru
a obfine ceea ce-{i doresti. Reciteste Miracolul de o Pagini.
Concentreazi-te pe recompensele pe care le vei obtine odati ce
scapi de acel obicei prost,

Pentru a ilustra ceea ce am discutat anterior, in urmitoarele
cateva zile, vom explora obiceiurile proaste frecvent intélnite care iti
fur fericirea si siiniitatea creierului.
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ZIUA 320
Obiceiul prost de a spune ,Da, da, da”

Repeta:  Trebuie s ma gdandese la asta,” Atunci ciind cineva iti
cere s fact cevay, spui din veflex da, fird sit te gindesti la toate consecin-
tele, §i ajungi atit de ocupat nciit nu mai ai timp pentru familie §i alte
prioritdti? L~am tratat la un moment dat pe Carter, un avocat care mi-a
spus ¢ nu mai avea timp si facd sport sau sit milniince siinditos pentru
:d era atdt de ocupat. Cind am trecut in revistdl siiptiména lui, a fost
clar cd se angajase in numeroase activitiiti care satisficeau nevoile altor
persoane, dar nu §i pe ale sale. L-am invit{at fraza magicdl , Trebuie si ma
gindesc la asta.” L-am pus sil exerseze i sil o rosteascil in fata oglinzii in
fiecare dimineatdl. Trebuia apoi sit examineze fiecare cerere prin inter-
mediul intrebiirii: este aceastd cerere in concordantd cu obiectivele mele
de viatii? Trebuia sit decidil dacit era in concordantil cu obiectivele sale
relationale, profesionale, financiare sau cu obiectivele legate de sinita-
tea sa fizicd, emotionaldl sau spiritualil, In cazul in care nu era, trebuia
s refuze politicos. Pe parcursul a trei luni, acest exercitiu simplu i-a
schimbat viata. A avut mai mult timp pentru sotie, copii, somn §i chiar
si pentru munca pro bono care era unul dintre obiectivele sale, Semnul
distinctiv al unui lider este capacitatea de a spune nu luncrurilor care nu
sunt in concordanti cu obiectivele sale.

Eliminii obiceiul prost de a spune ,,Da, da, da”

1. Ai acest obicei? Dacil te sim{i adesea coplesit, obosit sau
nu ai timp pentru tine insuti, probabil cil ai acest obicei prost.

Monitorizeazii-l.

2, Care sunt factorii determinanti sau declansatori?
Dorinta de a face pe plac oamenilor, rispunsul impulsiv, incer-
carea de a evita sentimentele de vinoviitie,

3. Ce riisplata primesti? Initial: importantd, faptul cil esti per-
sonajul pozitiv, puncte in plus in rai. Rdsplatd fird acest com-
portament: timp pentru lucrurile care conteazi mai mult,

4. Dezvoltit o noudt rutinii, Ori de ciite ori cineva iti cere s
faci ceva, incepe prin a spune; ,Trebuie s mil gindesc la asta.”
Examineazd apoi cererea din perspectiva obiectivelor tale.
Dacdi nu este in concordantl cu acestea, refuzl politicos, dar
fii ferm, spuniind ceva precum: ,Nu am suficient timp pentru
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asta.” Afigeazi mesajul , Trebuie si mi gandesc la asta” in cel
putin trei locuri pe care le vezi zilnie.

Practica de astazi: Atunci céind cineva 1ti cere sa faci ceva astdzi,
spune: ,Trebuie sd md géndesc la asta’, pentru a crea un nou

obicei. Examineazd-| apol cererea din perspectiva obiectivelor
tale.

ZIUA 321
Obiceiul prost de a spune ,Nu, nu, nu”

Opusul obiceiului prost anterior este acela de a rdmdne blocat
la varsta de doi ani. Copiii de doi ani tind s# igi afirme independenta
si sd spund in mod automat nu. Ei renunti in general la acest obicei
intre varsta de trei si patru ani. Este simpatic atunci cdnd au doi ani, dar
extrem de iritant atunci cind au sase, 16, 46 sau 86 de ani. Acum multi
ani, am observat cd persoanele care au tendinta de a fi certirete sau
opozitionale (care spun automat nu) au o activitate crescuta in girusul
cingular anterior (GCA). Tatill meu avea acest obicei prost si o activitate
excesivd in GCA. Ori de cite ori ii ceream ceva, cum ar fi s imprumut
magina, raspunsul era in mod automat nu. Obiceiul prost de a spune
»Nu, nu, nu” afecteazi relatiile.

Controleazi obiceiul prost de a spune ,Nu, nu, nu”

1. Ai acest obicei? Daci primul tiu rispuns este ,nu” sau daca
incepi sd formulezi un argument inainte ca o persoana sa isi
termine ideea, probabil cd ai acest obicei prost. Observa-1 si
incepe si-1 monitorizezi.

2, Care sunt factorii determinanti sau declansatori? Ori
de céte ori o persoani iti cere si faci ceva.

3. Ce risplatd primegti? Inifial: faptul cd ai dreptate, detii
controlul, ai suveranitate asupra timpului §i deciziilor tale.
Rasplata fard acest comportament: relatii mai bune.

4. Dezvolti o noudl rutind, inainte de a rispunde la intre-
bidri sau la solicitiri intr-un mod negativ, opreste-te,
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respirdi adinc i gandegte-te daci este mai bine si spui nu.
Adesea, este util si respiri adinc pentru a avea mai mult timp
inainte de a riispunde. De exemplu, daci sotul/sotia ta i{i cere
sit faci ceva, inainte de a spune nu, respird adanc si intreabi-te
daci un rispuns negativ este intr-adevir spre binele tuturor,
dacit este in concordantii cu obiectivele pe care le ai pentru
relatia respectivil. De fapt, poti si folosesti aceeasi replicd pe
care am sugerat-o pentru obiceiul prost anterior: ,Trebuie si
mi gindesc la asta”. Refuzul automat a distrus multe relatii.
Acordi-ti suficient timp pentru a te intreba daci iti doresti cu
adevirat sa spui nu,

Practica de astazi: Cu cine si in ce privinte ai tendinta de a spune
nu fard sd géndesti? Data viitoare, fd o pauzd inainte de a
raspunde. - St TR IR

ZIUA 322
Obiceiul prost de a intrerupe

Intreruperea ucide comunicarea. Expertii in politici fac asta.
Supervizorii fac asta. Multi périnti fac asta. Persoanele cu acest obicei
prost au tendinta de a domina conversatiile. Copiii si angajatii se blo-
cheazi adesea atunci cind périntii sau supervizorul lor au acest obicei

negativ.

Controleazi obiceiul prost de a intrerupe

1. Ai acest obicei? Ti-a spus cineva cd intrerupi prea mult? Tind
oamenii si se blocheze in preajma ta?

2. Care sunt factorii determinanti sau declansatori? Con-
versafil cu persoane apropiate, cum ar fi colegii de munca si
prietenii; momentele in care esti in stare de ebrietate (inceteazi
sd mai bei), iti este foame, egti obosit, furios, supirat, te certi
sau esti coplesit de cuvintele partenerului tiu,

3.Ce rasplatd primegti? Inifial: eliberare sau desciircare,

reducerea stresului, exprimarea punctului de vedere, exprima-
rea nevoii de a avea dreptate. Rdasplatd fiird acest comporta-
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ment: conexiuni mai strinse, mai multe informatii din partea
celorlalte persoane, relatii mai bune.

4. Dezvoltd 0 noud rutini. Antidotul pentru obiceiul prost de
a intrerupe este ascultarea activi. Aceasta este simpli si presu-
pune sd: (1) Asculti §i nu intrerupi, indiferent cat de mult simti
nevoia de a face acest lucru. (2) Repeti ceea ce auzi: ,Aud c#
spui...” (3) Fii atent la sentimentele din spatele cuvintelor pe
care le auzi: ,Sund ca i cum te simfi frustrat.” (4) Asculti cu
atentie raspunsul persoanei respective si si reflecti din nou la
acesta. Ascultarea activa te obligd si fii atent si te impiedici si
te gandesti la ceea ce vei spune in continuare, astfel incit poti
sd asculti cealaltd persoand. Risplata este o comunicare sporiti
si calmarea conflictelor. Atunci cind oamenii se simt ascultati,
ei pot adesea si isi rezolve singuri problemele.

Practica de astazi: Foloseste ascultarea activa in cadrul celei mai
____stresante discutii pe care o ai astazi si vezi cum decurg lucrurile.

ZIUA 323
Obiceiul prost de a minti

Minciuna duce la neincredere in relatiile tale, si dacd poti sd
minti alte persoane, inseamnd cd poti sd te minfi §i pe tine insufi. Min-
ciuna este un obicei prost des intélnit. De fapt, potrivit unui studiu,
majoritatea oamenilor mint o dati sau de doua ori pe zi. Oamenii mint
din multe motive diferite, inclusiv pentru a evita si fie pedepsiti, pentru
a se proteja, pentru a evita si-i dezamageasca pe ceilalti, pentru a obtine
o recompensa pe care nu au cgtigat-o pe drept, pentru a se promova sau
pentru a scipa dintr-o situatie sociald neplacutd. Minciuna poate chiar
sd-{i distrugd sénidtatea. Un studiu a constatat cii 81% dintre pacienti
igi mint doctorii, Este aproape imposibil si primegti ajutorul de care ai
nevoie dacé nu esti sincer cu cei care te ingrijesc,

Exista o diferentd intre mincinogii ,normali” - aceia dintre noi
" care spunem mici minciuni inofensive — si mincinosii patologici. Min-
cinogii normali fac complimente care nu sunt 100% sincere; le spun
oamenilor cé se simt bine, cAnd in realitate nu este asa; §i spun ¢ sunt
ocupafi pentru a evita alte persoane. Pentru mincinosii patologici,
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minciuna este o obisnuints. chiar ¢ stund cnd nm et wo Semefen;
clar. Acestia mint pentru 2 se face pe ¢ insisi 2 pard eroi 2w vicue
iar povestile pe care le spun sunt dramatics, oomplicate §i detalinte 25
minti dac3 as spune ¢ este simplu s2 scapi de obiceml de 2 mint

Controleazi obiceiul prost de a minti
1. Ai acest obicei? Monitorizezzide Gteoriz mnt astim &
intr-o siptimana obisnuita

2. Care sunt factorii determinanti declansatori?
Momentele in care te simti prins in capczns. in cze oo T= 2
ranesti sentimentele cuiva san in care urasii adevanl

3. Ce rasplati primesti? Inifigl- Evitarez rusing seu 2 cez=-
magirii, exercitarea puterii san 2 conirolnlui Recompenss 52
acest comportament: o parere mai bun3 despre propriz per-
soand, aminiirea mai clar3 a faptelor, sives redos.

4- Dezvolta o noui rutini. Trebuie s3 vezi mincgunz ¢2 pe o
problema, nu ca pe o acuzaiie la adresa carecizrninl &0 In
primul rand, inceteaz3 imediat s3-{i mai minti medici. Lespom
adesea pacientilor mei ci principala lor sarcind in proceszl ée
vindecare este si-mi spuni adeviirul; in caz conirar, pisdexn
timpul si banii tuturor. Cénd iii dai seama c3 incepi S8 minii
respira adanc, fi o pauzi §i spune: _Am vrut s zic.”, trmai ée
adevar.

404

Pracﬁcadeasta;rﬂnmmsmmspmﬂmnnsﬁh;

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

SCHIMBA-TI CREIERUL IN 365 DE ZILE

ZIUA 324
Exersarea adevarului: Minciunile copiilor

Minciuna este o problemd ce trebuie rezolvatd, nu o ches-
tiune de caracter. In calitate de psihiatru pentru copii, predau de
multi ani cursuri de training pentru périnti. Unul dintre primii pasi
in cadrul programului este de a le cere pirintilor si afiseze cateva
reguli. Regula numdrul unu este si fii sincer. Spunerea adevirului
este una dintre cele mai importante lectii pe care le poti oferi unui
copil. Onestitatea in relatii creeazi un sentiment de incredere. Poate
chiar mai profund este faptul ¢, daca spun adevirul, copiii au mai
multe sanse si invefe cum si gindeasci sincer si rational despre
ei ingigi. Prin urmare, atunci cind spun o minciuni pentru a scipa
de probleme, primesc o consecinti pentru fapta gresiti pe care au
comis-o §i o alta pentru minciuni. Regula este foarte clari: fii sincer!
Aceasta include atat minciunile mirunte, cit si pe cele mari. Am des-
coperit ca, atunci cind ii permiti unui copil si scape basma curati in
momentul in care spune minciuni mirunte, cele mai mari devin mai
usor de rostit. Tine cont de faptul ci regula ,Fii sincer” {i se aplici
s1 tie. Copiii invat prin puterea exemplului, aga ci trebuie s3 fii un
model bun in acest sens. Daci cineva iti bate la usi i nu iti doresti
sa stai de vorb# cu persoana respectivd, nu ii cere copilului tiu si-i
spund ci nu egti acasd. Acest lucru transmite mesajul cd minciuna
este acceptabila.

Atunci cind minciuna reprezinti o problemd, ii invi{ pe parinti
un exercitiu numit Exersarea Adevirului. Recunosti ci minciuna este
o problemi ce trebuie rezolvata, nu o acuzatie la adresa caracterului
copilului. Cind i-am spus mamei mele o minciund la varsta de sase
ani, aceasta a plans i mi-a spus ci nu a crezut niciodati cd va avea un
copil care si ajungd in iad. Nu face asta. Explicd-i copilului motivul
pentru care minciuna reprezintd o problemi — oamenii nu vor avea
incredere in el. Apoi spune-i ci o si-i pui intrebdri la care gtii deja
raspunsul, Dac4 raspunde sincer, o s fii foarte fericit §i o sd-i oferi o
mic4 recompensd, cum ar fi timp suplimentar petrecut impreund, iar
daci minte, o s existe o consecin{d, cum ar fi indatoriri suplimentare
in casi. F4-o intr-o manierd pragmatici, fard emotii, i incurajeaza-1
intotdeauna s# spuni adevirul.

ractica de astazi: Practicd Exersarea Adevdrului cu orice copil
re ar putea avea acest obicei prost.
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ZIUA 325

Obiceiurile proaste de a fi distras,
de a fi obsesiv sau de a face multitasking

Telefoanele inteligente, laptopurile, tabletele, e-mailul, mesajele,
internetul st serviciile de streaming ne furd timpul §i atenfia. Multj
oameni nu doar c¢d se uitd la televizor, ci sunt conectati i pe alte dispo-
zitive in acelasi timp. Companiile de tehnologie dezvolti constant gad-
geturi care creeazd dependentd si care ne distrag atentia de la relatiile
noastre importante. Multi oameni stau pe telefon in timpul mesei, in
loc s interactioneze cu membrii familiei. Adolescentii petrec mai mult
timp pe retelele de socializare (o medie de noud ore) decat dormind.
Tehnologia a pus stipanire pe creierele aflate in curs de dezvoltare, cu
consecinfe potential grave. Gadgeturile au fost numite ,tigirile acestui
secol”, din moment ce creeazi la fel de multd dependenti si au efecte
secundare potential distructive.

Potrivit unui articol din Harvard Business Review, ,Beware the
Busy Manager”, stilul nostru de viati nesidnitos ne diminueazi capa-
citatea de munca. Intr-un studiu realizat pe parcursul a zece ani, doar
10% dintre manageri au avut un nivel ridicat de concentrare si energie,
doud dintre ingredientele principale ale succesului. Autorii au consta-

tat cd 20% dintre acegtia erau dezinteresati, 30% aveau un nivel ridicat

de procrastinare, iar 40% erau usor de distras, Asta inseamnd cii 90%
dintre manageri, §i probabil si dintre noi, restul, suferd de o lipsd de
concentrare §i/sau energie.

Controleaza obiceiurile proaste de a fi distras, de a fi
obsesiv sau de a face multitasking.

1. Ai acest obicei? Monitorizeazi de céte ori pe ori te lagi distras.

2. Care sunt factorii determinanti sau declansatori?
Faptul ci esti bombardat de apeluri telefonice, e-mailuri,
mesaje §.a.m.d.

3. Ce rasplata primesti? Inifial: Satisfaci o dependenti de a
§ti ce urmeaza sé se intimple, evadezi pentru a nu fi nevoit sé

te confrunti cu probleme, Rdsplatd fiird acest comportament:
mai mult timp, mai putin stres, concentrare sporiti.

4. Dezvolta o noui rutini, Atunci ciind trebuie si faci anumite
activitafi, inchide e-mailul si pune telefonul pe modul avion.
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Productivitatea ta va creste semnificativ. incearca o aplicatie
de detoxifiere digitald sau foloseste functiile ,nu deranjati”
pentru a nu te liisa distras de telefon.

Practica de astézi: Fd astdzi o detoxifiere digitala timp de 20 de
minute si vezi cum te simti.

ZIUA 326
Obiceiul prost de a procrastina

Procrastinarea este actul de a aména in mod inutil decizii sau
acfiuni. Atunci cind astepti pind in ultimul moment pentru a face
anumite activitati (teme scolare, lucriri, treburi casnice, plata factu-
rilor, cumpirarea de cadouri §.a.m.d.), acest lucru sporeste nivelul
de stres si i iritd adesea pe cei din jur. Daci nu esti pe ultima sut de
metri, acest obicei prost nu poate pune creierul in migcare pentru a
termina treaba. Multi adulti mi-au spus ¢i nu si-au ficut niciodati
lucririle la gcoald sau cd au folosit amfetamini in noaptea dinain-
tea unui termen de predare pentru a finaliza lucrarea. Procrastinarea
duce la 0o munci neterminatd sau prost ficutd. Aceasta este un semn
distinctiv al ADD/ADHD, in care cortexul tdu prefrontal nu este atat
de puternic pe cit ar putea fi. Procrastinarea este, de asemenea, aso-
ciata cu obiective abstracte, depresie, perfectionism, sentimentul ca
nu poti face niciodata ceva exact aga cum trebuie, teama de esec si
energie scazuta.

