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Wprowadzenie

Droga wojownika

Wojownikiem jest ten, kto pragnie panowac nad wszystkimi
aspektami swojego zycia, kto zdobedzie sie na odwage, by
zawalczyC o siebie, o swych bliskich i o catg spotecznosc'.

MARK DIVINE, THE WAY OF THE SEAL

ALKA O ZDROWIE TOCZY SIE W NASZYM UMYSLE, a jej powo-

dzenie badz porazka sa uzaleznione od kazdej podejmowanej
przez nas decyzji. Gdy moézg funkcjonuje prawidlowo, nasze wybory
sa zwykle bardziej korzystne, dzigki czemu osiagamy wysoki poziom
koncentragji i energii oraz cieszymy si¢ zdrowiem. Kiedy z jakiej$ przy-
czyny pojawiajg si¢ nieprawidtowosci w pracy mézgu, podejmujemy zte
decyzje, wskutek czego pozbawiamy si¢ energii, zdolnosci koncentracji,
dobrego nastroju, pogarsza si¢ nasza pamig¢ i stan zdrowia, a to z kolei
prowadzi do przedwczesnego zuzywania si¢ organizmu i probleméw,
ktére dotkna przyszte pokolenia.

Bushido (z japoniskiego: ,Sciezka wojownika”) to kodeks etyczny sa-
murajéw. Od wojownikéw wymagano zycia wedle okreslonych zasad.
Kultura samurajéw oparta jest na ciagtym, nieustajacym samodoskona-
leniu, dzigki ktéremu byli zdolni chroni¢ siebie i swoich najblizszych.
Program nazwany Droga wojownika to réwniez sposéb zycia, jasna $ciez-
ka, ktéra wytyczamy od ponad trzydziestu lat, pomagajac kilkudziesie-
ciu tysiacom pacjentéw o$rodkéw Amen Clinics poprawia¢ funkcjono-

wanie ich mézgdéw, a zarazem jako$¢ zycia. Co wigcej, wykorzystujemy
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opracowane przez nas zasady, by wspiera¢ zotnierzy, menedzeréw, osoby
duchowne, nauczycieli i ucznidw, a takze pracownikéw i podopiecznych
osrodkéw leczenia uzaleznieri. Realizacja zalozent programu Droga wo-
jownika takze tobie pomoze poprawi¢ jakos¢ swoich decyzji oraz zyskaé
poczucie sprawczosci, co bedzie miato korzystny wptyw na:

= poziom energii,

= koncentracje,

= nastroj,

= pamiec,

= wagg,

= relagje,

= zycie zawodowe,

= ogdlny stan zdrowia.

Droga wojownika to wyjatkowy, jedyny w swoim rodzaju i skutecz-
ny program, ktéry pozwoli ci poprawi¢ funkcjonowanie swojego mézgu
i catego ciata. Jego zalozenia oparte sa na badaniach naukowych, zostat
opracowany po to, by$ mégt cieszy¢ si¢ witalnoscia, jasnym umystem
i doskonatym zdrowiem, nawet jesli obecnie jest ci cigzko i zmagasz si¢
z bélem, nawet jedli przez wiele lat dokonywales bednych wyboréw.
Nasz program pozwoli to zmieni¢. Czyz nie chcialbys$ budzi¢ si¢ kazde-
go ranka w doskonatej kondycji ciata i ducha?

Podazajac Droga wojownika, dokonasz przemiany nie tylko swoje-
go umystu i ciata, ale takze umystéw i ciat swoich najblizszych. Wedtug
doniesien nowej dziedziny nauki zwanej epigenetyka nasze nawyki
aktywuja badz wyciszaja okreslone geny odpowiedzialne za zapadanie
na niektére choroby czy przedwezesna $mier¢ nie tylko w naszym or-
ganizmie, ale takze w organizmach naszych dzieci i wnukéw. A zatem
w walce o zdrowie wlasnego mézgu i ciata nie chodzi tylko o nas sa-
mych, ale réwniez o kolejne pokolenia.

Krok po kroku niniejsza ksiazka przeprowadzi ci¢ przez proces,
na ktdrego koricu osiggniesz mistrzostwo na poziomie ciata i umystu.

Dzigki tej lekturze dowiesz si¢, czym sa:
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Mentalno$¢ wojownika — motywacja do walki o zdrowie oparta
na koncentracji na obfitoéci, a nie niedostatku.

Informacje na temat stanu zdrowia wojownika — opracowanie jasnej
strategii, ocena kondycji mézgu, diagnoza i optymalizacja istot-
nych wskaznikéw, walka na wielu frontach, czujnos¢ pozwalaja-
ca zapobiega¢ problemom w przysztosci.

Strawa wojownika — poznanie produktéw spozywczych i suplemen-
téw diety, ktdre przyczyniaja si¢ do sukcesu i dajg przewagg.
Trening wojownika — rozwijanie nawykéw i podejmowanie rutyno-

wych dziatan, ktére przyczyniajg si¢ do poprawy stanu zdrowia.

Rozwazania na temat misji wojownika — przekuwanie cierpienia
w zycie z pasja oraz $wiadomo$¢, ze dzigki tobie $wiat jest lepszy.

Zobowiazania wojownika — realizacja obowiazkéw polegajacych
na dzieleniu si¢ wiedza i tworzeniu spotecznosci wojownikéw
W swoim otoczeniu.

Poznasz takze roczny podstawowy trening wojownika — dokony-
wanie trwatych zmian za pomoca narzedzi, ktérych skutecznosé

z uplywem czasu si¢ nie zmniejsza.

OBOWIAZUJACE ZASADY - WOJOWNIK JEST:

= powazny,

skupiony na celu,

dobrze poinformowany,

$wiadomy,

przygotowany,
dobrze odzywiony,

odpowiednio wyszkolony,
= UCZCiwy,

= w pelni zaangazowany,

opiekuriczy,

nieztomny.
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W trakcie lektury poznasz kilkunastu uczestnikéw programu, kté-
rzy niegdy$ byli niewolnikami, podczas walki o zdrowie. W ich do-

$wiadczeniach odnajdziesz inspiracj¢ i motywacje, by zaczaé zy¢ inaczej.

WOJOWNIK BILL

Oto wiadomo$¢ od lidera jednego z oddzialéw organizacji zrzeszajacej
menedzeréw wyzszego szczebla YPO (East Coast Young Presidents’ Or-
ganization) po trzydniowym pobycie cztonkéw kierowanej przez niego
grupy w jednym z osrodkéw Amen Clinics, podczas ktérego poznali

zasady programu Droga wojownika.

Program, w ktdrym wziglem udzial, bardzo odmienit moje
Zycie, dzigki niemu schudfem i osiggnglem dotychczas mi
nieznany poziom koncentracji. Objawy mojej depresji ze-
[zaty, jestem w stanie skupic si¢ na zadaniu, dzieki czemu
wzrosta moja produktywnosé. Jako grupa zgodzilismy si¢ co
do tego, ze sposrod wszystkich przedsigwzied podejmowanych
przez nas w ciggu ostatniej dekady to wlasnie pobyt w osrod-
ku Amen Clinics najbardziej przyczynit si¢ do poprawy ja-

kosci naszego zycia.

Wigkszo$¢ ludzi nie chce stucha¢ o wojnie i wojownikach, my tez
woleliby$my tego uniknag, lecz jesli otworzysz oczy i rozejrzysz si¢ wo-
két, dostrzezesz niewygodna prawdg o tym, co si¢ dzieje z naszym spo-
leczenistwem: toczymy wojne o zdrowie naszych umystéw i ciat. Srednia
dtugos¢ zycia Amerykanéw obniza sig, czgéciej tez choruja niz ludzie
w innych krajach rozwini¢tych mimo niemal dwukrotnie wyzszych

wydatkéw na stuzbe¢ zdrowia w przeliczeniu na liczbe mieszkaficow!.

1 Panel poswigcony réznicom w podejsciu do ochrony zdrowia w krajach wysoko
rozwinigtych, U.S. Health in International Perspective: Shorter Lives, Poorer Health (Wa-
szyngton: Narodowa Akademia Nauk, NAS, Instytut Medycyny, 2013).
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Prawie 75 procent calego budzetu na ochrong zdrowia przeznacza si¢
na leczenie przewlektych i mozliwych do uniknigcia choréb cywilizacyj-
nych, takich jak: choroba Alzheimera, depresja, ADD/ADHD, cukrzy-

ca i stan przedcukrzycowy oraz otytos¢.

DLACZEGO TOCZYMY WOJNE O NASZE ZDROWIE

Co gorsza, wojna ta nie dotyczy tylko dorostych. Wielkie korporacje
maja na celowniku twoje dzieci i wnuki. Kiedy klaun czy krél, za kt6ry-
mi stoja miliardowe budzety, moze zaglada¢ do twojego domu z ekranu
telewizora i zabawkami kusi¢ dzieci do jedzenia zywnosci niskiej jakosci
i 0 zerowej warto$ci odzywczej, ktéra przyczynia si¢ do wywolywania
choréb i przedwezesnej $mierci — trzeba si¢ temu przeciwstawi¢. We-
dlug ostatnich badan zabawki dodawane do positkéw w fast foodach
to niestychanie skuteczna bron oddziatujaca na mtode umysly, uzalez-
niajaca je od zywnosci, ktéra rujnuje ich zdrowie2. Co wigcej, nawet
organizacje stawiajace sobie szczytne cele, jak chociazby skauci, werbu-
ja dziewczynki do sprzedazy niezdrowych stodyczy, pozyskujac w ten
spos6b fundusze na swa dziatalnos¢. Niewielu kupujacych zastanawia
si¢ nad zawartoécia cukru, olejéw rodlinnych, utwardzonych ttusz-
czéw czy konserwantéw, ktdre przyczyniaja si¢ do powstawania wielu
choréb.