Controleazi obiceiul prost de a procrastina

1, Ai acest obicei? Monitorizeazi de ciite ori ai procrastinat
astiizi sau ai spus; ,0 sil o fac méine.”

2. Care sunt factorii determinanti sau declansatori? Te
confrunti cu o sarcind sau o decizie, dar ai prefera si faci
altceva sau termenul limitd nu este urgent.

3. Ce riisplati primesti? ? Inifial: nu trebuie sd-{i consumi
energia si s depui efort, poti rimine in momentul prezent,
valorizezi mai mult recompensele imediate decit pe cele
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viitoare. Rdsplatd fird acest comportament: realizezi maj
multe lueruri cu mai putin stres i faci o treabd mai buni.

4. Dezvoltil 0 noud rutini. Nu privi procrastinarea ca pe o
chestiune ce tine de caracterul tiu, ci ca pe o problemi ce
trebuie rezolvati. Secretul pentru a inceta si mai procrasti-
nezi este si ai o metodi pentru a duce lucrurile la bun sfarsit,
Eu folosesc 0 metodi care consti in doar cdtiva pagi simpli:

» Trebuie si stii ce anume iti doresti.

« Poarti o discutie de un minut cu tine insuti la inceputul fie-
ciirei zile gi scrie trei lucruri pe care vrei sé le realizezi in ziua
respectivi. Incepe cu cel mai important.

« Combind lucrurile pe care iti place sa le faci cu lucruri pe care
ai tendinta si le procrastinezi — de exemplu, ascultd podcas-
turi sau cirti audio in timp ce faci exercitii fizice.

» Oferi-ti o recompensé — spune-ti ca, dupa ce termini o sarcing
dificil3, o si te risplitesti cu ceva special, cum ar fi o baie
caldi sau o ceascd de ceai fierbinte.

 Practica de astézi: Planificé-ti ziua la inceputul fiecdrei zite.

A e e B’ it bt —

ZIUA 327
Obiceiul prost al dezorganizarii

Nimic nu este mai frustrant decat sa astepti dupd cineva care
nu este bine organizat. Multi oameni au probleme in a-si organiza
timpul si spatiul. Acestia au tendinta de a intérzia si nu reusesc sd
finalizeze sarcinile la timp, Au, de asemenea, probleme in a-gi pistra
spatiile ordonate, in special camerele, ghiozdanele, sertarele, dula-
purile si hartiile. Nimic nu este mai frustrant pentru un sef, un coleg
de serviciu sau un membru al familiei decit si astepte dupi cineva
care este dezorganizat, nepregitit pentru sarcinile zilnice sau care
intarzie. Dezorganizarea si tendinta cronicé de a intarzia reprezinti,
de asemenea, un semn distinctiv al ADD/ADHD. Atunci céind existi
o activitate scdzutd la nivelul cortexului prefrontal, este mai greu si
fii organizat si punctual,
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Controleazii obiceiul prost al dezorganizérii

1. Ai acest obicei? Cum aratd camera, biroul, geanta, dulapu-
rile, sertarele tale? Cum stai cu punctualitatea? Ce ar spune
partenerul sau périntii tdi despre organizarea ta?

2. Care sunt factorii determinanti sau declansatori?
Faptul ci te gribesti; faptul cd nu-{i dedici timp pentru a-ti
organiza ziua, sarcinile sau spatiul; programul supraincircat;
un nivel de stres ridicat; prea multe distrageri.

3. Ce risplatd primesti? Inifial: crezi ci economisesti timp.
Rasplatd fard acest comportament: o si economisesti mult
mai mult timp pe termen lung daci o si fii mai eficient.

4. Dezvolta o noua rutina. Combini sarcinile similare, cum
ar fi cumpiriturile, programrile, mentenanta sau apelurile
telefonice. Petrece-ti timpul ficind lucruri care sunt in concor-
dantd cu obiectivele tale. Alcituieste o listd cu sarcinile impor-
tante pe care trebuie si le faci astizi, in aceastd siptimani si
in viitorul apropiat. Actualizeazi siptiménal aceasti listi. Este
mai sigur si te bazezi pe aceasti listd decit pe memorie. Daci
este posibil, programeazi cele mai importante activititi pentru
orele in care esti in cea mai bun forma. Fi o listi cu lucrurile
pe care nu trebuie si-ti irosesti timpul si {ine-o mereu la vedere.
Scurteazi apelurile sau mesajele nedorite. Incep de multe ori
conversatiile spunand ceva precum: ,Nu am decét un minut ...”
Incheie apelurile care dureazi prea mult timp, spunénd ceva
precum: ,Trebuie si plec sau am o intalnire” (chiar daci intal-
nirea este doar cu tine insuti).

-

Practica de astézi; Alcdtuieste o listd cu cele mai importante

i
e

~ sarcini pe care le ai de fdcut astdzi si f& primul lucru de pe
Ut P R AT A R S |
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ZIUA 328
Obiceiul prost de a crea probleme

Al tendinta de a crea probleme? Cunosti persoane care pro-
voacd mereu probleme? Eu numesc aceastd tendintid automata Obiceiul
Prost al ,Creiirii de Probleme”. L-am observat prima dati la pacientii
mei cu ADD/ADHD si la fiica mea hiperactivé, care obignuia si alerge
citre fratele ei, s il loveasci si si plece rizand. Dacd acesta nu mergea
dupi ea, il lovea din nou. Fird suficientd stimulare la nivelul cortexu-
lui prefrontal, problemd des intélnitd la pacientii mei cu ADD/ADHD,
creierul cautd modalitiii de a-si cregte propria activitate. Sentimentele
de furie, supdrare, enervare sau negativism actioneazi ca un stimulent
care sporeste nivelul de adrenalini, neurotransmitatorul de tipul ,luptd
sau fugi” , ceea ce creste ritmul cardiac, tensiunea arteriald §i tensiunea
musculara la fel ca o ceascé de cafea sau o doza de cocaina.

Controleaza obiceiul prost de a crea probleme

1. Ai acest obicei? Ai tendinta de a ciuta aspectele negative sau
de a crea probleme fird un motiv anume?

2. Care sunt factorii determinanti sau declansatori?
Trezitul de dimineati. Compania altor persoane. Senzatia de
plictiseala.

3. Ce rasplata primesti? Inifial: obtii o dozi de dopamina.
Rasplatd fdrd acest comportament: mai putin stres, relatii
mai bune.

4. Dezvolti o noui rutini. Inainte de a spune ceva negativ,
intreabd-te dacd negativitatea este utila relatiilor tale sau pro-
priei sinatiti mentale. Este in concordanfd cu obiectivele
pe care le am pentru viafa mea sau pentru aceastd relafie?
Cele trei cuvinte puternice Este in concordan{d? o si te ajute
s intrerupi tiparul negativitiitii sau al comportamentului de
cdutare a conflictului,

Practica de astézi: Dacd sim{i nevola de a crea probleme astdzi,
spunénd ceva ce stii cd va provoca o reactie negativé, fé o pauza
de cdteva secunde sl intreabd-te: este in concordanté?
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ZIUA 329
Obiceiul prost de a manca excesiv

Nu fi o victimd a Dietei Americane Standard (DAS). Aproape

oriunde mergi (scoli, locul de muncd, centre comerciale, cinemato-
grafe, acroporturi, stadioane §.a.m.d.), cineva incearc# si-ti vind4
alimente care te vor ucide prematur. DAS este plini de alimente
proinflamatorii care iti sporesc riscul de diabet, hipertensiune,
boli de inim3, cancer, ADD/ADHD, depresie, dement4 si obezitate;
aceasta din urmi reprezintd acum o crizd nationali gravi, cu 73%
dintre americani supraponderali si 42% obezi. Multe studii publi-
cate, inclusiv trei dintre studiile mele, raporteazi ci, pe misuri ce
greutatea creste, dimensiunea si functionarea creierului scad, Nu
permite acestui obicei prost si pund stiipénire asupra creierul tiu.

‘.
e W

Controleazi obiceiul prost de a méinca excesiv

1. Ai acest obicei? Daci esti supraponderal, obez sau ai un
control redus asupra propriului comportament alimentar,
recunoaste acest lucru.

2. Care sunt factorii determinanti sau declansatori?
Observi ce se intdmpli in jurul tiu - dintr-un motiv straniu,
ori de cate ori trec pe lingi un Jack-in-the-Box, creierul meu
vrea un ceai cu gheatd si un sandvis cu fajita de pui, ceea ce
nu este cel mai nociv lueru din lume, dar cu sigurantd nu
este nici cel mai benefic,

3. Ce riisplaté primegti? Inifial: iti satisfaci poftele, te
bucuri de alimentele concepute pentru a obtine o explozie
de arome. Rdsplatd fird acest comportament: o sd fii mai
glab, mai inteligent, mai fericit gi mai sdndtos - ¢i o st ai o
viat mai lungd,

4. Dezvolti o nouil rutindi, Creierul tdu are deja o rutini
alimentard, 1{i este aceasta beneficdi sau ifi diuneazi? Daci
nu i{i este beneficll, dezvoltd o rutind noudi. lat-o pe a mea:
micul-dejun - fie oudl i afine organice, fie un shake sinittos
in jurul orei 10,00 ({in 12-16 ore de post intermitent in majo-
ritatea zilelor). Gustare - legume proaspete tiiiate cu piure
de avocado sau un mir i migdale, Pranz - salatd cu legume
la gritar i o protein, cum ar fi pui sau miel, Gustarea de
dupd-amiazii - nuci §i fructe. Cindl - proteine gi legume.
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Desert - ciocolatil caldi siiniitoasii pentru creier, fird zahir,
sau fructe.

Practica de astdzi: Noteazd orice foctori declangatori care te deter-
mind sd mdndnci allmente nesdndtoase astdzi si modul in care o s&
evifi st mdndnci in exces alimentele respective.

ZIUA 330
Obiceiul prost de a fi neatent

Fii atent la viafa ta dacd vrei sd o iubegti. Neatentia la sinata-
tea ta (minanci excesiv, nu citesti niciodati etichetele alimentelor, pui
produse toxice pe corpul tiu, nu te gandesti niciodati la sanatatea creie-
rului §i a corpului tdu) este probabil cel mai nociv dintre toate obiceiurile
proaste. Presupune sd nu te gindesti la consecintele comportamentului
tau inainte de a te angaja in el. Acest lucru se intdmpla atunci cind iti
lasi creierul si functioneze pe pilot automat. Acest obicei prost ne ucide
ca societate — ratele de hipertensiune, diabet, depresie si obezitate se
afld intr-o crestere galopanta. Saptezeci si cinci la sutd din banii alocati
ingrijirii medicale in Statele Unite sunt cheltuiti pe boli cronice ce pot fi
prevenite.

Controleazi obiceiul prost de a fi neatent

1. Ai acest obicei? il ai daci nu stii care este aportul tiu caloric
in fiecare zi; daci nu citesti etichetele alimentelor; daci nu
citesti etichetele produselor personale sau de curitare; dacd nu
stii care este calitatea apei in cartierul tiu.

2. Care sunt factorii determinanti sau declansatori?
Aproape orice decizie din timpul zilei tale,

3. Ce rasplatd primesti? Inifial: si fii neatent este simplu §i
nu necesitd nicio gandire. Rdsplatd fard acest comportament:
sdndtate, energie, longevitate.

4. Dezvoltii 0 nouit rutinii. Inainte de a cumpiira ceva, de a
face ceva sau de a spune ceva, intreabii-te: este acest lucru bun
sau rdu pentru creierul meu? Repeti aceastdl intrebare pin3
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cind devine un obicei. Ta-ti in serios bunistarea si invati ce
anume este benefic pentru tine si pentru creierul tau.

Practica de astazi: Scrie argumentele pro si contra ale deciziilor
pe care le jei astazi,

ZIUA 331
Invinge Dragonii Intriganti

Trdim vremuri stranii. Aproape peste tot pe unde te duci, esti
asaltat de mesaje nocive care te vor face sd te ingrasi, sd fii deprimat i
sd suferi de stéri de confuzie. in urmitoarele cateva zile, o si analizim
zece Dragoni Intriganti des intalniti care incearcd sd te prinda in mrejele
unor obiceiuri i dependente care ii vor imbogiti pe ei, in timp ce tie iti
vor face riu. Dragoni Intriganti sunt pretutindeni, incercind si castige
bani de pe urma impulsurilor tale, chiar daca acest lucru te face s fii
anxios, deprimat, furios, uituc sau ifi creste riscul de a muri prematur.
El utilizeazi neurostiinta sofisticatd pentru a te prinde in mrejele a ceea
ce vand. Se folosesc de cele mai recente cercetiri privind obiceiurile si
dependenta pentru a-ti face creierul s rdvneascd la produsele si ser-
viciile lor si pentru a automatiza utilizarea acestora, astfel incat si nu
te gandesti la ceea ce faci. Mdnanci fira sa te gandesti Hot Cheetos, nu
observi ci ai petrecut ore intregi pe retelele de socializare §i esti socat
atunci cand primesti factura la cardul de credit.

Eram odati la volan cind am vizut un panou publicitar cu un
sandvis urias ,Tower of Torta”, iar apoi, nu mint, cind am intors capul
in cealalti directie, am vizut un panou publicitar cu ,Pierdeti in greutate
cu ajutorul interventiei laparoscopice”, Mesajul: risfatd-te cu alimente
de proasti calitate, bogate in calorii, apoi scapd de obezitate printr-o
interventie chirurgicald, Este o nebunie,

Specialigtii in marketing folosesc un proces in patru pasi pentru
a-{i face creierul dependent: (1) Un factor declangator pornegte proce-
sul, cum ar fi o reclamil pop-up, o alertd prin e-mail sau o reclama la
televizor. (2) Actionezi pentru ci te agtepti la o recompensi - o gustare
delicioasd, un joe distractiv sau o noud tinuté. (3) Recompensa nu este
intotdeauna aceeasi; recompensele imprevizibile stimuleazi dopamina,
substanta chimici a stirii de bine §i a dependentei. (4) Interactionezi cu
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produsul sau serviciul respectiv pentru a-I face mai simplu de utilizat,
cum ar fi setarea de livrare automatd pentru Hot Cheetos. Dar poti sa-ti
protejezi creierul de mrejele acestor Dragoni Intriganti.
Poli sii te impotrivesti Dragonilor Intriganti cu ajutorul acestor
cinci pagi simpli:
1. Recunoagte-i.
2. Priveste dincolo de mesajele de marketing pentru a vedea moti-
vafia din spatele acestora.
3, intelege imaginea de ansamblu inainte de a actiona.
4. Nu usura incercarea Dragonilor Intriganti de a te prinde in
mrejele lor.
5. Limiteazi-ti expunerea la Dragonii Intriganti.

Practica de astazi: Fii atent astdzi la cel putin doud reclame
pentru a vedea dacd acestea sunt benefice sandtdtii tale sau
dacd fac bani de pe urma mortii tale premature,

ZIUA 332
Dragonii Alimentelor Nesanatoase

Dragonii Alimentelor Nesdndtoase incearcd sd-fi vanda ali-
mente care te vor ucide prematur. Acesti dragoni incearci si te faci
dependent de alimente extrem de procesate, pro-inflamatorii, stropite
cu pesticide, colorate si indulcite artificial, cu un nivel glicemic ridicat,
sdrace in fibre, pline de hormoni si contaminate cu antibiotice. Com-
paniile producitoare de alimente nu incearci si ascundi faptul ci se
asigurd in mod voit ¢ alimentele lor nesinitoase creeazii dependenti.
Mai tii minte chipsurile de cartofi Lay’s? ,,Pun pariu ci nu poti ménca
doar unul!” Aceste companii producitoare de alimente nesinitoase se
bazeazd pe cercetitorii in alimentatie pentru a crea gustiri cu cantititile
ideale de grisimi, zahdr, sare si alte ingrediente, astfel incét si giseasci
combinatia perfectd de arome, texturi si consistente pentru a coplesi
creierul 5i a declanga ,starea de fericire”, Este ca si cum ai lua o dozi de
cocaind, care activeazi sistemul de recompensi al creierului si te face si
vrei mereu mai mult!
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Marile corporatii iti vizeazii, de asemenea, copiii §i nepotii. Juca-
viile pe care companiile de fast-food le folosesc pentru a-i atrage pe copi
sunt foarte eficiente in a le determina creierele aflate in dezvoltare si-si
doreasci mai mult din ceea ce le va afecta sinitatea. in plus, compa-
niile alimentare asociazi intentionat femei superbe, imbracate sumar,
cu alimente de proasti calitate pentru a-ti activa centrii plicerii, ficand
cumva conexiunea ilogica conform céreia, daci ménénci acele alimente,
aceste femei te vor dori sau vei arita ca ele, Trebuie, de asemenea, si fii
atent la bunii samariteni §i la actiunile binevoitoare care te omoar, cum
ar fi receptionera care pune un bol cu bomboane pe birou, vanzirile de
prijituri in §coald §i gogosile de la slujbele bisericesti. in plus, organi-
zatiile bine intentionate, cum ar fi Cercetasele, apeleazi la fetite pentru

a vinde prdjituri nesdnitoase ca modalitate de a-si finan{a activititile.