Toczysz wojng o whasne zdrowie. Dokadkolwiek bys si¢ udat (do
szkoly, pracy, centrum handlowego, kina, na lotnisko czy stadion
itd.), kto$ bedzie prébowal sprzeda¢ ci jedzenie, ktére doprowadzi cig
do przedwczesnej $§mierci. Typowa amerykanska dieta (Standard Ameri-
can Diet, w skrécie SAD — po polsku ,,smutny” — prayp. ttum.) zawiera
mndstwo produktéw wywotujacych w organizmie stany zapalne, ktére

podwyzszaja ryzyko wystapienia cukrzycy, nadcisnienia, choréb serca,

2 Kids Meals, Toys, and TV Advertising: A Triple Threat to Child Health, ,Journal
of Pediatrics”, 30 pazdziernika 2015, www.jpeds.com/content/JPEDSEmond, dostep:
1 czerwca 2017.
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nowotworéw, ADHD, depresji oraz demencji3. Ponadto przyczynia si¢
do zmniejszenia hipokampu, czyli jednej z podstawowych struktur mé-
zgu odpowiedzialnych za pamig¢4.

Prawdziwa brori masowego razenia wymierzona przeciw naszemu
spoleczenistwu to produkty spozywcze, ktére sa:

= wysoko przetworzone,

= opryskiwane pestycydami,

= sztucznie barwione i stfodzone,

sztucznie wytwarzane,

skazone antybiotykami,

= maja wysoki indeks glikemiczny,

zawieraja niewielkie iloéci blonnika,

zawieraja hormony.

Co wigcej, producenci niezdrowej zywnosci nie tylko wykorzy-
stuja zabawki, by zachgca¢ dzieci do jej spozywania, lecz takze stosu-

ja sztuczki oparte na mechanizmach neurobiologicznych, by dotrze¢

3 A.L. Howard, M. Robinson, G.J. Smith i in., ADHD Is Associated with a ‘Western’
Dietary Pattern in Adolescents, ,Journal of Attention Disorders” 2011, vol. 15, nr 5,
s. 403-11; EN. Jacka, N. Cherubin, K.J. Anstey, P. Butterworth, Dietary Patterns and
Depressive Symptoms over Time: Examining the Relationships with Socioeconomic Position,
Health Behaviours and Cardiovascular Risk, ,PLoS One” 2014, vol. 9, nr 1, e87657;
B. Shakersain, G. Santoni, S.C. Larsson i in., Prudent Diet May Attenuate the Adverse
Effects of Western Diet on Cognitive Decline. Alzheimers & Dementia, ,Journal of the
Alzheimer’s Association” 2016, vol. 12, nr 2, 5.100-9; G. Tarantino, V. Citro, C. Finel-
li, Hype or Reality: Should Patients with Metabolic SyndromeRelated NAFLD Be on the
Hunter-Gatherer (Paleo) Diet to Decrease Morbidity?, ,Journal of Gastrointestinal and
Liver Diseases” 2015, vol. 24, nr 3, s. 359-68.

4 EN. Jacka, N. Cherbuin, K.J. Anstey i in., Western Diet Is Associated with a Small-
er Hippocampus: A Longitudinal Investigation, ,BMC Medicine” 2015, vol. 13, s. 215.
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do mézgéw dorostych konsumentéw. Celowo tworzg skojarzenia po-
miedzy atrakcyjnymi, skapo ubranymi kobietami a jedzeniem niskiej
jakosci, aby pobudza¢ obszary w mézgu odpowiedzialne za odczuwanie
przyjemnosci, co sprawia, ze konsument wysnuwa nielogiczny wnio-
sek, iz spozywanie tych produktéw spowoduje, ze stanie si¢ obiektem
pozadania owych kobiet lub zacznie wyglada¢ jak one. Trzeba sobie
jednakze uswiadomi¢, ze w zadnym razie te kobiety nie wygladatyby
tak pongtnie, gdyby ich codzienna dieta skladata si¢ z cheeseburgeréw
ociekajacych majonezem, musztarda i keczupem.

Wielu gigantéw branzy spozywczej wreez chelpi sig tym, ze ich pro-
dukty s3 uzalezniajace, o czym $wiadczg stosowane przez nich slogany
reklamowe, jak chociazby: ,Na pewno nie poprzestaniesz na jednym”.
Zatrudniajg specjalistow, ktdrzy tworza wymyslne kombinacje ttusz-
czu, cukru i soli z idealng konsystencja, chrupkoscia, gestoscia i aroma-
tem, by zniewalajacy smak dotart do osrodka przyjemnosci w mézgu
i wywotal reakcje poréwnywalng do stanu po zazyciu kokainy, tym sa-
mym powodujac, ze konsument dostownie zakochuje si¢ w tego typu
produktach. To mi¢dzy innymi z tego powodu niektérzy twierdza, ze
uwielbiajg stodycze, paczki, ciastka, frytki czy chleb i wprost nie wy-
obrazaja sobie, by mogli z nich zrezygnowad. Nie jedza, by zy¢, jedza,
by zaspokaja¢ pokusy, ktére zostaly u nich celowo wywotane dla zysku.
Spotkalismy kiedys kobietg, ktéra orzekta, ze woli zachorowa¢ na raka,
niz zrezygnowa¢ z cukru. Zastanawialiémy si¢, czy w liceum umawiata
si¢ z fobuzami. Palanie mitoscig do czegos, co ewidentnie dziata na two-
ja szkode, to stan, ktéry wymaga powaznej refleksji.