Invinge Dragonii Alimentelor Nes&nitoase

1. Recunoagte-i. Cine incearci si te convingd si le cumperi
produsele?
2. Priveste dincolo de mesager pentru a-i afla motivatia. Intot-
deauna éste vorba despre bani.
3. Intelege imaginea de ansamblu inainte de a actiona; citeste eti-
chetele alimentelor.,
4. Nu te inscrie pentru a primi notificiri despre oferte si promotii.
5. Limiteaz3-ti expunerea la trucurile de marketing. Eviti culoa-
rele din mijlocul magazinului i rimai pe culoarele exterioare.

S "_ " cﬁca de astizi: Enumerd doud sau trei persoane din viata tu:
_ coreteindeamnd sd consumi alimente nesdndtoose. |
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ZIUA 333
Dragonii Nesanatosi ai , Sanatatii”

Wl tot auzeam pe dr. Amen in mintea mea.” Dragonii Nesini-
tosi ai ,Sindtdtii” profitd de dorinta ta de a te insiiniitosi, oferindu-ti
modaliti{i facile, dar ddunétoare, de a face acest lucru. Ei sunt cei care
iti promit scurtiituri — pierderea rapidd in greutate prin diete la mod4,
solutii rapide de fitness si alimente ,sdndtoase” care sunt de fapt doar
méncare nesindtoasd mascatd. De exemplu, anumite diete la modé pot
si te ajute si pierzi citeva kilograme pe termen scurt, dar nu te invati
cum si midnénci pentru a-ti pastra sanatatea creierului si a corpului pe
termen lung. De fapt, anumite tendinte §i gadgeturi de fitness te expun
unui risc crescut de accidentare,

Mai existi si problema tuturor acelor asa-zise alimente sindtoase.
Daci te plimbi pe culoarele unui magazin alimentar, o sd vezi produse
etichetate ca fiind ,fird gluten”, ,cu continut scizut de carbohidrati®,
fird zahir”, ,vegan”, ,100% natural” sau alte cuvinte la moda. Dacd
esti preocupat de sinitate, s-ar putea si incerci sd eviti glutenul, car-
bohidratii rafinati si zaharurile adiugate, asa ca aceste produse par a fi
alegeri bune. Dar Dragonii Nesintosi ai ,Sanitatii” sperd cd nu o sa-{i
faci timp pentru a citi eticheta nutritionald §i a-{i da seama ca produsele
lor sunt de fapt pline de ingrediente care iti fac riu. Fard zahdr? Aceasta
poate fi modalitatea unui Dragon Intrigant de a spune ,,plin de indulci-
tori artificiali”. Vegan? Aceasta poate fi modalitatea unui Dragon Intri-
gant de a spune ,substanti nealimentard extrem de procesata”. Si fard
gluten? Aceasta este incercarea Dragonului Intrigant de a te convinge ci
acel amestec pentru préjituri cu conservanti artificiali, coloranti alimen-
tari si ingrediente pro-inflamatorii este sinitos. Nu este.

Imi aduc aminte de un pacient care mi-a spus: ,Am fost la Costco
pentru prima data in acest weekend. Vedeam moarte peste tot, la fiecare
colt. Mostre de moarte acoperite cu moarte, Il tot auzeam pe dr. Amen
in mintea mea. Asa cd am trecut pe langi toate astea! Mi-am luat pro-
dusele organice §i am plecat, ceea ce spune multe, pentru cd era aproape
ora pranzului gi totul mirosea atét de bine! Vit multumesc c mi-ati oferit
instrumentele necesare pentru a face alegeri bune.”

Invinge Dragonii Nesiinitosi ai ,,Sinititii”

1. Ai grijé la solutii rapide pentru probleme complexe. Examineazi
afirmatii precum ,fird gluten”, ,cu continut sciizut de carbohi-
drati”, ,,100% natural” .a.m.d.
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2. Nu te lisa pacilit de ideea ci un anumit produs te va face si
ariti la fel ca persoana din reclama.

3. Intelege imaginea de ansamblu inainte de a actiona. Citeste
etichetele.

4. Nu te abona pentru e-mailuri periodice.
5. Odati ce ai identificat acesti Dragoni Intriganti, evita-i.

Practica de astazi: Citeste etichetele a trei asa-zise alimente
sdndtoase la magazinul alimentar pentru a vedea ce contin cu
adevarat,

ZIUA 334
Dragonii Consumului de Substante

Solutiile rapide pot cauza probleme pe termen lung. Dragonii
Intriganti incearci si promoveze i medicamente eliberate pe bazi de
retetd. Gindeste-te la toate reclame pe care le vezi la televizor pentru
medicamente care trateazi tot felul de afectiuni. Industria farmaceutici
cheltuie extrem de multi bani pe publicitate. Reclamele la medicamente
iti manipuleazi emotiile, ardtind modul in care mica lor pastild poate
ajuta pe cineva cu o afectiune debilitantd si se transforme rapid intr-o
persoani veseld — care danseazi cu cineva drag sau imbritiseazd un
nepot. Acestea lasii impresia ca tot ceea ce trebuie si faci este si iei o
pastili. Si, in timp ce aceste imagini induiogdtoare se deruleazi, auzi o
enumerare rapidi a potentialelor efecte secundare neplicute — diaree,
constipafie, dureri de cap, vedere incetosatd, ganduri suicidale. Si, oh,
da, moarte. Dar acegti Dragoni Intriganti stiu cii aproape o treime din
creierul uman este dedicat vederii, aga cd imaginile cu oamenii fericiti
din reclami sunt cele care ne riimdn in minte, nu lista cu efecte secun-
dare pe care o auzim.,

Dragonii Consumului de Substan{e incearcd, de asemenea, si te
convingd si cumperi alcool prin prezentarea acestuia ca fiind un aliment
siindtos. De fapt, un raport din 2018 a constatat ¢i unul dintre cele mai
mari studii in curs de desfisurare privind efectele consumului moderat
de alcool ca parte a unei diete sinitoase a fost finantat in mare parte
de - ai ghicit - industria alcoolului. Cand vine vorba de creier, alcoolul
nu este un aliment siniitos, asa cum gi-ar dori industria alcoolului si
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crezi. Toate formele de alcool pot si-{i afecteze functia cognitiva. Unj;
dintre cei mai girefi Dragoni Intriganti se gisesc in industria nicotinei s
a tutunului. Mesajele lor publicitare au fost atit de eficiente incit Con-
gresul a interzis difuzarea reclamelor la {igdri la televizor gi la radio in
1970. Acum, aproximativ 50 de ani mai tdrziu, Dragonul Intrigant al
industriei nicotinei promoveazé vaping-ul ca fiind o metoda alternativi
,sinitoasi” la fumat. Nu este asa.

invinge Dragonii Consumului de Substante

1. Recunoaste momentele in care acestia dau impresia ca ceva este
sindtos, atunci cand stii ¢ probabil nu este asa.

2. Afli cine este cu adevirat in spatele informatiilor pe care le
primesti. Este vorba de industria farmaceuticd sau de cea a
alcoolului?

3. Fa propriile cercetéri.

4. Nu incepe si consumi sau si folosesti ceva din care s-ar putea
sd fie dificil si te opresti.

5. Dezactiveazi reclamele pentru a-{i limita expunerea.

Practica de astazi: Remarcd orice Dragon al Consumului de Sub-
stante pe care il vezi astdzi, fie cd este online, intr-o reclama sau.

inmass-medio. @

- B e e e S — .
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ZIUA 335
Dragonii Substantelor Toxice

Teama de COVID-19 a determinat mulfi oamenti sd isi pund
constant dezinfectanfi toxici pe piele, Daci ti-as spune ci un produs
poate provoca oboseald, depresie, stiri de confuzie, ADD/ADHD sau
comportament psihotic, I-ai folosi? Bineinteles cd nu! Dar Dragonii
Substantelor Toxice vind constant produse pline de chimicale care
otravesc creierul uman i care pot cauza aceste probleme si multe
altele. Dragonii Substantelor Toxice seaflii in magazinul tiu alimentar,
acolo unde te astep{i mai putin: in sectiunea cu produse alimentare
naturale. Printre produsele organice benefice pentru sinitatea ta se
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gisese mere strilucitoare, clipguni mari §i varzi de un verde inchis
care au unele dintre cele mai ridicate niveluri de pesticide. Mergi la
raionul de peste §i o sit gisesti Dragoni Intriganti care viind peste
plin de coloranti artificiali care au niveluri ridicate de mercur. Dra-
gonii Substantelor Toxice se regiisese §i in sectiunea produselor de
curlitenie, Detergentii obignuiti de uz casnic sunt plini de substante
chimice potential ditunitoare. Unii dintre cei mai mari Dragoni ai
Substantelor Toxice sunt cei care-{i promit ci o si te fac si ariti
mai atriigiitor, Se estimeazd c produsele cosmetice, parfumurile i
produsele de ingrijire a frumusetii au cheltuit in 2020 peste 3,7 mili-
arde de dolari pe publicitate pentru a ne determina s& ne pulveri-
ziim, sd ne stropim §i si ne ungem mai mult cu produsele lor pe fat3,
pir §i corp. Dar substantele chimice existente in multe dintre aceste
produse care pretind ci ne facd mai frumogi diuneazi corpului si
creierului nostru.

Invinge Dragonii Substantelor Toxice

1. Intelege ci majoritatea produselor de curitare a locuintei si a
produselor de ingrijire personali contin toxine.

2. Nu te ldsa pécilit de oamenii frumosi din reclamele la produse
cosmetice,

3. Citeste etichetele. Acceseazd Environmental Working Group
pentru a vedea produse de curdtenie sdndtoase (ewg.org/
guides/cleaners), alimente curate (ewg.org/foodscores), lista
produselor cu cele mai ridicate niveluri de pesticide (ewg.org/
foodnews/dirty-dozen.php) si produse de ingrijire personald
mai sigure (ewg.org/skindeep). Acceseazd seafoodwatch.org
pentru a face alegeri sinitoase in materie de peste.

4. Nu te inscrie pentru cupoane sau oferte de produse gratuite
pentru produsele care contin toxine,

5. Achizitioneaz4 doar produse sigure §i curate.

& Practica de astiz; Priveste Tn jur §i enumerd doud sou trei
" produse toxice din dulapurile tale
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ZIUA 336
Dragonii Digitali

Pe mdsurd ce creste utilizarea jocurilor video si a tehnologiei,
crese §i dependenta de tehnologie, ,tulburdrile legate de jocurile
video”, tulburdrile de anxietate si de dispozitie, insomnia, impul-
sivitatea, uttarea i problemele in relatii. Dragonii Digitali reugesc
si-ti capteze atentia prin folosirea unei liste de strategii de mar-
keting demonstrate — limitarea (cum ar fi postérile care dispar de pe
Snapchat), personalizarea (recomandiri adaptate intereselor tale),
reciprocitatea (oferd ceva pentru a primi ceva in schimb) §i dovada
sociald (,like-uri” si comentarii) - pentru a te motiva sa devii un uti-
lizator compulsiv. Acestea se bazeazi, de asemenea, pe dorinta de
a face parte dintr-un grup si profiti de teama ta de a fi exclus sau
,FOMO", acea anxietate care provine din sentimentul cé ai fost exclus
de la un eveniment distractiv sau o oportunitate. Dragonii Intriganti
din industria jocurilor video angajeazi profesionisti care sd ii ajute sd
creeze jocuri ce incurajeazi jocul compulsiv. Acestia folosesc, de ase-
menea, multe dintre tacticile intélnite in cazinourile din Las Vegas
— recompense variabile si intermitente, simplitate §i usurinta de a
reintra in joc (gandeste-te cat de ugor este si te joci la 0 magini de
sloturi si sé te joci din nou daci pierzi). Nou-venitii in brigada Drago-
nilor Digitali sunt serviciile de streaming care faciliteaza vizionarea
excesivd. Imediat ce un episod dintr-un serial se termind, urmétorul
episod este pregitit in mod automat si, inainte si te poti decide sa il
opresti i sd faci ceva semnificativ cu viata ta sau si te duci la culcare,
incepe noul episod. Inainte si-ti dai seama ce se intimpli, este ora
2.00 si alarma iti suni la ora 6.00.

Invinge Dragonii Digitali

1. Gandegte-te la toate gadgeturile tale ca la niste Dragoni
Digitali,

2. Tine minte cd in spatele jocurilor, filmelor si gadgeturilor
care ifi plac se afld mari corporatii,

3. Intreabi-te daci un anumit lucru este benefic sau nociv
pentru creierul tiu.

4. Nu te abona la alerte si notificiri.
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5. Stabileste limite de timp pentru gadgeturile tale. Respects
regula unui singur ecran. Fi din dormitorul tdu o zoni firj
tehnologie.

f Practica de astazi: la astdzi o pauzd de la tehnologie - deconec-

r tarea de la toate gadgeturile tale pentru doar 15 minute poate fi
1 de ajutor.

ZIUA 337
Dragonii Pornografiei

Pornografia reprezintd 20% din toate cdutdirile de pe telefonul
mobil §i 13% din toate cdutdrile de pe calculator. Dragonii Pornogra-
Jiei promit gratificare pentru cele mai secrete dorinte sexuale ale tale,
st fac acest lucru prin oferirea accesibilitdtii, anonimitdtii si a unor
costuri reduse. Acesti Dragoni Intriganti stiu ci existi o diferent intre
creierul barbatilor si cel al femeilor atunci cind vine vorba de imaginile
sexuale. Ei profitd de cercetirile in imagistica cerebrali care arati ci
existd o zona a creierului care controleazi emotiile si motivatia si care
este mult mai activati la barbati decit la femei atunci cind vizualizeazi
materiale sexuale. Acesta este motivul pentru care i tenteazi pe barbati
cu un flux nesfarsit de imagini grafice cu corpuri dezbricate. Dragonii
Pornografiei gtiu, de asemenea, ci femeile au tendinta de a raspunde
mai mult la intimitate emotionali, asa ci au dezvoltat materiale erotice
concepute pentru femei, care se concentreazi mai mult pe relatii.

Numirul bérbatilor si al femeilor care se uitd la pornografie
este in crestere, cu un studiu din 2015 care raporteaza ci ,46% dintre
bérbati gi 16% dintre femeile cu varste cuprinse intre 18 si 39 de ani
au vizionat in mod deliberat pornografie in decurs de o siptimani.”
Cercetérile au constatat ci dependenta de pornografie prezinti ace-
leagi mecanisme neuronale subiacente ca abuzul de substante. Dintre
pacientii nostri care indeplinesc criteriile pentru dependenti sexuali,
douid treimi au o activitate scizutd in cortexul prefrontal (asociati cu
probleme de control a impulsurilor) §i jumitate au o activitate prea
mare in girusul cingular anterior (asociatid cu tendinta de a rimine
blocat in ganduri sau comportamente). Dragonii Pornografiei pot duce
la gratificare instantanee, dar nu duc la o satisfactie de durati. De fapt,
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pornografia ponte reduce interesul pentru sexul real gi poate interveni
intre tine gi partenerul W, ceea ce duee In probleme in relagie.

fnvinge Dragonii Pornografiei

1. Infelege et tonte site-urile gi serviciile de streaming pentru
adulti sunt Dragoni Intriganti,

2, Adu-{i aminte cit modelele care te ademenesc pentru a-i pierde
timpul, atentia i banii sunt doar mesageri. Corporatiile inca-
seazit bani pe seama ta.

3. Intreabii-te daci activitiile tale online sunt benefice sau nocive
pentru relatiile tale reale.

4. Nu te abona la site-uri pentru adulti.

5. Configureazi filtre i foloseste aplicatii de blocare pe dispoziti-
vele tale.

Practica de astazi: Dacd te uifi in mod regulat la pornografie
online, s-ar putea s fii dependent. Fd astdzi primul pas pentru
a cduta sprijin si configureaza filtre, astfel incat sd poti scdpa de
acest obicei distructiv. iR,
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ZIUA 338
Dragonii Stirilor

Vizionarea gtirilor dimineata scade scorurile de fericire cu 27%
pe parcursul zilei. Intinzi ména dupd telefon la prima ord a dimine-
{it pentru a verifica ce lucruri ingrozitoare s-au intdmplat in lume
peste noapte? Verifici site-urile de stiri pe tot parcursul zilei pentru a
ramane la curent cu cele mai recente evenimente infricositoare? Am
vesti pentru tine: Dragonii Stirilor te-au prins in capeana lor. Canalele
de stiri functioneazi 24/7 si ne introduc in mod repetat ganduri toxice
in creier, facdndu-ne s vedem teroarea sau dezastre iminente la fiecare
colt pentru a-i spori ratingurile. Imaginile infricositoare constante ne
activeazi circuitele fricii primitive (amigdala) ale creierului, care ne-au
asigurat candva supravietuirea, dar acum sunt invechite.

Dragonii Stirilor profiti de neurostiinta care aratd urmatoarele:
creierul uman este programat pentru a tinde citre negativitate si acordi
atentie lucrurilor care ne-ar putea face riu. Acesta este motivul pentru
care ei scot in evidenti cele mai senzationale povesti despre crime, cele
mai recente probleme din domeniul sdnétitii si dezastrele naturale care
s-ar putea intampla. Pretind ca fac acest lucru pentru a te tine informat
si pregatit, dar scopul lor este de fapt acela de a te menfine conectat la
posturile de televiziune sau la website-urile lor. Dragonii Stirilor sporesc
anxietatea, depresia i stresul.

nvinge Dragonii Stirilor

1. Recunoaste-i. Toate formele de mass-media — inclusiv ziarele,
stirile de la televizor, site-urile de stiri online si stirile de pe rete-
lele de socializare — pot fi Dragoni ai Stirilor.