Absolutnie zaden produkt spozywczy nie powinien zajmowad
w twoim mdzgu tej samej pozycji, co mitos¢ do zony czy meza, wlas-
nych dzieci lub wnukéw. Wielu dawnych wojownikéw uwazato jakie-
kolwiek uzaleznienie, a szczeglnie uzaleznienie od jedzenia, za stabo$¢
nie do zaakceptowania. Odzywiali si¢, by wygrywa¢, od tego zalezato
ich przetrwanie. Chcemy, bys zaczal postgpowaé podobnie, jesli na-
prawde kochasz samego siebie, zalezy ci na wltasnym zdrowiu, na bli-

skich i na zdrowiu przysztych pokoleri.
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Wojna o zdrowie nie toczy si¢ wylacznie na froncie pozywienia ni-
skiej jakosci. W walce o odbiorcéw media bezustannie zalewaja nasze
umysty toksycznymi informacjami, ktére sprawiaja, ze wszedzie wokot
siebie widzimy terror i katastrofy. Te przerazajace obrazy uruchamiajq
w naszym mézgu prymitywne struktury odpowiedzialne za odczuwanie
leku (ciato migdatowate), ktére kiedys umozliwialy cztowiekowi prze-
trwanie, lecz obecnie nie odgrywaja juz tak istotnej roli. W mediach
zawsze kladzie si¢ nacisk na sensacje, zlo i najwigksze okropnosci, by
przyciagaé uwagg jak najwickszej liczby odbiorcéw. O ile $wiadomie
nie filtrujesz przekazu, ktéry do ciebie dociera, mediom udaje si¢ pod-
wyzszaé poziom hormonéw stresu w twoim organizmie, co z czasem
doprowadza do zmniejszania o§rodkéw pamieci w mézgu, a ponadto
powoduje gromadzenie si¢ thuszczu wokét pasa — a otylo$¢ brzuszna
jest szczegblnie niebezpieczna, poniewaz prowadzi do przeksztatcania
si¢ testosteronu w formy estrogenu zwigkszajace ryzyko zachorowania
na nowotwory. Czy z samego rana si¢gasz po telefon, zeby sprawdzic,
jakie nieszczgécia dotknely $wiat ostatniej nocy? By¢ moze nie zdawates
sobie sprawy z tego, jak niekorzystnie 6w nawyk wplywa na twoje zdro-
wie - lecz teraz juz to wiesz.

Toczysz o whasne zdrowie walk¢ podsycang takze przez firmy tech-
nologiczne wciaz wymyslajace nowe, uzalezniajace gadzety, ktére po-
chianiaja nasza uwagg, odciagajac nas od istotnych relacji>. Wielu z nas
przy positkach zamiast rozmowy z bliskimi wybiera telefon. Badania
przeprowadzone w 2015 roku ujawnily, ze nastolatki przeznaczaja wig-
cej czasu na korzystanie z mediéw spotecznosciowych ($rednio dzie-
wig¢ godzin) niz na sen. Dla poréwnania dwudziestolatkowie spedzaja
w sieci $rednio sze$¢ godzin dziennie®. Technologia przejmuje kontrole
nad rozwijajacymi si¢ mézgami, co dla wielu 0oséb moze mie¢ powazne

konsekwencje.

5 N. Singer, Can't Put Down Your Device? Thats by Design, ,New York Times”,
5 grudnia 2015.

6 V. Rideout, Commeon Sense Census: Media Use by Tweens and Teens, San Francisco:
Common Sense 2015.
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Wsréd pacjentéw Amen Clinics jest wielu nastolatkéw i dorostych
uzaleznionych od gier komputerowych czy pornografii. Pewien chto-
pak reagowal agresja na kazda podejmowana przez rodzicéw prébe
ograniczenia mu czasu korzystania z komputera. Wykonalismy bada-
nie SPECT jego mézgu, kiedy wciaz jeszcze gral w gry komputerowe,
a nast¢pnie powtdrzyliSmy je po miesiacu abstynencji. Wydawalo si,
jakby$my obserwowali mézgi dwéch réznych oséb. Gry komputerowe
wywolywaly nieprawidlowe funkcjonowanie lewego ptata skroniowe-
go, czyli tej czgéci mézgu, kedra czgsto bywa kojarzona z agresywnymi
zachowaniami. W okresie, kiedy nie gral w gry, byl jednym z bardziej
uroczych, uprzejmych mlodych ludzi, jakich zdarzylo nam si¢ pozna¢,
lecz kiedy do nich wracal, sprawy mialy si¢ zupelnie inacze;.

Na prosbe producentéw programu Dr Oz Show Daniel przeprowa-
dzit eksperyment zwiazany z korzystaniem z portalu Tinder, polegajacy
na ocenie wplywu tego serwisu randkowego na nastréj i zdolno$¢ kon-
centracji. Przeprowadzone badania obrazowe wykazaly, ze u niektérych
uzytkownikéw korzystanie z portalu moze wywolywaé stany lgkowe
i depresje.

Wraz ze zwigkszajaca si¢ popularnoscig gier komputerowych i roz-
wojem technologii wzrasta poziom otytoci, nasilaja si¢ tez stany de-
presyjne’. lan Bogost, stynny twérca gier komputerowych (autor Cow
Clicker oraz Cruel 2 B Kind), kierownik wydzialu medioznawstwa i wy-
ktadowca interaktywnych technik komputerowych w Georgia Institute
of Technology, nazywa zalew nowych, pochtaniajacych uwage techno-
logii ,,papierosami naszych czaséw” i ostrzega, ze moga by¢ réwnie uza-
lezniajace i by¢ obarczone tak szkodliwymi skutkami ubocznymi jak
nikotyna8.

W zwiazku z trwajaca rewolucja technologiczng firma Microsoft
przeprowadzita badania, z ktérych wynika, ze czlowiek traci zdolno$¢
~ 7J.B. Weaver 3rd, D. Mays, S. Sargent Weaver i in., Healh-Risk Correlates of Vi-
deoGame Playing among Adults, ,American Journal of Preventive Medicine” 2009, vol.
37, nr 4, s. 299-305.

8 N.E.R. Hoover, Hooked: How to Build Habit-Forming Products, Nowy Jork: Pen-
guin Group USA 2014.
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skupiania uwagi po okoto o§miu sekundach, podczas gdy zwykta zto-
ta rybka jest w stanie utrzyma¢ koncentracjg przez okoto dziewig¢ se-
kund?. Zdaje si¢ wobec tego, ze ewolucja zmierza w zlym kierunku.
W roku 2000 przecigtny okres skupienia uwagi oscylowat wokét dwu-
nastu sekund, co i tak nie bylo zachwycajacym wynikiem, a zmniej-
szenie tego czasu o jedna trzecia w ciagu zaledwie pigtnastu lat jest
niezwykle niepokojace.

Zgodnie z tredcig artykutu Beware of the Busy Manager opublikowa-
nego na famach ,Harvard Business Review” niezdrowy tryb zycia obni-
za nasza wydajno$¢ w pracyl0. Zaledwie 10 procent menedzeréw moze
pochwali¢ si¢ zaréwno wysokim poziomem koncentracji, jak i wyso-
kim poziomem energii. Autorzy badania ustalili, ze 20 procent mene-
dzeréw nie angazuje si¢ w wykonywane zadania, a 30 procent odktada
je na poézniej, natomiast 40 procent menedzeréw objetych badaniem
tatwo si¢ rozprasza. To oznacza, ze 90 procent kadry menedzerskiej,
a prawdopodobnie dotyczy to réwniez wigkszosci z nas, nie jest w sta-
nie dtuzej skupi¢ uwagi i/lub narzeka na brak energii.

Powyisze czynniki, jak i inne nasze przewiny wobec wlasnych umy-

stéw i cial, pociagaja za soba powazne dtugofalowe skutki.

KONSEKWENCJE WALKI O ZDROWIE

Geny odgrywaja znacznie mniejsza role, niz mozna by przypuszczal,
a przyczyna wielu chordb nie sg genetyczne predyspozycje, lecz niepra-
widtowe wybory i zachowania. Niestety, wokét nas jest mnéstwo oséb
cierpiacych na przypadtosci, ktérych datoby si¢ uniknaé.

Do roku 2050 liczba 0séb dotknigtych choroba Alzheimera praw-
dopodobnie wzrosnie trzykrotnie, a na razie nie ma widokéw na sku-

teczny lek. Choroba Alzheimera dotyka potowe 0séb powyzej 85. roku

9 K. McSpadden, You Now Have a Shorter Attention Span Than a Goldfish, ,Time”,
14 maja 2015.

10 H. Bruch, S. Ghoshal, Beware the Busy Manager, ,Harvard Business Review”
2002, vol. 80, nr 2, s. 62-69.
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zycia. Jesli uda ci si¢ dozy¢ tak sedziwego wieku, jest 50-procentowe
ryzyko, ze w ktérym$ momencie choroba odbierze ci rozum. Co gor-
sza, ostatnio przeprowadzone badania obrazowania mézgu wykazaly, ze
choroba Alzheimera oraz inne formy demencji zaczynaja sia¢ spustosze-
nie w mézgu dlugo przed tym, zanim pojawia si¢ pierwsze objawy. Po-
nizej znajduje si¢ obraz mézgu wykonany metoda SPECT pozwalajaca
na ocen¢ funkcjonowania moézgu i przeptywu krwi przez tkanke moé-
zgowa. Jest to obraz mézgu 59-letniej kobiety, u ktérej zdiagnozowano
chorobe Alzheimera, w zestawieniu z obrazem mézgu osoby zdrowe;.
Mozna dostrzec, ze tylna czgs¢ jej mézgu nie dziata prawidtowo. Jest
wysoce prawdopodobne, ze pewne problemy z funkcjonowaniem mé-
zgu miata juz w wieku 30 czy 40 lat.