2. Prezentatorii de televiziune sunt de obicei persoane atractive,

prietenoase, care te fac si te simti de parci le-ai cunoaste per-
sonal. Nu este asa,

3, Prezintd acestia ceva care pare de necrezut sau groaznic de
inspdimantitor? Cerceteazd. Citeva clicuri te pot ajuta si veri-
fici dacd o stire este reala,

4. Nu te abona pentru a primi alerte de stiri de ultima ord.
5. Stabileste limite i nu te uita la stiri chiar inainte de culcare.

actica de astazi: Descarcdl aplicatio Good News Network si
icepe-fi ziua cu pozitivitate,
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ZIUA 339
Dragonii Retelelor de Socializare

Unii dintre cei mati sirefi Dragoni Intrigan{i sunt cei aflafi in
spatele platformelor de socializare. Aproape doud miliarde de oameni
din intreaga lume folosesc retelele de socializare. Dupd cum am men-
tionat anterior, cele noud ore pe zi pe care majoritatea adolescentilor
le petrec pe retelele de socializare depdsesc numérul orelor pe care le
petrec dormind. Cum te prind acestea in mrejele lor? Pentru a te face
si derulezi, s postezi si si lasi comentarii, retelele de socializare au
devenit maestre in utilizarea razboiului psihologic. Aceste aplicatii sunt
gratuite si la indeména, astfel incat sunt usor de accesat. $i au feed-uri
nesférsite care se actualizeazi constant, mentinandu-te intr-o stare per-
petud de FOMO (teama de a fi exclus). Pe masura ce numdrul urmarito-
rilor sau al ,aprecierilor” tale creste, acest lucru declanseazi o eliberare
de dopamini §i activeazi centrul recompensei din creierul tiu. Cerce-
tirile au aritat ci oamenilor le este mai greu si nu verifice retelele de
socializare decét sd spund nu tigdrilor sau alcoolului.

Iat ce se intdmplé de fapt in culise: Dragonii Refelelor de Sociali-
zare au nevoie ca privirea ta s fie atintitd asupra anunfurilor lor publi-
citare. Cu cét petreci mai mult timp pe feed-ul tiu, cu atat este mai bine
pentru ei §i mai riu pentru tine. Din picate, aceste retele si influencerii
cu multi urmdritori creeazi sentimente de rusine in randul adolescenti-
lor si adultilor care se compari la nesféarsit cu persoane din online care
par ,si aibd totul”. Dragonii Retelelor de Socializare pot sd te faca sa
te sim{i mai rdu in propria piele si sa sporeasca sentimentele de sin-
guridtate. Un numdr tot mai mare de studii au ardtat o legiturd intre
timpul petrecut pe retelele de socializare si sentimentele de anxietate §i
depresie.

Invinge Dragonii Retelelor de Socializare

1. Recunoagte fiecare platformé de socializare ca fiind un Dragon
Intrigant,

2, S-ar putea sa crezi cil te conectezi cu prietenii téi pe retelele de
socializare, ciind de fapt oferi timpul i atentia ta corporatiilor
aflate in spatele acestora,

3. Intreabi-te daci petreci timp pe retelele de socializare pentru

cdl te simii singur si plictisit §i evalueazi dacdl acestea te fac si
te sim{i bine sau riiu,

424

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

SLHIMBA-TI CREIERUL IN 365 DE ZILE
4. Nu te abona la alerte si notificiri,

5. Seteaza-ti anumite intervale din zi pentru a utiliza retelele de
socializare si limiteazi timpul petrecut pe acestea.

Practica de astazi: fu—fi ostdzi o zi liberd de la retelele de sociali-
zare sivezi cum te simi.

ZIUA 340 _
Dragonii Sporturilor de Contact

Am jucat fotbal in liceu si imi pldcea sd il urmdresc pand cand
mi-am dat seama cd mad uitam la distrugerea unor viefi omenesti
si a familiilor acestora. Dragonii Intriganti aflati in spatele sportu-
rilor de contact sunt experti in a face ca loviturile la cap si pari un
divertisment interesant. $i cagtigd miliarde de dolari infiecare an pe
seama sanatifii a milioane de copii, adolescenti i adulti tineri care
participd la aceste sporturi i incearcd sa imite loviturile dure, pumnii
de knockout si incdieririle pe care le vid la stirile sportive. Dragonii
Sporturilor de Contact incearc si justifice rinile prin promovarea
beneficiilor pe care le oferd sportul, precum exercitiile fizice, munca
in echipd, strategia si lectii de depasire a adversititii. Toate acestea

sunt benefice, dar poti si le dobandesti cu ugurinti prin alte spor- -

turi care nu prezinti riscul de a te lovi la cap. Activitatea noastri
in imagistica cerebrald a aritat dovezi clare ale leziunilor cerebrale
traumatice la copiii §i adolescentii care joaci Pop Warner si fotbal in
liceu, la jucitorii de colegiu i la jucitori actuali si retrasi din NFL.
Dragonii Sporturilor de Contact vor si te faci s crezi ci este sigur
sd joci fotbal i alte sporturi de contact si ci loviturile la cap nu vor
provoca probleme de durati. Acestea sunt minciuni. Comotiile, chiar
§i cele care nu te fac s# legini, pot duce la depresie, furie, anxietate,
pierderi de memorie, confuzie i multe altele.

Invinge Dragonii Sporturilor de Contact
1. Intelege c# scolile, antrenorii, programele sportive comuni-
tare gi pdrintii pot incerca si te convingd sd joci sau si pro-
movezi sporturile de contact.
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2. Sportivii profesionisti care cstigh milioane de dolari repre-
zintdl exceptia. Majoritatea oamenilor care practici sporturi
nu fac niciodati bani din asta, dar pot riméane cu sechele pe
viatil din cauza unei lovituri la cap.

3. Afld informatii despre riscul de comotii si lovituri la cap
inainte de a practica orice sport.
4. Dacil vrei sd transmiti un mesaj acestor Dragoni Intriganti,

nu le urmiri evenimentele la televizor i nu pliti bilete
pentru a participa la aceste evenimente sportive.

5. Evitd sd joci orice sport de contact §i nu ldsa niciodata creie-
rele aflate in curs de dezvoltare si le joace.

Practica de astazi: Dacd ai antecedente de contuzii sau joci spor-
turi de contact, ia in considerare imagistica cerebrald SPECT
pentru a vedea dacd ai probleme la nivelul creierului,

ZIUA 341
Dragonii Sarbatorilor

Este ciudat cd celebrdm sarbdtorile prin consumul de alimente
care ne vor ucide precoce. Ce ar putea pirea mai festiv i mai prie-
tenos decat Dragonii Sarbétorilor? Aceste fiare promoveazi bucuria
sarbatorilor si reuniunile de familie, dar ajung adesea s provoace
stres, cheltuieli excesive si ganduri suicidale, Dragonii Sarbitorilor
pun presiune pe tine si participi la petreceri unde esti incurajat s
intri in spiritul sdrbitorilor prin consumul unei cantitdti excesive
de alimente si alcool. Nu existd nimic plicut in a te simti balonat
§i mahmur. §i toate acele reclame de la televizor i postirile de pe
refelele de socializare care arati familii s§rbdtorind impreund te pot
face s sim{i ci trebuie s petreci timp cu rude care nu iti plac sau pe
care nu este sdnatos s le ai in preajma. S-ar putea si nu ai una dintre
acele familii perfecte sau s nu ai deloc familie, ceea ce te face si te
sim{i singur §i deprimat.

Unii dintre cei mai enervan{i Dragoni ai Sirbdtorilor sunt
comerciantii cu amédnuntul care promoveazi spiritul diruirii, ceea
ce inseamni sd ,cumperi” de la ei. Mai mult de gase din zece oameni

426

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

-

SCHIMBA-TI CREIERUL IN 365 DE ZILE

spun ¢ se simt presati sil cheltuiascii prea mult in timpul sirbitori-
lor — fie cil este vorba de cadouri, ocazii sociale, cilitorii sau donatii
caritabile. Dragonii Sirbitorilor te preseazi s minanci prea mult,
si cheltuiesti prea mult si si te suprasoliciti. Toate acestea pot duce

la stres, singurdtate, depresie, anxietate, crestere in greutate si pro-
bleme in relatii.

invinge Dragonii Sarbitorilor

1. Fii congtient de faptul cd in spatele unei mari pirti a presiu-
nii care vine odatd cu sirbitorile se afli comerciantii.

2. Mos Criéciun, Iepurasul de Paste gi Unchiul Sam sunt per-

sonaje drigute §i simpatice, dar adeviratul mesaj vine de la
acei comercianti cu amanuntul.

3. Intreabi-te daci activititile legate de sirbitori sunt benefice
sau nocive pentru creierul tau.

4. Nu te abona la notificéri despre reduceri gi oferte speciale.

5. Fa-ti un plan pentru activititile si cheltuielile de sarbatori si
respecti-l.

'\'- ~ Practica de astazi: Planificd o petrecere de sdrbdtori sdndtoasd
. pentru creier cu alimente bune pentru tine, cum ar fi legume
P
1

- si humus; fngurm de pur si ,apd spa carhngazunsﬁ cu felii de
~lamdiesilime, - i
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ZIUA 342
AiADD/ADHD?

Mulfi oameni care au ADD/ADHD nu stiu acest lucru. Prin
urmare, cum poli si-{i dai seama dacd tu sau o persoani dragi
aveti ADD/ADHD, tulburare de hiperactivitate cu deficit de atentie,
numitd si tulburare de deficit de atentie (ADD)? Rispunde la aceste
sase intrebiri:

1. Ai o capacitate de atentie scizutd dacii nu esti cu adevirat
interesat de ceva?

2. Esti usor de distras?

3. Ai probleme cu organizarea?

4. Al tendinta de a procrastina?

5. Esti agitat §iiti este greu sé astepti la coadd sau sé stai pe loc?

6. Ai tendinta sd spui sau s faci lucruri pe care iti doresti sd nu
le fi spus sau ficut?

Dacid ai rdspuns pozitiv la trei sau mai multe dintre aceste
intrebari, iar simptomele interfereazi cu viata ta, este posibil si ai
ADD/ADHD. Si vorbim pe scurt despre fiecare dintre aceste simp-
tome. Problemele de atentie sunt considerate unul dintre princi-
palele semne de ADD/ADHD. Cu toate acestea, lipsa de atentie nu
se aplici in toate situatiile. In cele mai multe cazuri, persoanele cu
aceastd afectiune comuni au dificultiti in mentinerea concentririi
atunci cand vine vorba de activititile de zi cu zi — cum ar fi treburile
casnice, plata facturilor sau sarcinile scolare. Dar ceea ce este confuz
este cd aceiagi oameni pot sd nu aibd nicio problemi in a acorda
atentie lucrurilor care le plac cu adevirat, cum ar fi jocurile video,
desenul sau inotul.

Distragerea atentiei este un alt simptom important al ADD/
ADHD. In acest caz, oamenii vid prea mult, simt prea mult si aud
prea mult. Creierul uman filtreazi de obicei nenumirate distrageri,
astfel incét sd ne putem concentra pe ceea ce este cel mai impor-
tant. La persoanele cu ADD/ADHD, insi, acest filtru este mai lax,
permitédnd unei cantitdti mai mari de informatii externe si intre in
congtiina lor. Asta explicd de ce acegti oameni tind si fie congtienti
simultan de atét de multe lucruri din jurul lor, cum ar fi méncirimea
provocatd de pulovirul din mohair, o pasire care tocmai a zburat pe
deasupra capului lor sau invartirea unui ventilator de tavan. Dezor-
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ganizarea este 0 altd trisdturd comunad, in special in ceea ce priveste
spatiul §i timpul lor, ceea ce poate exaspera alti oameni. De la incepu-
tul vietii, spatiile lor personale — dormitoarele, rucsacurile, birourile,
dulapurile §i multe altele - sunt de obicei aglomerate si neingrijite.

Una dintre cele mai importante lectii pe care le-am invitat din
activitatea noastrd in imagistica cerebrali este aceea ca ADD/ADHD
nu reprezintd o singurd tulburare simplé. De fapt, exista gapte tipuri
de ADD/ DHD si fiecare dintre acestea are un set unic de simptome
care necesitd un plan de tratament personalizat.

Practica de astazi: Cate dintre aceste simptome ai? Poti identi-
fica vreunul di_ntre elela perﬁnan_el_e d_rugi?

ZIUA 343

ADD/ADHD netratat
iti poate distruge viata

Atunci cand ADD/ADHD este ldsat netratat, consecintele sunt
alarmante. ADD/ADHD este una dintre cele mai controversate pro-
bleme medicale ale vremurilor noastre. Toatd lumea are o opinie
despre asta. Este un mit, un moft, o scuza pentru un comportament
negativ. Ar trebui si iei medicamente sau nu ar trebui sd iei medica-
mente. Cu toate astea, atunci cind este lisat netratat, poate distruge
viata unei persoane gi vietile celor dragi.

Gandeste-te la aceste statistici sumbre despre persoanele cu
ADD/ADHD netratat: sarcinile nedorite apar la 38% dintre tinerii
adulfi care suferi de aceasti tulburare, fati de doar 4% in cazul celor
fara ADD/ADHD; pini la 58% dintre copii rdiméan repetenti; si 46%
dintre copii sunt suspendati de la scoald, Cercetirile aratd cd persoa-
nele cu ADD/ADHD netratat prezint, de asemenea, o probabilitate
mai mare de a fuma tigiri si de a abuza de alcool sau droguri. Pro-
blemele in mentinerea relatiilor, instabilitatea la locul de munci si
conflictele parinte-copil au fost, de asemenea, consemnate. Si cel mai
riu, ADD/ADHD netratat este asociat cu o crestere semnificativi a
ratelor de mortalitate.

Acestea nu sunt doar statistici; clinicile noastre sunt pline de
oameni care s-au confruntat in fiecare zi din via{a lor cu probleme la
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scoald, in relalii i la locul de muncii, Groaza interioard personals i
ruginea de a fi sciipali de sub control ,an dup an dup4 an” 1i distruge
pe acegtia si pe cei din jurul lor.

Iiste foarte costisitor s fii tratat ineficient pentru ADD/ADHD,
pentru e oamentii ajung s meargi la nenumdérati medici gi 4 incerce
mai multe medicamente. Si realitatea gocanti este ¢ multi medici
nu stin dacdl pacientii lor au de fapt ADD/ADHD. §i chiar daci stiu,
majoritatea nu stiu ce anume cauzeazi aceastd tulburare gi cat de
ugor poale fi tratatd.

Dar vestea buni este ci lucrurile nu trebuie s4 stea astfel. Am
viizut mii de pacienti inregistrdnd progrese extraordinare care le-au
schimbat complet viata.

Practica de astdzi: Tu sau o persoand cunoscutd avefi ADD/
ADHD? Cum a aofectat acest lucru viata ta sau pe a persoanei
respective?

- ZIUA 344
Atuurile ADD/ADHD

Persoanele cu ADD/ADHD tind sd géandeascd neconventio-
nal. Incep fiecare prezentare despre ADD/ADHD prin a vorbi despre
numeroasele sale atuuri inclusiv creativitatea, curiozitatea si sponta-
neitatea, Multi oameni exceptional de inteligenti si realizati au ADD/
ADHD, De exemplu, se credea cd Thomas Edison avea ADD/ADHD si
sportivul olimpic Michael Phelps a fost diagnosticat oficial cu aceastd
tulburare, Celebrul fundag Terry Bradshaw, Justin Timberlake, cés-
tigator al premiului Grammy i David Neeleman, fondatorul JetBlue,
au vorbit deschis in interviuri despre faptul c§ au ADD/ADHD. Per-
soanele cu ADD/ADHD tind si gindeascil neconventional si si isi
asume riscuri, ceea ce explic de ce aceastdl tulburare este frecvent
intélnitd in rindul antreprenorilor, Triséturile pozitive asociate cu
ADD/ADHD pot reprezenta, de asemenea, un bonus pentru anima-
tori, agenti de viinzliri gi persoanele creative,

La Clinicile Amen, am studiat creierul membrilor echipelor de
primd interventie i am giisit o ratd ridicatd de ADD/ADHD printre
acegtia. Nu este surprinziitor cii persoanele cu ADD/ADHD ar fi mai
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predispuse sé se indrepte citre o situatie periculoasd decat sa fugd
de aceasta. Persoanele cu ADD/ ADHD tind, de asemenea, si aleaga
locuri de muncd extrem de stimulante pentru ci au nevoie de agitatie
sau dramd pentru a putea fi atente.

Intr-un interviu acordat revistei ADDitude, Neeleman a spus
cd ADD/ADHD este o sabie cu doud tiiguri. Pe de o parte, ii este greu
sd se concentreze, si fie ordonat i sd ducd o sarcind la bun sfarsit.
Pe de altd parte, ADD/ADHD l-a facut mai creativ, energic si dispus
sd-gi asume riscuri. ,Stiam ¢ am atuuri pe care alti oameni nu le au...
Pot sd analizez fapte complicate i sd vin cu solutii simple. Pot sd ma
uit la o industrie care se confrunti cu tot felul de probleme si s& spun:
Cum pot sd imbundtdfesc lucrurile? Creierul meu cu ADD/ADHD
cautd in mod natural modalititi mai bune de a face lucrurile.” La fel
ca ceilalti antreprenori de succes cu ADD/ADHD pe care i-am tratat,
Neeleman ia miisuri de contracarare a efectelor negative ale tulbura-
rii, cum ar fi angajarea unui asistent care si ii gestioneze programul.