Przedwczesnie wystepujace problemy poznawcze moga skutkowaé
obnizeniem jakosci pracy, co z kolei moze przekladad si¢ na ogét pra-
cownikéw, ktorych $rednia wieku wzrasta z roku na rok. Wraz z pod-
wyzszaniem si¢ wieku emerytalnego do wczesniej nieznanych granic
nawet niewielkie zaburzenia w funkcjonowaniu mézgu mogg stanowi¢
zagrozenie dla produktywnosci i stabilnosci zatrudnienia. Od czasu re-
cesji z 2008 roku $redni wiek przejécia na emeryture podwyzszyt sie
z 57 do 62 lat, a szacuje sig, ze do roku 2020 jedna czwarta wszystkich

ZDROWY MOZG | MOZG 0SOBY CIERPIACE) NA CHOROBE ALZHEIMERA

Zdrowy Osoba chora na alzheimera
Petna, rownomierna, symetryczna Zmniejszona aktywno$¢ w tylnej czesci
aktywnos¢ mozgu mozgu
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pracujacych Amerykanéw przekroczy 55. rok zycia. Na szczgécie poja-
wily si¢ nowe doniesienia sugerujace, ze mozna zmniejszy¢ ryzyko wy-
stapienia choroby Alzheimera oraz innych form ot¢pienia az o 60 pro-
cent, co wigcej, te same metody przyczyniaja si¢ takze do poprawy
nastroju, zdolnosci koncentracji i pamigci. Program Droga wojownika
jasno ci je wskaze.

Depresja to jeden z najokrutniejszych zabdjcéw naszych czaséw.
W ktérym$ momencie zycia zapada na nig 50 milionéw Amerykanéw,
a od 1987 roku liczba chorych wzrosta czterokrotnie. Depresja pro-
wadzi do samobdjstw, rozwoddw, utraty pracy, chordb serca, otytosci
oraz demencji. Dwukrotnie zwigksza tez ryzyko zapadnigcia na choro-
be Alzheimera u kobiet, a u me¢zczyzn az czterokrotnie. Zatrwazajaco
wysoki (23%) odsetek kobiet w wieku pomigdzy 20. a 60. rokiem zycia
stosuje leki antydepresyjne. Ryzyko wystapienia depresji znacznie wzra-
sta u 0sdb, ktére ukonczyly 65 lac!l.

Zesp6t deficytu uwagi (ADD), czasem zwany tez zespolem nad-
pobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD), diagno-
zuje si¢ obecnie duzo cz¢sciej niz kiedykolwiek wezesniej. Dane staty-
styczne zgromadzone przez instytucj¢ Centers for Disease Control and
Prevention (Osrodki Zapobiegania i Zwalczania Choréb, CDC) wska-
zuja, ze niemal u jednego na pigciu chlopcéw w wicku szkolnym oraz
u 11 procent dziewczat zdiagnozowano zaburzenia ADD, co oznacza,
ze wystepuje ono u 6,4 miliona dzieci pomiedzy 6. a 17. rokiem zycia.
Stanowi to wzrost o 16 procent w stosunku do danych z 2007 roku,
a w ciagu ostatniej dekady liczba ta zwigkszyla si¢ o 41 procent!2.
Zwigkszone wystgpowanie tego typu zaburzeri jest spowodowane
wieloma czynnikami, mig¢dzy innymi dieta uboga w dobre tuszcze
i blonnik, a bogata w cukier, nadmiernym korzystaniem z urzadzen
elektronicznych, matg aktywnoscia fizyczng oraz niedostateczng iloscia
U H. Chui, D. Gerstorf, C.A. Hoppmann, MA. Luszcz, Trajectories of Depressive
Symptoms in Old Age: Integrating Age-, Pathology-, and Mortality-Related Changes, ,Psy-
chology and Aging” 2015, vol. 30, nr 4, s. 940-51.

12 AS.S. Cohen, ADHD Seen in 11% of U.S. Children as Diagnoses Rise, ,New
York Times”, 1 kwietnia 2013.
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snu. Podczas gdy wielu ludzi lekcewazy bardzo powazne konsekwencje
wystgpowania ADD, nieleczone zaburzenia koncentracji skutkuja zly-
mi wynikami w szkole (35 procent dzieci z zaburzeniami koncentracji
nigdy nie koriczy szkoty $redniej), naduzywaniem alkoholu i narkoty-
kéw (wedtug jednego z badan przeprowadzonych przez naukowcéw
z Harvardu 52 procent nieleczonych dzieci z ADD w dorostym zyciu
ma problem z uzaleznieniami), niepowodzeniami w pracy, rozwodami,
wyrokami pozbawienia wolnosci, otytoscia, depresja oraz demencja.