 Practica deastazi: Gandeste-te [a 0 persoand cunoscutﬁ cuADD/

dl'ﬂtFE atuurile umce S e

PR S AR L S LT _..__._____n_ Sk e .;-..-— —ats .._.__.'___.. -

~ ADHD si trimite-i un mesnj prin cure sﬁ i spm cﬁ-; nprec:ezn unul
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ZIUA 345

Cu cat te straduiesti mai mult,
cu atat situatia se inrautateste

Sa ai ADD/ADHD este ca §i cum ai avea nevoie de ochelari.
Sally a fost prima pacienta pe care am scanat-o vreodata. A fost inter-
natd in spital din cauza gandurilor suicidale dupa o cearti cu sotul ei.
Pe misurd ce am ajuns sd o cunosc, am observat mai multe semne de
ADD/ADHD. in ciuda faptului ci era extrem de inteligenti, nu s-a
descurcat prea bine la scoald si a renuntat sd mai meargi la facultate,
in plus, ADD/ADHD se transmite adesea in familii, iar ea avea un
copil hiperactiv.

REPAUS CONCENTRARE

Cand am pus pozele pe masa din camera ei de spital si i le-am
explicat, a inceput si plangi. In tofi acesti ani, crezuse ci problemele
eifineau de un defect de caracter, nu de o problemé medicali. Pentru a
ilustra ideea, am biigat mana in buzunar gi am scos o pereche de oche-
lari, I-am spus cd persoanele care au ADD/ADHD suntlafel ca cele care
au nevoie de corectarea vederii. Ar spune cineva vreodati ci persoa-
nele care au nevoie de lentile de contact sau de ochelari sunt lenege sau
cd trebuie doar si se striduiascd mai mult pentru a vedea? Bineinteles
cd nu! La fel stau lucrurile si in cazul persoanelor cu ADD/ADHD.
Activitatea in partea din fa{d a creierului lor scade atunci cind se
concentreazd, desi ar trebui si creascd. Pentru a se putea concentra,
acestea au nevoie de strategii de tratament pentru a activa creierul.

De fapt, dupi cum poti vedea, cu cit te striduiesti mai mult, cu
atat situafia se inriutiteste. Acest lucru a ajutat-o pe Sally si dea un
sens vietii ei. Cu un tratament adecvat, ea a putut si se concentreze,
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ceea ce i-a schimbat viata in numeroase feluri. Si-a obtinut intr-un
final diploma de facultate, si-a imbunitatit relatiile cu sotul si fiul
ei si nu s-a mai considerat o ratati, ci pur si simplu o persoani care
avea nevoie de ajutor pentru o problemi medical. Atunci cind inte-
legi ADD/ADHD in acest fel, iti dai seama ci netratarea sa este ca si
cum ai refuza sd oferi ochelari cuiva care nu poate vedea. Iar asta nu
este corect.

Practica de astazi: De fiecare datd cdnd vezi astdzi pe cineva
care poartd ochelari, gdndeste-te la modul in care se aseamdnd
cu o persoand cu ADD/ADHD.

ZIUA 346
ADD/ADHD la femei

Se intdmpld adesea ca fetele cu ADD/ADHD sd nu fie diagnos-
ticate pentru cd nu atrag suficientd atenfie negativda asupra lor.
ADD/ADHD este mult mai des intilnit decat cred majoritatea oame-
nilor. Medicii vorbesc de obicei despre doua tipuri de ADD/ADHD:
(1) tipul combinat, ce prezintd atat simptome de neatentie, cit si de
hiperactivitate/impulsivitate; si (2) tipul caracterizat preponderent
prin neatentie, fard hiperactivitate sau impulsivitate. Barbatii tind s
aiba primul tip, in timp ce femeile tind sd aiba cel de-al doilea tip si
suferd in ticere, confruntindu-se cu probleme la gcoald, la locul de
munci sau in relatiile lor.

ADD/ADHD este cel mai adesea asociat cu o activitate scdzuti
in cortexul prefrontal. Femeile cu ADD/ADHD sunt adesea sensibile
la zgomote, astfel incét s-ar putea ca aceasta si doarmi cu dopuri
de urechi sau cu un ventilator pornit noaptea, pentru a nu auzi tot
ce se intampla in casd, Din cauza distragerii atenfiei, ele pot avea
probleme sexuale, De ce anume este nevoie pentru a avea un orgasm,
in afard de un amant rezonabil? De atentie! Trebuie si acorzi sufici-
ent de mult timp atentie senzafiei respective pentru a ajunge in acel
punct, Tratarea ADD/ADHD te poate face pe tine i pe sotul/sotia ta
mult mai fericiti. De asemenea, femeile cu ADD/ADHD cauti uneori
conflictul ca o modalitate de a-gi activa creierul, aga cil au tendinta de
a se lua de persoanele dragi. Cunosti pe cineva de acest fel?
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In copiliiria lui Mary, in anii 1950, nimeni nu stia despre ADD/
ADHD. Ea avut rezultate slabe la gcoald §i a fost bituts de caluga-
ritele scolii pentru i le riispundea obraznic, nu era atenti si nu se
putea concentra. Ca adult, a trecut prin mai multe relatii. Cu toate
astea, in ciuda problemelor cu care s-a confruntat, a inceput o afacere
de sueces in domeniul produselor pentru animale de companie, dar
a avut deseori conflicte cu fratele ei care suferea de ADD/ADHD si
care lucra cu ea. ADD/ADHD se transmite adesea in familie. Faptul
cdt i-am tratat pe amandoi le-a schimbat in mod semnificativ vietile;
in plus, au incetat sd se mai plangd unul de celélalt, iar afacerea a
inceput sd meargd mult mai bine. Daca tu sau o persoana dragi aveti
oricare dintre aceste simptome, mergeti la un consult. Medicamen-
tele pot fi de ajutor, la fel si solutiile naturale precum o dietd mai
bogatd in proteine, exercitii fizice §i anumite suplimente, inclusiv
uleiul de peste EPA.

Practica de astazi: Dacd bdnuiesti cd ai ADD/ADHD, fé Testul
Tipului de ADD la addtypetest.com

ZIUA 347

Jarrett, un razboinic al creierului,
si 0 perspectiva complet noua
asupra ADD/ADHD

Vreau sa inseninez cea mai neagrd zi a oamenilor. Jarrett a
fost diagnosticat cu ADD/ADHD la griddinitd. Mama lui spunea ci
acesta era condus de un motor turat la maximum. Era hiperactiv,
hiperverbal, agitat, impulsiv §i nu putea si se concentreze, Avea pro-
bleme cu somnul §i i intrerupea tot timpul pe cei din jur. Nu prea
avea prieteni, din moment ce colegii de clas# il evitau si parintii isi
fineau copiii departe de el Invititoarea lui din clasa a treia a spus
cd acesta nu avea si se descurce niciodati bine la scoal si le-a reco-
mandat parintilor lui si-si reduc# asteptirile. Fusese la cinci doctori
§i i-au prescris cinci medicamente stimulante pentru ADD/ADHD.
Toate acestea 1-au ficut pe Jarrett si se simtd mai riiu, declansind
schimbiri de dispozitie si episoade de furie ingrozitoare. A ficut
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gauri in peretii casei lor §i §i-a speriat fratii. Comportamentul lui
sciipase att de riu de sub control, incdt ultimul sdu doctor a vrut si-i
administreze un medicament antipsihotic. Acela a fost momentul in
care mama lui l-a adus la noi.

Scanarea SPECT a creierului lui Jarrett a relevat o hiperactivi-
tate extremad intr-un tipar pe care noi il numim ,inelul de foc”. Nu este
de mirare cd stimulentele nu au functionat; era ca i cum ai pune paie
pe foc. Cercetirile noastre publicate arati ci acest tipar este agravat
de stimulente in 80% dintre cazuri. S-a dovedit ca Jarrett suferea si
de boala Lyme, care declanga probabil hiperactivitatea din creierul
sdu. Prin administrarea unui grup de suplimente naturale pentru a-i
calma creierul, tratarea bolii Lyme, impreuni cu trainingul parintilor
sdi §i obiceiuri sindtoase si structurate pentru creier, comportamen-
tul lui Jarrett s-a imbunittit semnficativ. Notele sale s-au imbuni-
tatit, crizele de furie au incetat, iar el a reusit si isi facd prieteni.
A fost un elev eminent timp de 10 ani consecutivi. In prezent, el se
descurcd de minune la facultate si face parte din echipa de polo pe
apd. Vrea si devind pompier pentru cd, asa cum mi-a spus, ,Vreau
sa inseninez cea mai neagra zi a oamenilor.” Dupéa cautari atat de
indelungate, parintii sdi sunt recunoscitori pentru cd au gasit trata-
mentul potrivit pentru el, ceea ce i-a schimbat complet cursul vietii.
Nu putem sti cum ar fi aritat viitorul lui Jarrett daci ar fi rimas pe
drumul sdu anterior.

: ' Practica de astazi: Dacd terapiile standard pentru ADD/ADHD nu
f _ﬁmc;mneazﬁ investigheazd alte patenpale cauze ale simpto-

' 58
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ZIUA 348

Sunt medicamentele pentru ADD/ADHD
intotdeauna nocive?

Unul dintre copiii mei a trecut de la fi mediocrd si a se uri pe
sine, la a lua numai note de 10 timp de zece ani, cu ajutorul medi-
camentelor pentru ADD/ADHD. In cazul ADD/ADHD, care a fost
unul dintre domeniile mele principale de expertizi, existi extrem de
multe prejudeciti legate de medicatie in societatea noastrd. Am auzit
nenumadrati parinti spunand: ,Nu am de gind sd imi droghez copilul.”
~Daci iel acest medicament, nu o sa mai fii creativ.” ,Nu o sd mai fii
tu insuti.” Problema este ci majoritatea medicilor presupun c¢d ADD/
ADHD reprezintd un singur lucru, asa cd administreaza tuturor paci-
entilor aceeasi clasd de medicamente — stimulante precum Ritalin
sau Adderall. Aceste medicamente ajutd multi oameni, dar i si fac
pe multi altii si se simtd mult mai rdu. Existd atat povesti ,miracu-
loase”, cit si ,de groazi” despre stimulente.

Una dintre fiicele mele a reusit s isi imbunititeascd notele in
timp ce folosea un medicament stimulant pentru a-si optimiza activi-
tatea scdzuta din cortexul prefrontal, si a fost acceptati la una dintre
cele mai bune gcoli de medicini veterinari din lume. Medicamentul
i-a stimulat lobii frontali, oferindu-i un acces mai mare la propriile
abilitati, ceea ce i-a imbunititit, de asemenea, si stima de sine. Pe de
alta parte, am un alt pacient care mi-a fost trimis pentru cd a devenit
suicidal in timp ce lua Ritalin. Creierul siu era deja hiperactiv, asa
cd stimularea acestuia nu a reusit decat si il faca si se simti si mai
anxios si furios. Problema este ci medicii presupun ci toate persoa-
nele care au aceleasi simptome au si aceleasi tipare cerebrale, ceea
ce nu este adevirat si duce la esecuri §i frustriri. Trebuie si analizezi
creierul pentru a determina tipul precis de ADD/ADHD si cel mai
potrivit tratament.

Practica de astdzi: Dacd te ingrijoreazd ideea cd fiul sau fiica
ta or trebui sau nu sé ia medicamente pentru ADD/ADHD,
informeoza-te astdzi cu privire la avantajele si dezavantajele

acestora,
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ZIUA 349
Gandeste in perspectiva

Iti plac avocatii? Este ugor si ingeli pe moment, fie ci-ti inseli
solia, seful, impozitele sau propria sindtate. Dar gindeste-te la
modul in care comportamentul tiu corespunde cu obiectivele pe care
le ai pe termen lung, Ce fel de caracter iti doresti? Corelarea compor-
tamentului cu obiectivele pe care le ai reprezinti o functie a cortexu-
lui prefrontal.

Am luat candva pranzul cu un prieten apropiat care avea pro-
bleme conjugale. Stiam cd Chuck are ADD/ADHD si cd avea pro-
bleme acas cu sotia si cu copiii si. Ca de obicei, Chuck imi povestea
despre dificultitile cu care se confrunta. Sotia lui avea probleme cu
una dintre fiicele lor, care era recalcitranti. Apoi, dintr-odati, starea
i s-a schimbat, ochii i s-au luminat, vocea i s-a umplut de entuziasm
i mi-a spus despre o femeie pe care o cunoscuse recent intr-un avion.
Era frumoasi, desteapti si interesanti si pirea si-1 placi foarte mult.
Ba chiar venise la biroul lui pentru a-1 vizita. Cind a inceput si vor-
beascd despre ea, I-am intrerupt.

— Chuck, iti plac avocatii?
— Ce vrei sd spui? a intrebat el surprins.

— Gandegte in perspectivd, am spus. Ai probleme conjugale.
Intalnesti o femeie atrigitoare care pare interesati de tine. Ea a fost la
biroultiu. Urmitorulpas,dacinus-aintimplatdeja, esteaceladeaface

sex cu ea. Cel mai probabil, sofiatavaafla. Al ADD/ADHD, asacinu te.

pricepi s ascunzi lucruri. Ea are un cingular (schimbétorul de viteze
al creierului) hiperactiv, aga cd nu o si te ierte niciodati. O sd inten-
teze divort, iar tu o sd cheltuiegti o multime de bani si timp pe avocati
si 0 sd te uriigti pentru c# ti-ai ficut familia si treaci prin toate astea.

Peste un an, o si ai o avere de doud ori mai mic# si o si-ti vizitezi
copiii in weekenduri,

- Uau, a spus Chuck, cu un aer dezumflat. Nu m-am gindit
niciodati la asta,

~ Asta face cortexul tiu prefrontal, am spus eu. Gindeste in
perspectiva,

Din fericire, Chuck mi-a spus ulterior ¢i nu a mai sunat-o nici-
odat# pe femeia respectivil. Asigurii-te ci deciziile tale promoveazi
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onestitatea si integritatea. Gindeste-te in perspectivi la acestea si
asigurii-te cii-{i pdstrezi cortexul prefrontal sinitos.

Practica de astazi: GAndeste-te la doud decizii pe care le-ai luat
astdzi si intreabd-te dacd acestea iti aduc ceea ce iti doresti la
nivel de relatii, muncd, bani sau sdndtate.

ZIUA 350
Pastreaza-ti calmul in conditii de stres

Este un tic sau nu ifi place prelegerea? Cortexul prefrontal ne
ajutd sd ne gandim la comportamentele noastre stranii si si le con-
troldm. Persoanele care suferd de Sindromul Tourette (ST) au impul-
suri incontrolabile de a-si migca mugchii (ticuri) sau de a spune exact
ceea ce le trece prin minte. Acestia pot sd-si controleze impulsurile
pentru o vreme dar, aga cum tensiunea exercitatd asupra unui elastic
trebuie eliberatd, impulsurile se acumuleazd pané cand trebuie eli-
berate. ST este clasificat ca o tulburare a ticurilor, in care oamenii
au atat ticuri motorii (migcéri musculare involuntare), cit si vocale
(vocalize involuntare). Exemple de ticuri motorii includ ridicarea din
umeri, migcdri ale picioarelor, migcéri ale soldurilor, clipitul excesiv,
ridicarea din sprincene, grimase faciale, migciri bruste ale capului,
lovituri cu pumnul §i chiar §i gesturi sexuale. Exemple de ticuri
vocale includ pufaitul, suflarea, dresul glasului, fluieratul, onomato-
peele (litrat, muget, croncinit) §i injuriturile (ce poarti numele de
coprolalie).

Am lucrat cu mul{i pacienti cu ST, dar niciodatd nu m-am simtit
mai dezarmat de acesta ca atunci cind am tinut un discurs in fata a
400 de persoane cu tulburiri ale ticurilor la Fundatia pentru Sindro-
mul Tourette din Canada (cunoscutd acum sub numele de Tourette
Canada). Permite-mi si-{i descriu scena, Imagineazi-ti cii vorbesti
pe un podium in timp ce sute de oameni din public grohiie, mugesc
§i fac grimase. Crede-mi, acest lucru poate si te dea peste cap. De
obicei, mi simt foarte confortabil atunci céind vorbesc in fata unor
grupuri mari de oameni, dar in acele momente am devenit extrem
de distras. Apoi cineva mi-a adresat o injuriiturd. Zing! Asta a durut.
Dupd ce am auzit aceeasi injurditurii rostiti pentru a treia oard,
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a trebuit si md opresc in mijlocul prelegerii si si intreb persoana
respectivi dacd era nemultumiti de discursul meu.

-Este doar un tic”, a strigat jenat barbatul. Daci un expert in
sindtatea creierului poate si fie afectat de ticurile unei persoane,
imagineaza-{i cum ar putea fi interpretate gresit de citre prietenii,
rudele §i colegii acesteia. Nu este de mirare ci mentinerea relatiilor
poate fi dificild pentru persoanele cu ST. Din fericire, multi oameni
cu acest sindrom raspund bine la tratamente precum terapia com-
portamentald, schimbdri la nivelul stilului de via{, nutraceutice si
medicamente (atunci cind este necesar).

Practica de astazi: Gdndeste-te [o o situatie stresanta viitoare,

cum ar fi un discurs, si incearcd sd creezi aceeasi presiune prin

exersarea in fata altor persoane, astfel incdt sd te poti familia-
__riza cu senzatia de disconfort.

ZIUA 351
0 sa fiu in continuare amuzanta daca imi tratez creierul?

Scanarea ei era cu 10 ani mai in varstd decdt ea. Am avut
privilegiul de avea drept pacienti mul{i oameni de succes — muzici-
eni, atleti, actori si directori executivi. Multi dintre ei se tem cd, daca
isi insidndtogesc creierul, personalitatea lor se va schimba. O si le
dispari creativitatea? O si devina plictisitori?

Asta a vrut si gtie Jessimae Peluso, comedianta de stand-up,
atunci cind a venit sd ma vada. Ea m-a intrebat: ,Daci creierul meu
defect este ceea ce mi face amuzanti?” Jessimae gi-a petrecut intreaga
viatid confruntindu-se cu probleme de atentie. La scoali era degteapta,
dar cauza probleme. ,Aveam un pupitru permanent pe hol,” arecunos-
cut ea, ,pentru ci o scoteam din min{i pe profesoard, Mi concentram
mult mai mult pe a distralumea §i a spune orice imi trecea prin minte”.
In calitate de adult, ea isi doreste si fie capabili si duci la bun sfarsit
proiectele fird nenumirate intreruperi. In viata de zi cu zi, ,am ficut

1 000 de lucruri, dar nu am terminat niciodata ceea ce mi-am propus
si fac.”

Comedianta nu s-a gandit niciodatd prea mult la sinitatea
creierului sdu péanid cind tatdl ei a dezvoltat boala Alzheimer.
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Ariitind spre capul ei, ea a spus: ,Nu mi-ar plicea deloc si am un
astfel de musafir aici sus”. Scanarea ei a aritat ci avea o activitate
sciizutd in cortexul prefrontal, ceea ce reprezenta cel mai probabil
cauza simptomelor sale de ADD/ADHD. Ea prezenta, de asemenea,
dovezi de toxicitate.

Jessimae a spus: ,Aratii ca o vedere aerian a Arizonei”, apoi a
recunoscut cit era o fumiitoare inrditd de iarbé, Scanarea ei nu era un
subiect de ris. Creierul ei era cu zece ani mai in virsti decit ea, iar
Jessimae isi dorea sil ii imbunétiiteascd sdnitatea. Dar apoi s-a intre-
bat: ,Cum mi va afecta asta in calitate de comediant?”

Am asigurat-o cii un creier mai siniitos avea si o faci si fie
mai bun3 — mai consecventd ca artist si mai priceputi la chestiuni de
afaceri. In incheiere, i-am spus: , O si poti s privesti in continuare
lucrurile dintr-o perspectivd neobignuitd. Nu-i aga? Asta este ceea ce
te face amuzantd, dar o si poti s-{i duci activitétile la bun sfargit...
In timp, cu un creier mai sinitos, o si fii mai fericita.”

Practica de astézi: Dacd eziti sd-{i echilibrezi crelerul pentru cd

- te temi cd acest lucru te va face sd fii plictisitor, noteazd toate
modurile in care un creier sdndtos te poate ajuta sd fii cea mai:

bunﬁuersfunen'tu. o e e S
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ZIUA 352

Modul in care pot tulburarile de invatare sa alimenteze
rusinea: Lewis Howes, un razhoinic al creierului

~Aproape toatd viafa mea, m-am simfit ca un ratat.” Fostul
jucdtor profesionist de fotbal Lewis Howes, gazda podcastului
extrem de popular The School of Greatness, pare si le aib4 pe toate.
Dar mi-a impdrtisit cd nu s-a simiit intotdeauna ca un om de succes.
De fapt, acesta spune: ,Aproape toat3 viata mea, m-am simtit ca un
ratat.” Lewis a avut probleme la gcoald, unde spune c# a fost mereu
ultimul din clasd. A avut un meditator si a participat la cursuri pentru
elevi cu nevoi speciale in timpul pauzelor si dupi orele de scoali, dar
indiferent cat de mult studia, lua note mici. Cand a intrat in clasa
a opta, avea nivelul de citire al unui elev de clasa a doua, iar con-
ducerea scolii a vrut s il lase repetent. A fost o loviturd puternici
pentru stima lui de sine: ,[S4 invit] a fost intotdeauna stresant. A
fost intotdeauna epuizant”, a spus Lewis. intr-un final, el s-a gandit,
Ce rost are sd incerc? Ca urmare a faptului ci a rimas constant in
urma colegilor sii din punct de vedere academic, s-a confruntat cu
probleme de incredere, nesiguranti si anxietate care au durat pani
la vérsta de 20 de ani.

Tulburirile de invitare cuprind o serie de probleme care au
un impact negativ asupra performantelor academice. Tulburirile de
invitare comune includ probleme cu cititul, serisul, vorbitul, orto-
grafia sau efectuarea calculelor matematice. Aproape 24% dintre
copiii cu o tulburare specificd de invitare se confruntid cu anxietate
severi, 14% se confrunti cu depresie, iar multi altii au o stima de sine
scAzutd, care poate duce la ginduri suicidale. Potrivit unui studiu,
adultii cu tulburiri de invétare au avut o probabilitate cu 46% mai
mare de a incerca si se sinucida.

Cu ajutorul psihoterapiei, workshop-urilor si a altor experiente
terapeutice, Lewis a reusit si igi depageascd problemele de invatare
si a ajuns sd conducd o afacere mare §i sdi influenteze milioane de
oameni. Vestea buni este cd, printr-un diagnostic §i un tratament
adecvat, tulburirile de invé{are pot fi tratate, in special prin imbuni-
tatirea functiondrii creierului,

Practica de astézi: Dacd ai un copil cu o dizabilitate de nvatare,
apeleozd la ajutor.
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ZIUA 353

Raven-Symone si Sindromul Burrito:
Cum se resimte depresia

Se referd la momentele in care vrei sd te infofolesti bine si s
te ascunzi de lume. Raven-Symone si-a cgtigat reputatia de a fi una
dintre cele mai mari vedete pentru copii din toate timpurile, iar ca
adult a continuat si facd publicul sd rada prin Raven'’s Home. Dar
ea mi-a povestit despre depresia, anxietatea si iritabilitatea din viata
ei. Existd momente in care se refugiazi induntrul creierului ei i nu
poate sa rosteasca vreun cuvant sau si se exprime. Ea numegte asta
Jransformarea intr-un burrito”, Este un nume grozav pentru un
lucru cu care se confrunti atit de multi oameni ce au depresie. Se
referd la momentele in care vrei s te infofolesti bine §i sa te ascunzi
de lume. Cum poti sd-{i dai seama daci te confrunti cu ,sindromul
burrito™? Fii atent la aceste semne.

1. Te transformi intr-un pustnic. Te afunzi intr-o dispozitie
proastd gi te izolezi de persoanele dragi. Atunci cind acestea
incearcd sd iti ofere sprijin sau iti cer s vorbesti despre ceea
ce simti, le indepdrtezi. Cu cit te sim{i mai singur, insd, cu
atat mai deprimat vei fi probabil.

2. Dormi prea mult (sau prea putin). Depresia este adesea
insotitd de probleme de somn. S-ar putea si-{i dai seama
cd dormi mai mult ca de obicei - cocologindu-te in pat si
atipind de mai multe ori pe parcursul zilei.

3. Nu ai energie. Uiti lucruri precum iesitul la cind cu prie-
tenii. Este posibil si nu te poti motiva si mergi pani la cutia
postald sau si te indrepti spre bucitirie pentru a pregiti
mancarea.

4. Ai dureri, Depresia se poate manifesta si prin simptome
fizice precum dureri de spate, dureri articulare sau dureri
de cap.

5. Te rastesti la alte persoane. Atunci cind esti acaparat de
propria suferin{d, acest lucru poate duce la furie gi iritabili-
tate. Dacii persoanele dragi incearci si te convingi si iesi
din izolarea ta, este posibil si te descarci pe ele. Poti ajunge
astfel si fii evitat de oameni, ceea ce contribuie si mai mult
la izolarea ta sociali,
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Depresia este extrem de tratabild. Pentru a scipa de depresie
sau de ,transformarea intr-un burrito”, cere ajutor. Forteazi-te si
te reconectezi cu alte persoane, lucreazi pentru a-ti regla somnul si
mergi la o plimbare, ceea ce s-a demonstrat cil este de ajutor in cazul
depresiei,

Practica de astdzi: Dacd te-al ,transformat intr-un burrito’,
schimba-te de pijamale chiar asttizi,

ZIUA 354
Combaterea suferintei provocate de bullying

Vindecarea de trauma provocatd de oameni rdi. Din perspec-
tiva anumitor persoane, Nikki Leigh le are pe toate. Este actritd, model
si gazda podcastului Positivity Time pe Instagram, cu milioane de
urmdritori pe platformele de socializare. Dar nu a fost intotdeauna atat
de populara. De fapt, mi-a spus ci a fost hértuita in liceu. ,Nu aveam
prieteni; ma simteam foarte singurd... $i eram bétutd.” A incercat cu
disperare si ii facii pe oamenii care nu o pliceau sa isi schimbe parerea
despre ea si si devini prieteni, dar nu a reusit. In cele din urmai, hir-
tuirea a devenit atit de gravé, incat i-a spus intr-o zi mamei ei ci pur
si simplu nu mai vrea s triiasca. Nikki spune: ,A fost devastati, iar eu
nu mi-am dat seama de ce [pidna mai tarziu)... Tatil ei se sinucisese.”

Scanarea lui Nikki a ardtat o hiperactivitate in centrii emotionali
sub forma unui model de diamant des intélnit la persoanele cu traume
emotionale trecute. Lipsa de popularitate, cu care ne-am confruntat
multi dintre noi, poate duce la probleme semnificative, inclusiv nive-
luri mai ridicate de anxietate, depresie, suicid §i probleme de sinitate
fizicd.

Nikki a inceput podcastul Positivity Time in timpul pandemiei
pentru a ajuta alte persoane aflate in suferintd, Stiind cum este s te
confrunti cu probleme, ea ii invatd pe ceilalti sd isi exprime recunos-
tinta i impértdgeste cu spectatorii ei acte aleatorii de bunatate. Nikki
se concentreazd acum pe a fi mai optimista.

Stiinta explici de ce strategiile ei pot fi atat de utile. Formarea
prejudecitilor pozitive este o practicii doveditd care te poate ajuta sa
combati negativitatea, stima de sine sciizutd gi alte probleme, chiar
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dacii acestea ti-au fost integrate in psihic in timpul anilor de formare
la scoald. Formarea prejudecitilor pozitive inseamni, in esent4, ciuta-
rea activil a aspectelor pozitive in viatd — remarcarea lucrurilor care iti
plac mai mult decét a celor care nu iti plac, manifestarea recunostintei
si schimbarea modului in care gindesti. Cu ajutorul acestor tehnici,
poti sii scapi de obiceiul vechi de decenii intregi de a nu te sim{i bine in
pielea ta. Iar atunci cind te sim{i mai fericit §i mai increziitor in tine,
esti, de asemenea, mai predispus s adopti obiceiuri sinétoase care i
vor imbunétiti si mai mult corpul si creierul. Este o situatie din care ai

doar de cégtigat.

Practica de astazi: Enumerd duuﬁ lucruri in priwnl;a cdrora poti
safii pozitiv astdzi. = ey ‘]

PR & S CE A L Sl i - el e i, e e e s i e

ZIUA 355
Opinii despre suicid

In viata mea, am fost inconjurat de sinucideri. Una dintre
mitusile mele s-a sinucis, la fel si tatil biologic al fiului meu adoptiv
si tatdl ginerelui meu. Cu toate astea, primul §i cea mai dureros
contact cu suicidul a avut loc in 1979 cind eram student in anul doi
la medicina si o persoand pe care o iubeam a incercat si se sinucidi.
Din fericire, a supravietuit tentativei, iar eu am dus-o la un psihiatru
minunat. Cu timpul, mi-am dat seama c3, daci reusea si o ajute, ceea
ce s-a §i intimplat, nu avea s o ajute doar pe ea, ci si pe copiii ei, pe
cei dragi si chiar pe nepotii ei, deoarece acestia aveau si fie influen-
tati de o persoani mai fericitd si mai stabili. M-am indrigostit de
psihiatrie pentru c# mi-am dat seama c# avea potentialul de a ajuta
generatii intregi de oameni.

Suferinta provocati de suicid este diferiti de orice alti pierdere
pentru ca oamenii o vid ca pe o alegere, nu ca pe rezultatul unei boli.
Atunci cdnd cineva moare din cauza unei boli de inim4, este trist, dar
in general oamenii nu invinovitesc persoana respectivi. Lucrurile
stau diferit in cazul suicidului. Le spun pacientilor mei care se con-
fruntd cu ganduri autodistructive ci suicidul este o ,solutie perma-
nentd la un sentiment sau o problemi temporari”. Gindul dispare
de obicei dupi ce starea de spirit sau criza inceteazi. in plus, le spun
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si nu mai bea si s nu mai consume droguri, pentru cd s-ar putea si
recurgd la un gest impulsiv si si facd ceva permanent care si le afec-
teze intregul sistem familial. De asemenea, le spun clar pacientilor
mei cd, dacil au copii §i se sinucid, tocmai gi-au invitat copiii lor cé
suicidul reprezintd un mod matur de a rezolva problemele, iar acestia
vor avea o probabilitate de 300 de ori mai mare de a se sinucide.
Aceste avertismente fi ajutii pe pacientii mei si se separe de grijile si
problemele lor.

Un creier cu probleme creste riscul de suicid. De exemplu, cer-
cetirile aratd cd o singurid comotie tripleazd riscul de suicid. Acti-
vitatea noastrd in imagistica cerebrald arati o activitate scdzuti in
cortexul prefrontal al persoanelor care au incercat s se sinucida.
Daci iti insdndtosesti creierul, vei scade semnificativ riscul de a avea
ganduri si comportamente suicidale.

f - Practica de astazi: Dacd o persuanu ‘cunoscuta s-a confruntat

k2w

~_ reduceimpulsivitatea Si'S sase uprenscﬁ_dln baut.

boam e ass oo am e~ i T e e i e mmesaa —

- cu ganduri suicidale, i mcum;euz-u sd-si intdreascd PFC pentru a
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ZIUA 356
Stresul cumulat

Stresul cumulat cauzeazd majoritatea problemelor psihiatrice.
Am fost odati la emisiunea Dr, Phil pentru a discuta despre Ridge, un
birbat de 25 de ani care manifesta un comportament psihotic. Inainte
si intru in direct, Dr. Phil a cerut sé fie adus in platou un manechin din
cauciuc, pe roti, numit Century Bob. Dr. Phil avea o biti de baseball in
méini. Inainte, eu i Phil discutaserdm despre ,stresul cumulat” care
contribuia la comportamentele haotice ale lui Ridge. Ridge fusesese
diagnosticat cu o varietate de boli psihiatrice, inclusiv schizofrenie,
tulburare bipolara de tip 1, depresie si psihozi indusé de substante.
Dr. Phil le-a spus mamei lui Ridge si publicului ci problemele aces-
tuia erau rezultatul multor insulte.

El a explicat cd Ridge a fost fundas in liceu si a suferit mai multe
contuzii, ba chiar §i-a pierdut congtiinta. Pentru a ilustra acest lucru,
Dr. Phil alovit manechinul in cap de mai multe ori. Poc, poc, poc. Ridge
s-a dus la scoala si a inceput s consume droguri. Dr. Phil a lovit din
noumanechinul. Ainceput sd ia 0o marijuana sintetici, numiti K2, care
este de 100 de ori mai puternici decit marijuana si este pulverizati cu
substante chimice toxice. Poc, poc, poc. Apoi Ridge a biut alcool.
Poc, poc, poc. S-a inscris intr-o fratie unde a fost umilit, sufocat si a
avut probabil o leziune cerebrali anoxici (deprivare de oxigen), ceea
ce i-a cauzat atit traume emotionale, cit si fizice. Poc, poc, poc. A
dezvoltat ticuri, a inceput s3 auda voci §i a avut multe spitaliziri psi-
hiatrice §i arestéri. Poc, poe, poc.

Mi s-a pdrut o modalitate geniali de a descrie conceptul de
cumulare a stresului. Foarte putine probleme psihiatrice au cauze
unice sau simple. Acestea implici adesea doud sau mai multe dintre
cele patru cercuri ale sinétatii §i bolii (biologic, psihologic, social si
spiritual). Pentru a ne insinitosi, trebuie si abordim toti factorii de
stres cumulat.

Iatd un alt exemplu; mama mea gi-a fracturat soldul in toamna
lui2019, poc. Astaaficut-osi nu maijoace golf, pe careiljucasetimp de
60 de ani, poc. In ianuarie 2020, a ficut zona zoster, poc. In martie
2020, ea §i tatil meu au fost spitalizati pentru cii sufereau de COVID,
poc, poc, poc. In mai 2020, tata a murit, poc, poc, poc, poc. Dupd
aceastd loviturd, personalitatea ei s-a schimbat si a devenit mult mai
irascibild §i mai speriati, Era clar ¢ nu mai era ea insigi. Trebuia
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si intervin, dar suferinta ei nu era cauzatd de un singur factor. Era
vorba de mai multe lovituri,

Practica de astédzi: Enumerd dol sau trei factori de stres cumulat
care au h fiecare zi un impact asupra creierului si corpului téu.