Cukrzyca lub stan przedcukrzycowy dotyczy obecnie 50 procent
populacji Stanéw Zjednoczonych wedtug danych z 2015 roku opu-
blikowanych na tamach ,Journal of American Medical Association”13.
W ciagu ostatnich trzydziestu lat nastapit drastyczny wzrost probleméw
zwigzanych ze zbyt wysokim poziomem glukozy we krwi. W 1960 roku
w USA jedna osoba na sto chorowala na cukrzyce typu 2, obecnie od-
setek ten wynosi jeden na dziesig¢, co stanowi dziesigciokrotny wzrost.
Od lat osiemdziesiatych liczba chorych na cukrzyce typu 2 wzrosta az
o0 700 procent'4. Gléwnym winowajca jest tu zachodnia dieta, a smutne
jest to, ze w wigkszosci przypadkéw mozna bylo tej choroby uniknaé.
Wigkszo$¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy z fatalnych skutkéw cukrzy-
cy czy nawet stanéw przedcukrzycowych, w ktérych poziom cukru we
krwi jest podwyzszony, ale nie na tyle wysoki, by méc zdiagnozowaé
petnoobjawows cukrzyce. Wysokie stezenie cukru we krwi prowadzi
do uszkodzenia naczyni krwiono$nych, wydtuza gojenie si¢ ran, nara-
za na szwank funkcjonowanie wszystkich narzadéw. Oboje stracilismy
bliskich, ktérzy chorowali na cukrzycg, z powodu ktérej musieli mie¢
amputowane korczyny, cierpieli na depresj¢, demencjg, choroby serca
i $lepote.

Otylos¢ jest w skali catego kraju powaznym problemem ze wzgledu
na fake, ze dwie trzecie amerykanskiego spofeczeristwa ma nadwagg,
© 13A. Menke, S. Casagrande, L. Geiss, C.C. Cowie, Prevalence of and Trends in Dia-
betes among Adults in the United States, 1988-2012, ,Journal of the American Medical
Association” 2015, vol. 314, nr 10, s. 1021-29.

14 M. Hyman, Eat Fat, Get Thin: Why the Fat We Eat Is the Key to Sustained Weight
Loss and Vibrant Health, Nowy Jork: Little, Brown 2016.
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a jedna trzecia jest otyta. Otylo$¢ wywotuje w organizmie stany zapal-
ne, ktére prowadza do uszkodzenia narzadéw oraz stanowia przyczyne
ponad trzydziestu choréb, migdzy innymi raka, cukrzycy, depresji i de-
mengji. Istnieje wiele publikacji, wéréd nich znajduja si¢ takze dwie
zawierajace wyniki badani przeprowadzonych przez naukowcéw zatrud-
nionych w Amen Clinics, méwiacych o korelacji pomiedzy wzrostem
wagi i obnizeniem sprawno$ci mézgu. Jest to najwickszy drenaz moé-
zgéw w historii Stanéw Zjednoczonych, co negatywnie przeklada si¢
na bezpieczeristwo kraju. Okoto 75 procent kandydatéw na wojsko-
wych nie dostaje si¢ do armii. Departament Obrony wydat o$wiad-
czenie nast¢pujacej tresci: ,Nadwaga lub otylos¢ to obecnie gléwne
przyczyny medyczne, dla kerych kandydaci sg odrzucani. Skadinad
doskonali potengjalni rekruci, z ktérych cz¢s¢ pochodzi z rodzin o wie-
lopokoleniowej tradycji w wojskowosci, nie kwalifikuje si¢ do stuzby
wojskowej ze wzgledu na nadwage”.

Problem z waga nie dotyczy jedynie dorostych. Otytos¢ wsrdd dzieci
wzrosta z 4 procent w 1982 roku do 18,5 procent w 2015 roku, co stano-
wi wzrost 0 350 procent. Oczywiste jest to, ze specjalisci od przetworzo-
nej zywnosci i koncerny spozyweze obrali sobie dzieci za grupe docelowa.
Jesli nie staniesz si¢ wojownikiem i nie zaczniesz walczy¢ o zdrowie whas-
nego umystu i umystéw swoich podopiecznych, mozesz si¢ spodziewaé
wystapienia u ktéregos z was ADD, depresji, demencji, przedwczesnego
starzenia si¢, cukrzycy, otyloéci oraz przedwezesnej $mierci.

Kiedy po raz pierwszy uswiadomili§my sobie powiazane ze soba przy-
czyny powyzszych choréb i wdrozylismy program naprawczy, bylismy
niezmiernie podekscytowani wynikami naszych pacjentéw - zwigkszyt
si¢ u nich poziom energii, koncentracji, poprawit si¢ nastréj, polepszyta
si¢ pamig¢, unormowata si¢ waga, odczuli nawet ulge w bélu.