ZIUA 357

Trent Shelton, un razboinic al creierului: Daca-ti cunosti
creierul, te cunosti pe tine insuti

Ma ajuta sa pun lucrurile cap la cap. Trent Shelton este un fost
jucétor profesionist de fotbal care inspird acum milioane de oameni
cu cirtile, discursurile motivationale si podcastul siu. El s-a aflat
intr-o célatorie de autoexplorare si dezvoltare personald inci de cdnd
cariera lui de fotbalist profesionist s-a incheiat prematur dupa ce a
suferit o comotie. In anii care au urmat, gi-a indreptat atentia spre
interior pentru a-si imbunititi viata §i a incurajat §i alte persoane si
procedeze la fel. Dar exista un lucru pe care Trent incd nu-l vizuse
— creierul sidu. Mi-a spus: ,Cum poti si te cunosti pe tine insuti daci
nu-ti cunosti creierul?” Trent era curios in legdturad cu problemele
sale cu memoria pe termen scurt, anxietatea sociala si lipsa de con-
centrare. ,Sunt o persoani care face totul pe ultima suti de metri”, a
recunoscut el zambind.

Scanarea lui Trent a oferit indicii cu privire la ingrijoririle sale.
Aceasta a dezviluit semne de trauma cerebrald, probabil din cauza
multiplelor lovituri si izbituri puternice pe care le-a primit in timp ce
juca fotbal in colegiu si in NFL, Avea, de asemenea, un flux sangvin
scdzut in cortexul prefrontal, problemi des intilnitd la persoanele
care au tendin{a de a procrastina, de a nu respecta termenele limiti
sau de a intédrzia. Persoanele cu acest tipar cerebral au adesea nevoie
de un pic de stres pentru a se simti motivate si faca ceva, cum ar fi un
sof sau o sofie care sd le spund fird echivoc ¢4 vor intirzia. Acest lucru
I-a ajutat pe Trent s inteleagd de ce tinde s lase totul pe ultima suti
de metri §i cum ar putea beneficia de pe urma unor modalititi simple
de stimulare a concentririi. Am viizut, de asemenea, o activitate cres-
cutd in creierul sdu emotional, ceea ce ii sporea riscul de anxietate si
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de depresie, In trecut, unul dintre prietenii lui se sinucisese, iar de
curfind deplinsese moartea mamei sale.

Pentru Trent, a fost extrem de util sii-gi vadi ereierul. ,Pun
lucrurile cap la cap”, a spus el. ,Nu simt cit ar fi ceva in nereguld cu
mine, cu gAndurile care-mi tree prin minte sau cu modul in care m-am
simtit in trecut. fmi vitd creierul si infeleg cit acesta este motivul, Aga
el mil ajutd s pun luerurile eap la cap.”

Practica de astazi: Noteazd unul sau doud lucruri stranil sau
excentrice despre tine hsufl si investigheazd modulin care este
posibil sd fi contribuit creferul téu la acestea.

ZIUA 358
Cum ramane cu zilele de trisat?

I-ai acorda zile de trigat unui alcoolic, unui fumdtor sau unui
dependent de sex? Atunci cand incerci sd urmezi un plan de alimen-
tatie sdndtoasd pentru creier, s-ar putea sa te intrebi daci poti imple-
menta o zi de trigat pe siptimand. Notiunea de zile de trisat ca parte
acceptabild a unei diete sdnitoase este atit de comuni, incét existi
aproape patru milioane de postiri pe Instagram care folosesc hash-
tag-ul #cheatday impreuni cu fotografii ale unor alimente cu adevi-
rat decadente — cum ar fi rulouri cu scortigoara, cartofi prajiti si cupe
cu unt de arahide facute in casd, umplute cu préjituri Oreo. Eu nu
sunt un fan al zilelor de trigat. Cred ci acestea duc inevitabil la esec,
§i 0 sa explic de ce. O sd-{i impartigesc, de asemenea, un mod mai
bun de a triga care sd nu-{i provoace sentimente de vinovitie.

Pentru multi oameni, ideea unei zile de trigat se axeazi pe con-
sumul unor cantitati nelimitate de dulciuri cu zahir, alimente pline
de carbohidrati, precum pizza si alcool. Dar aceste alimente pot si-ti
afecteze creierul tdu in mai multe moduri care te fac mai vulnerabil
la revenirea la tipare alimentare nesinitoase. Acestea declanseazd
poftele. Zahirul elibereazii dopamini in aceeasi zoni a creierului ca
heroina i cocaina. Deserturile sunt pline de zahir, iar carbohidratii
rafinati, precum crusta de pizza si biuturile alcoolice, se transformi
in zahir in organism, Excesul de zahir reactiveazi aceste zone si
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poate provoca revenirea poftelor, ceea ce-{i ingreuneazi incercarea
de a avea 0 alimentatie siniitoasd de-a lungul siptiménii.

Cel mai bine este sil incerci si-{i respecti dieta intre 90 i 95%
din timp. Asta inseamni cd, in loc s# ai o zi de trigat pe siptimani,
este mai bine si ai o masi de trigat pe siiptiméni. Este mult mai
putin probabil ca acest lucru si duci la esec. Si chiar si in cazul unei
mese de trigat, respectd regula celor trei imbucituri. Daci vrei nea-
pirat sd mandnci baclava de casi - pe care eu o ador! -, ia doar trei
imbucituri. Acest lucru iti va satisface dorinta de a méanca ceva dulce
fird sd-ti determine creierul si fie suprasulicitat ducénd la revenirea
poftelor, la schimbiri de dispozitie si la pierderea controlului asupra
impulsurilor tale. In acest mod, nu esti cuprins de vinovitie si nu
ajungi sa crezi cd ai euat in respectarea dietei.

" Practicadeastszi: Evalueaza-{iatitudinea fatd de zilele de trisat
ks 1S - sig@ndeste-te ce este mai important - placerea de mumentsau}

-, e sunﬁtaten trafnfcﬁucrererulur tau’ Ty bk I
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ZIUA 359

Sapte scuze proaste pentru a nu apela
la ajutorul de care ai nevoie

Cét te costd sd ai un creier care nu funcfioneazd la capacitate
maximd? Primirea ajutorului poate schimba semnificativ viata oricirei
persoane care se confruntd cu probleme de sinitate a creierului, dar
oamenii folosesc numeroase scuze pentru a nu-gi face o programare. Te
impiedicd vreuna dintre urmdtoarele scuze si apelezi la ajutor?

1. Este stigmatizant si jenant. Persoana puternicd, nu cea
slabd, este cea care apeleazi la ajutor.

2. Esti prea ocupat pentru a ciuta ajutor. Este o investitie
de timp, dar cu un creier mai bun, o si fii mai eficient si, in cele
din urma, o sa ai mai mult timp.

3. Te simti vinovat pentru ci alte persoane o duc mai
rau. Cu toate acestea, dacii suferi, este sarcina ta si ai griji de
propria persoana.

4. Oamenii merg la terapie pentru a se plange de viata
lor. Aceasta este o terapie proasti. Si inveti cum sd ai un creier
mai bun si cum si-{i gestionezi mintea ar trebui sa reprezinte
teme centrale in terapie, nu plangerile.

5. Am incercat o dati si nu a functionat. Oamenii de succes
sunt perseverenti, mai ales odati ce adopti un nou mod de a
gandi.

6. Este prea costisitor si te tratezi. Este mult mai costisi-
tor si fii bolnav decét sd apelezi la ajutor. Acest lucru poate sa
interfereze cu performanta scolard, cu munca, cu relaiile si
cu sinitatea, toate astea putind fi dezastruoase din punct de
vedere financiar.

7. Nu vrei si fii judecat. In realitate, tu egti probabil persoana
care te judeci cel mai aspru.

Uneori, poate fi dificil si faci primul pas pentru a obtine ajutorul

de care ai nevoie, dar cu informatiile potrivite $i cu perseverentd, poti
simti, gindi si actiona in moduri care sé te facd méndru.

Practica de astazi: Dach tu sau o persoand dragd vd confruntati
cu o problemd de séndtate a creierului, acceseaza |
amenclinics.com sau foloseste internetul pentru a cuta ajutor.
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ZIUA 360

Atunci cand te schimbi, alte persoane
iti vor urma probabil exemplul

Fa schimbdri sdndtoase pentru tine §i pentru persoanele dragi,
si intreaga ta lume va incepe sd se schimbe — desi poate nu imediat. In
copildrie, tata nu a fost intotdeauna ingdduitor cu mine. Era un birbat
motivat si de succes i definea un lan{ de magazine alimentare. El a fost,
timp de multi ani, si presedinte al consiliului de administratie al Unified
Grocers, o companie in valoare de 4 miliarde de dolari. Cand i-am spus
cd vreau sa devin psihiatru, m-a intrebat: ,De ce nu vrei sa fii un doctor
adevirat? De ce vrei si fii un doctor de nebuni si sa-ti petreci toatd ziua
cu ei?” Cand l-am incurajat sé se ingrijeasc de sdnitatea lui, m-a ironi-
zat $1 mi-a zis ¢ sunt obsedat de sinitate. Se credea invincibil §i spunea
adesea: ,Eu le provoc altor persoane atacuri de cord. Nu le fac eu.”

Apoi, la varsta de 85 de ani, a descoperit mucegai in casd. A inceput
sa tugeasci si o aritmie cardiacd s-a transformat in insuficienta cardiaca.
Era obosit, respira greu, nu putea si doarma i a fost nevoit sa inceteze
si sofeze. Intr-o zi, s-a uitat la mine §i mi-a spus: ,Danny, ce vrei si
fac? M-am siturat si fiu bolnav.” Mi-era teama cd aveam sa-1 pierdem si
i-am spus aceleasi strategii pe care le-am prezentat in aceast carte. Aici
este momentul in care incipédtanarea lui a dat roade. A facut tot ce i-am
cerut. I-am evaluat creierul. Mi-a trimis poze cu etichetele alimentelor;
a mancat perfect in 95% din timp; a luat suplimentele recomandate.
Si ne-am antrenat impreund, incepénd cu greutiti foarte ugoare, dar
crescAndu-le constant in timp. In citeva luni, energia i-a crescut sem-
nificativ, a inceput sd conduca din nou, s-a intors la serviciu cu norma
intreagi, a slibit 18 kilograme si a jucat din nou golf. Ba chiar a putut sa
stea in pozitia plank timp de sase minute.

Apoi tata a inceput si le spuni celor sase frati ai mei: ,Fratelui tiu
nu i-ar placea si minanci asta... Ce ar spune fratele tdu despre aceasta
decizie?” (Fratii mei s-au siturat si auda ,Daniel in sus §i in jos”). Asta
a compensat toti anii de umilinta. Singurul motiv pentru care tatil meu
mi-a cerut ajutorul era acela cé eu intruchipam mesajul. Atunci cdnd
oferi un model de sinitate, multi oameni iti vor urma probabil exem-
plul, desi poate nu imediat.

Practica de astézi: Intreabd-te dacd esti un model de sdndtate
sau un model de boald,
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ZIUA 361

Ce poti sa faci atunci cénd o persoan
draga refuza sa apeleze la ajutor

Nu ai nicio influen{d dacd nu existd o conexiune. Iati céteva

sugestii pentru a motiva cu blindete persoanele care refuzi si caute

ajutor:
1. Foloseste cuvinte magice pentru a porni conversatia,
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Fraze precum ,Sunt aici pentru tine” si ,Imi fac griji pentru
tine” pot deschide liniile de comunicare cu o persoani care
are nevoie de ajutor.

2. Ascultd, nu spune. Eviti sd spui cuiva ce ,ar trebui” si

facd. Lasd-l sd-§i impértiseascd gandurile §i sentimentele si
fii un bun ascultéitor. Daci il ajuti s devind mai congtient
de propriile probleme, acest lucru poate reprezenta un pas
important in procesul de vindecare. :

3. Concentreazia-te pe comportamente, nu pe per-

soand. Atunci cind mentii discutia axata pe actiuni speci-
fice, scad sansele de a pérea ci judeci sau ci pui sub acuzare
caracterul sau personalitatea persoanei respective.

4. Mentioneazi sinitatea creierului. impirtiseste faptul

cd multe comportamente §i sentimente nedorite nu sunt
probleme ,mintale”, ci probleme de sidnitate a creierului

care pot fi solutionate.

5. Anticipeaza obiectiile. Oamenii pot veni cu o varietate de

scuze pentru a evita sd apeleze la ajutor. Fii pregitit pentru
acestea si oferd tot ajutorul pe care il poti da — ingrijeste
copiii, du-i la gcoald, fd programirile si asa mai departe.

6. Intireste mai intii relatia. Oamenii au tendinta de a

asculta de cineva atunci cind se simt conectati cu persoana
respectivd. Asigurd-te cd aveti o relatie bazati pe incredere
inainte de a deschide acest subiect.

7. Adopta acum obiceiuri siinidtoase pentru creier. Nu

agtepta ca persoana si intre in tratament pentru a incepe sa
promoveziunstildeviati sinitos pentrucreier. $inuteadresa
unei singure persoane, Incurajeazi-{i intreaga familie sau
grup de prieteni s mdnénce alimente nutritive, si facii exer-
citii fizice, s mediteze, s se roage gi sii adopte alte obiceiuri
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sdndtoase. Atunci cand faceti aceste lucruri impreuni, s-ar
putea ca oamenii sd fi mai receptivi la a face schimbiri.

Practica de astazi: Cunosti pe cineva care are un membru al
familiei sau un prieten care are nevoie de u,futnr? Elaboreazad un
plan pentru a-i gjuta.

ZIUA 362
Schimba-ti perspectiva

Nu suntem controlafi de evenimente sau de oameni, ci de per-
cepfia pe care 0 avem asupra acestora. La inceputul anilor 1900, un
vanzator de pantofi a fost trimis in Africa de citre compania sa, dar
s-a intors repede acasi dupi ce si-a dat seama ci oamenii de acolo
nu purtau pantofi. O altd companie si-a trimis apoi reprezentantul
in Africa pentru a cerceta potentialul pentru vanzirile de pantofi.
De data aceasta, afacerea a mers ca pe roate pentru ci vinzitorul a
vazut o oportunitate in aceastd situatie — nimeni nu mai auzise de
pantofi. Degi oamenii nu mai purtasera pantofi pind atunci, acestia i
adorau, iar acest vinzitor de pantofi a vindut mii de perechi. Chiar
dacd ambii barbati au intrat in aceeasi situatie, modul in care au per-
ceput-o si deznoddmaéntul cilitoriilor lor a variat dramatic.

Perspectiva pe care o ai asupra unui eveniment este mai impor-

_ tantd decét evenimentul propriu-zis. Psihiatrul Richard Gardner a

observat cd lumea se aseamind cu un test Rorschach, care le cere
clientilor si descrie ceea ce vdd in zece pete de cerneald lipsite de
sens. Acest test ne permite si ne proiectim experienia interioard
asupra petelor de cerneald. Nu putem sd schimbdm intotdeauna cir-
cumstantele care ne inconjoari, dar putem sd schimbdm perceptia pe
care 0 avem asupra acestora. Imi invdt adesea pacientii sd foloseasca
modelul A-B-C pentru a-i ajuta si devind mai constienti de modul in
care convingerile lor le influen{eazi perceptiile.

MODELUL A-B-C
A reprezinti evenimentul activator — ce s-a intamplat

B reprezinti convingerea ta despre acesta — modul in care il
interpretezi
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C reprezintii consecintele comportamentului tdu - reactia ta la
eveniment

Acest lucru este extrem de important, pentru cii evenimentele
sau lucrurile pe care al{i oameni le fac (A) nu pot ,,sii ne determine” si
ne comportim sau s gindim intr-un anumit fel. In schimb, convin-
gerea sau perceptia noastrid despre ceea ce s-a intimplat (B) este cea
care ne determind sd reactiondm asa cum o facem (C).

S4 ludm drept exemplu momentul in care am céscat in timpul
unei sedinte de terapie cu un pacient. Acesta m-a intrebat dac il con-
sider plicticos. I-am rdspuns cd e important c¢d m-a intrebat. Stitu-
sem treaz aproape toatd noaptea precedenti din cauza unei urgente si
eram obosit, dar eram interesat de ceea ce spunea. Ciscatul meu era
A; interpretarea lui conform cireia eram plictisit era B; iar faptul ci
m-a intrebat despre asta era C. M-am bucurat ¢ m-a intrebat despre
cascatul meu, pentru cd unii pacienti ar fi dedus cii sunt plictisit, iar
C-ul lor ar fi fost si riménd cu un sentiment negativ in urma gedintei
de terapie. Atunci cind ne dim voie si analizim alternativele si si
ne punem la indoiald perceptiile negative initiale, inseamni ci am
parcurs un drum lung cétre séinitatea emotional.

Practica de astizi: Ce satual;re majarﬁ drn wutu ta paﬂ prh.ri i‘ntr-un
mad difent? : Lo :

- T i

TIPS S S e
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ZIUA 363
Sase modalitati de a stimula fitnessul spiritual

Pentru a fi in formd din punct de vedere spiritual, trebuie sd
lucrezi la asta in fiecare zi, Fitnessul spiritual este un concept nou in
medicind care se axeazd pe modul in care poti reduce riscul multor
afectiuni fizice §i cerebrale prin optimizarea celui mai profund senti-
ment de sens §i scop al tdu. Spiritualitatea reprezint3 o ciutare a unei
puteri superioare, a unui aspect sacru sau divin sau a ceva mai miret
decit noi ingine. Iatd sase modalititi de a stimula fitnessul spiritual:

1. Valorifici puterea meditatiei. Sute de studii au demon-
strat beneficiile fizice, cognitive si emotionale ale meditatiei.
Alege o meditatie simpli care iti place, cum ar fi Meditatia
Bunatitii Iubitoare (vezi Ziua 201) sau Kirtan Kriya (vezi
Ziua 227).

2. Transforma rugiciunea intr-o practica zilnica. O
multitudine de cercetiri arati ci rugiciunea reduce stresul;
imbunatiteste memoria, concentrarea si starea de spirit; si
sporeste functia cortexului prefrontal. Asa cum iti progra-
mezi timp pentru a face exercitii fizice, fi din rugiciune sau
meditatie o prioritate in agenda ta.

3. Pune-ti credinta in actiune. Indiferent de sistemul tiu
de credinte, f din acesta un element central al vietii tale de
zi cu zi. De exemplu, dac# principiile credintei tale se bazeazi
pe iertare, giseste puterea de a te elibera de resentimente.

4. Cauta un invititor spiritual. In aceeasi manieri in care
poti angaja un antrenor personal care si te ajute sd benefici-
ezi la maximum de pe urma antrenamentelor tale, un mentor
poate fi benefic pentru viata ta spirituald. Un mentor poate
fi un pastor, un rabin, un indrumétor spiritual sau orice alti
persoani in care ai incredere gi care te poate ghida in ciiuta-
rea ta spirituald, Relatia mentor-discipol nu presupune si {i
se spuna ce anume si faci sau cum s gandesti. Este un mod
de a explora i de a-ti extinde spiritualitatea.

5. Serveste alte persoane, Servirea altor persoane repre-
zintd un aspect esential al unei vieti spirituale sindtoase.
Conform cercetérilor, ori de céite ori te simti deprimat,
anxios sau furios, cel mai bine este si-{i muti atentia de
la propria persoand pentru a-{i schimba starea de spirit.
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FA voluntariat in domeniile care iti plac pentru a crea o
conexiune intre activitiifile pline de semnificatie i placere,
De exemplu, dacit i{i place baschetul, s-ar putea si-{i placi
st te oferi voluntar pentru a {ine scorul la turneele locale.

6. Giseste-li scopul. Pentru a-{i imbundti{i fitnessul spiri-

tual, trebuie sit i{i cunogti scopul in viatii. Vezi Zilele 24, 28,
283, 284.

Practica de astazi: Alege una dintre cele sase strategii enume=
rate mai sus si pune-o astdz| in practica.

ZIUA 364
Obiceiuri marunte pentru un scop in viata

Oamenti care au un scop in viatd traiesc mai mult §i sunt mai

fericiti. Fiecare dintre aceste obiceiuri necesitd doar cateva minute.
Ele sunt ancorate in ceea ce faci (sau gandesti sau simti), astfel incét
cresc sansele de a deveni automate.
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1. Atunci cand trebuie sd ma concentrez §i sd lucrez, imi pun

telefonul pe modul ,nu deranja” pentru a ma concentra
mai bine §i pentru a pune capét notificarilor constante sau
piciturilor de dopamina de care incearcd acesta si ma faci
dependent.

- Atunci cand sunt in tren sau in autobuz, in drum spre locul

de munci, o sd-mi citesc Miracolul de o Pagini si o s mi
intreb: Oare imi va aduce comportamentul meu de astdzi
ceea ce imi doresc?

- Atunci cand incep si mé supar din cauza unui eveniment ce

are loc pe parcursul zilei, o si mi intreb: Are acest lucru o
valoare eternd?

. Atunci cind este soare afard, o si merg la o plimbare pentru

a ma bucura de soare si pentru a-mi creste nivelul de vita-
mina D.

. O dati pe sdptidmand, o si mé uit la o comedie pentru a-mi

creste nivelul de dopaminid (Whose Line Is It Anyway? este
un exemplu in acest sens).

lda. da
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6. Inainte si mi culc, o si scriu un lucru plin de sens pe care
l-am ficut in acea zi.

Practica de astazi: Alege unul sau mai multe obiceiuri marunte

pe care sd le introduci in viata ta astdzi siin fiecare zi de acum
inainte,

| ZIUA 365
Jill, 0 razhoinica a creierului, intruchipeaza mesajul

Am incetat sd mda mai duc la inmormdntdri dupd cea de-a
unsprezecea. La 11 septembrie 2001, colonelul Jill Chambers se afla
la munci in clidirea Pentagonului. Cand avionul deturnat a lovit
clidirea, ea se afla la doar cateva coridoare distanta de locul in care
multi dintre prietenii i colegii ei au fost ucisi in acea zi fatidica. Mi-a
spus ca dupa cea de-a unsprezecea inmormantare, nu a mai putut
sa participe la acestea. Era prea coplesitor §i dureros. Timp de multi
ani, a suferit in ticere de insomnii i cosmaruri legate de avionul in

flacari. A considerat cé aceste probleme erau normale in domeniul ei
de activitate.

In 2007, amiralul Mike Mullen, seful Statului Major al Fortelor
Armate, i-a cerut lui Jill sd devina primul asistent special pentru Pro-
blemele Militarilor Intorsi de pe Front si s identifice dificultitile de
tranzitie cu care se confrunta militarii riniti. Acest lucru s-a intAm-
plat intr-un moment in care sinuciderile in rindul acestei populatii
crescusera semnificativ. Prin intervievarea veteranilor care sufereau
de tulburare de stres posttraumatic (PTSD) din intreaga tari, Jill a
dezvoltat un program dinamic pentru a reduce stigmatul asociat cu
problemele de sinitate mintala in cultura militara.

Multumité de ceea ce realizase de-a lungul carierei sale, Jill
s-a pensionat in aprilie 2009, Acela a fost momentul in care gi-a dat
seama ci suferea de tulburare de stres posttraumatic din cauza eve-
nimentelor de la 11 septembrie. In urmitoarele trei luni, ea s-a con-
centrat asupra imbunata{irii sinititii sale mintale i fizice. A inceput
sd exploreze tratamentele integrative §i a avut rezultate semnifica-
tive in urma utilizirii imagisticii ghidate si a neurofeedback-ului.
Cosmarurile ei au incetat, iar ea a reusit si doarmd mult mai bine.
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A descoperit, de asemenea, cartea mea Change Your Brain, Change
Your Body, care a inspirat-o si renunte la zahdr si la gréu si si fie
atenti la siniitatea ei. A invitat si aibd extrem de multa griji de cre-
ierul ei.

Dupd succesul propriei dezvoltiri posttraumatice, Jill si-a
transformat durerea in pasiune. In 2010, a fondat organizatia
nonprofit This Able Vet (ThisAblaVet.com). Prin intermediul orga-
nizatiei sale, ea oferd resurse si instrumente axate pe creier veterani-
lor care se confruntd cu PTSD si leziuni cerebrale traumatice. Jill este
o adevirati rdzboinici a creierului.

Practica de astazi: Cum poti s&-ti transformi durerea din trecut
ity scob7 Sene tel propozifil deshre decet BIGTER
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BONUS
Obiceiuri marunte pentru mintea ta

Poti sd-{i disciplinezi mintea. Fiecare dintre aceste obiceiuri nece-

sitd doar citeva minute, Ele sunt ancorate in ceea ce faci (sau gindesti
sau simti), astfel incat cresc sansele de a deveni automate.

1. Atunci cand ma dau jos din pat dimineata, o si-mi spun: Astdzi
0 sd fie o zi minunatd.

2. Dupi ce apare un ANT, o sd-mi notez gindul negativ i 0 sd ma
intreb: Este adevdrat?

3. Dupd ce imi pun deoparte calculatorul si cheile, 0 s3 dau drumul
la 0 meditatie audio.

4. Inainte si merg la culcare, 0 s m intreb: Ce a mers bine astdizi?

5. Atunci cand ma simt coplesit, o sd respir addnc de cinci ori,
asigurandu-ma ci expiratia este de doud ori mai lungd decat

uuuuu

6. Atunci cand md confrunt cu o situatie dificil, o si mi intreb:
Care este partea pozitiva din aceastd situatie?

7. Dupd micul-dejun, o s mi gindesc la o persoana pe care o
apreciez, apoi o0 sd-i transmit acest lucru printr-un mesaj sau
un bilet.

8. Atunci cind maé simt stresat, o sé folosesc tehnici de reducere

a stresului precum meditatia sau rugiciunea pentru a calma
aceste sentimente.

[P
]

91

|

= O

Practica de astazi: Alege unul sau mai multe obiceiuri marunte
pe care sd le introduci in viata ta astdzi si in fiecare zi de acum
Tnainte.
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RECUNOSTINTA
Sl APRECIERE

Atat de mulfi oameni au fost implicati in crearea cértii Schim-
ba-ti creterul in 365 de zile. Practici simple pentru a-n imbunadtdti
sdndtatea creierului, memoria, concentrarea, energia, obiceiurile st
relatiile. Le sunt recunoscitor tuturor, in special zecilor de mii de
pacienti si familii care au venit la Clinicile Amen §i care ne-au permis
sd 1i ajutdm in cdlatoria lor spre vindecare, cu multumiri speciale
pentru pacientii care mi-au permis si relatez o parte din povestile lor
in aceasta carte.

Sunt recunoscitor colegilor si prietenilor extraordinari de la
Clinicile Amen care lucreazi in fiecare zi in slujba pacientilor nostri.
Le multumesc in mod special lui Frances Sharpe si Jenny Faherty,
care m-au ajutat si elaborez aceasti carte astfel incét si fie accesibila
pentru cititorii nostri, si lui Natalie Buchoz, uimitorul nostru direc-
tor media.

Le sunt, de asemenea, recunoscitor lui Jan Long Harris si
echipei de la Tyndale pentru increderea lor in aceasta carte si pentru
sprijinul acordat in publicarea sa si editorului meu, Andrea Vinley
Converse, care a ajutat la imbunititirea acestei cirti. i sunt recu-
noscitor extraordinarei mele sotii, Tana, care este partenera mea in
tot ce fac, si familiei mele, care mi-a tolerat obsesia de a imbunititi
creierele. Vi iubesc pe toti.
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DESPRE DOCTORUL
DANIEL G. AMEN

Doctorul Daniel G. Amen consideri cii siinitatea creierului este
esentiald pentru starea generald de sdnatate si pentru succes. Atunci
cind creierul tiu functioneazi bine, spune el, tu functionezi bine, iar
atunci cénd creierul tiu are probleme, este mult mai probabil ca tu
sd ai probleme in viatd. Prin munca lui, isi propune si ajute oamenii
sd aibd un creier mai bun §i o viatd mai buna.

Sharecare l-a numit cel mai influent expert §i sustinator al
sandtdtii mintale de pe internet, iar Washington Post 1-a numit cel
mai popular psihiatru din America. Videoclipurile sale online au fost
vizionate de peste 300 de milioane de ori.

Dr. Amen este medic psihiatru pentru adulti i copii, cercetitor
premiat si autor al 12 bestsellere New York Times. El este fondator
si CEO al Clinicilor Amen din Costa Mesa, Walnut Creek si Encino,
California; Bellevue, Washington; Washington D.C.; Atlanta, GA;
Chicago, IL; Dallas, TX; New York, NY; si Hollywood, FL.

Clinicile Amen au cea mai mare bazi de date din lume cu
scandri cerebrale func{ionale privitoare la comportament, cu peste
200 000 de scandri SPECT si peste 10 000 de qEEG pe pacienti din
peste 155 de téri.

Dr. Amen este cercetdtorul-gef al celui mai mare studiu de ima-
gisticd cerebrald si de reabilitare pe jucitori profesionisti de fotbal
din lume. Cercetirile sale au demonstrat nu numai niveluri ridicate
de leziuni cerebrale la jucitori, ci §i posibilitatea unei recuperiri

semnificative pentru multi dintre acegtia cu ajutorul principiilor care
stau la baza muncii sale,

fmpreuni cu pastorul Rick Warren si cu dr. Mark Hyman,

dr. Amen este, de asemenea, unul dintre arhitectii principali ai Pla-

nului Daniel, un program conceput pentru a face lumea mai sini-

toasd prin intermediul organizatiilor religioase, care a fost pus in
practicd in mii de biserici, moschei si sinagogi.
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Dr. Amen este autorul sau coautorul a peste 80 de articole de
specialitate, noud capitole de carte §i peste 40 de cirti, printre care
18 bestsellere nationale si 12 bestsellere New York Times, inclusiv
bestsellere nr. 1 New York Times, The Daniel Plan, vindut in peste un
milion de exemplare, Change your Brain, Change Your Life; precum
si Creier sdndtos, minte sdndtoasd; Healling ADD; Change Your
Brain, Change Your Body; Puterea creierului; Memory Rescue;
Your Brain Is Always Listening; si You, Happier.

Articolele stiintifice publicate de dr. Amen au apérut in presti-
gioasele reviste Journal of Alzheimer’s Disease, Nature’s Molecular
Psychiatry, PLOS ONE, Nature’s Translational Psychiatry, Natu-
re’s Obesity, Journal of Neuropsychiatry si Clinical Neuroscience,
Minerva Psichiatrica, Journal of Neurotrauma, American Journal
of Psychiatry, Nuclear Medicine Communications, Neurological
Research, Journal of the American Academy of Child and Adoles-
cent Psychiatry, Primary Psychiatry, Military Medicine si General
Hospital Psychiatry.

In ianuarie 2016, cercetarea echipei sale privind diferentierea
intre PTSD i LCT pe mai mult de 21 000 de scaniri SPECT a fost
prezentatd ca fiind una dintre cele mai importante 100 de povesti
din domeniul stiintei de citre revista Discover. in 2017, echipa sa a
publicat un studiu bazat pe mai mult de 46 000 de scanari, aridtind
diferenta dintre creierele masculine si cele feminine, iar in 2018,
echipa sa a publicat un studiu despre imbétranirea creierului, bazat
pe 62 454 de scaniri SPECT.

Dr. Amen a scris, produs §i gazduit 17 programe ale televiziunii
publice nationale despre sidnitatea creierului, care au fost difuzate de
peste 140 000 de ori in America de Nord. Incepand cu martie 2023,
cea mai recentd emisiune a sa este Change Your Brain Every Day.

Impreund cu sotia sa, Tana, gizduieste podcastul The Brain
Warrior's Way incé din 2015, cu peste 1 000 de episoade si 14 mili-
oane de descircdri. Acesta a fost catalogat unul dintre cele mai bune
20 de podcasturi din toate timpurile in domeniul Sinititii Mintale
pe Apple.

Dr. Amen a apérut in filme, printre care Quiet Explosions,
After the Last Round i The Crash Reel si a fost consultant pentru
»Lrauma”, cu Will Smith in rolul principal. A apirut in serialul docu-
mentar Justin Bieber: Seasons gi a apdrut in mod regulat in emisiu-
nile The Dr, Oz Show, Dr, Phil si The Doctors,

A tinut discursuri, de asemenea, pentru Agentia Nationali de
Securitate (NSA), Fundatia Nationald pentru Stiin{d (NSF), Confe-
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inta despre Inviitare si Creier de la Harvard, Ministerul de Interne,
consiliul National al Judecitorilor de la Tribunalul de Minori i
pamilie, Curtile Supreme din Ohio, Delaware §i Wyoming, Societitile
canadiene si Braziliene de Medicind Nucleard, precum §i mari corpo-
ratii, cum ar fi Merrill Lynch, Hitachi, Bayer Pharmaceuticals, GNC
si multe altele. In 2016, dr. Amen a tinut unul dintre prestigioasele
Discursuri la Google.

Munca dr. Amen a fost prezentati in Newsweek, Time, Huffin-
gton Post, ABC World News, 20/20, BBC, London Telegraph, revista
Parade, New York Times, New York Times Magazine, Washington
Post, MIT Technology, World Economic Forum, Los Angeles Times,
Men’s Health, Bottom Line, Vogue, Cosmopolitan gi multe altele.

in 2010, Dr. Amen a fondat BrainMD, o companie nutraceu-
tici in plind dezvoltare dedicatd modalitdtilor naturale de sustinere a
siAndtitii mentale si a sindtatii creierului.

Dr. Amen este cisitorit cu Tana si este tatil a patru copii si
bunicul lui Elias, Emmy, Liam, Louie i Haven. Este, de asemenea,
un jucitor pasionat de tenis de masa.

Scanat cu CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Cum ararataviata ta daca'gi-al petrece citeva minutein flecare
21 pe fotollul celul mal cunoscut specialist n afectiunile :relerului
dinAmerica?

Dr. Daniel' G: Amen, speclallst in heurologle clinica si fondatorul
Amen Clinlcs, reteaua de cliniciicu ceamalmare baza de tomografil
functionale  ale creferultl™ dinsItme,; itl" propune un. program
terapeutic cu exercitli zilnice de'5-10"minute, care te ajuta safti
regenerezl celulele’ cerebrale si sa' ter ingrijesti’ de' sanatatea
crelerulult tau, Prin intermediul celor 365 de eseuri practice ve|
fnvata cum sa'ifl imbunatatesti memoria, concentrarea, starea de

spirit si nivelul de energie, dar si cumisaiti-dezvoltl motivatia

interloara pentru a face fataistresululfsi‘a deveni ceamal buna
versiuneaita:

Oricine al fi azl, nu esti varianta ta finala.

Pana la finalul vietii suntem toti intr-o continua transformare. Toate
experientele din viata noastra — de la conversatiile individuale, la
podcasturile pe care le ascultam si cartile pe care le citim — dau
forma detalillor microscoplice ale crelerulul.

Intr-o lume in care totul concureaza pentru atentla ta, Daniel Amen
vine cu o propunere excelenta: citeste cate o singura pagina pe zi
din aceasta carte. Vel ajunge sa-tl iubesti crelerul, sa inveti cum sa al
arija de el sl cum sa-| transformi ca sa al o viata mal buna.”

DRAGOS PATRARU
Jurnalist, specialist in comunicare
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