Poczatkowo, gdy zacz¢lismy méwi¢ o programie, ktéry nazwalismy
Droga wojownika, niektérzy wycofywali si¢, méwiac: ,,Ale ja nie chce
walczy¢, trudno jest by¢ wojownikiem”.

Lecz nasza odpowiedz brzmi: , Trudno jest by¢ chorym. Wejscie

na drogg wojownika stanie si¢ tatwe, gdy poznasz zasady i zaczniesz
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Opisywanych problemow, ktdre
praybraty juz postac epidemii, nie
mozna rozpatrywad jako odrebnych

nieprawidlowosci i jako takich

leczyé, gdyz sq to raczej przejawy
tych samych niezdrowych nawykdéw,
a na wszystkie te doleglivosci
istnieje jeden lek. Innymi stowy,
mozna doprowadzic si¢ do choroby
réznymi sposobami, lecz do zdrowia
wiedzie tylko jedna droga
i jest ona prostsza, niz sqdzisz:

to Droga wojownika.
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je stosowal”. Dobry stan zdrowia, wysoki poziom energii, dobra pa-
mie¢, nastréj i koncentracja sa bezcenne. Rozpoczecie programu Dro-
ga wojownika oznacza niesamowita zmian¢ sposobu myslenia, ktéra
niesie ze sobg korzysci na resztg zycia; nigdy juz nie zechcesz powréci¢
do starych nawykéw i dokonywa¢ decyzji majacych negatywny wpltyw
na twoje zdrowie.

Niedawno prowadzilismy prezentacj¢ dla osiemnastoosobowej gru-
py menedzeréw, kadry zarzadzajacej ogromnej firmy technologicznej.
Pod koniec pierwszej porannej sesji prezes poprosit Daniela na strong
i stwierdzil, ze musi zadba¢ o zdrowie mézgéw swoich pracownikéw.
»To moze stanowi¢ nasza przewage nad konkurencjy’ — powiedziat —
,zwlaszcza ze staramy si¢ wylowi¢ z rynku najlepszych pracownikéw,
konkurujac z gigantami takimi jak Google, IBM czy Microsoft”. Dla
ciebie takze dobrostan twojego mézgu moze staé si¢ sposobem na uzy-
skanie przewagi nad innymi. Zdrowy umyst sprawi, ze bedzie ci si¢ po-
wodzi¢ w zyciu osobistym, zyska na tym twoje zdrowie, praca, poprawi

si¢ stan twoich finanséw oraz relagje.

Wirdd 0séb uprawiajgcych sztuki walki krgzy anegdota.
Uczeri pyta: ,,Mistrzu, dlaczego uczysz mnie walczyc,
a méwisz o pokoju?”. Na co mistrz odpowiada:
»Lepiej by¢ wojownikiem w ogrodzie,

anizeli ogrodnikiem na wojnie”.

Jesli w twojej naturze lezy raczej mito$¢ i troska niz walka, tak jak
w przypadku Daniela, skorzystaj z tkwiacej w tobie mocy uzdrawiania
i stani si¢ wojownikiem pokoju. Najwybitniejsi wojownicy w dziejach
nigdy nie brali do r¢ki prawdziwej broni. Jezus, Gandhi, Nelson Man-
dela czy Martin Luther King Jr. zainspirowali ogromna liczbe ludzi
do dziatania na rzecz idei, ktére na zawsze odmienily losy $wiata. Wal-
czyli o ludzi i o zasady, a wygrywali dzigki sile swoich umystéw, a nie

miesni. My pokazemy ci, jak tego dokonac¢.
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ZDROWIE = PSYCHOLOGIA

ODKRYJ UZDRAWIAJACA MOC UMYSLU!
ROZBUDZ SWOJA ENERGIE I KONCENTRACJE
ORAZ WALCZ Z CHOROBAMI I PROCESEM STARZENIA SIE
DZIEKI SILE WOJOWNIKA MOZGU!

Bombardowani przez reklamy i negatywne wiadomosci ptyngce z mediéw, stale wal-
czymy o zachowanie réwnowagi i zdrowia. | mozemy wygrac.

W swoim programie naukowym ,Droga wojownika mdzgu” Daniel i Tana Amenowie
pokazuja, w jaki sposdb poprawié swojg koncentracje, wyostrzy¢ pamie¢, pozby¢ sie
wahan nastroju, walczy¢ z procesem starzenia sig, straci¢ zbedne kilogramy, znalez¢
cel i zapanowac nad swoim zdrowiem fizycznym i psychicznym.

Ksigzka Mdzg ma moc pozwoli ci osiggna¢ MISTRZOSTWO poprzez:

ODPOWIEDNIE NASTAWIENIE - USwiadom sobie wtasng motywacje do bycia zdrowym
i skoncentruj sie na tym, czego masz pod dostatkiem, a nie na tym, czego ci brakuije.
OCENE SYTUACIJI - Opracuj jasng strategie walki, zadbaj o wiasciwe liczby i zapobieg-
nij problemom w przysztosci.

ODPOWIEDNIE ZYWIENIE - Dostarcz swojemu organizmowi paliwa i suplementdw,
ktdre pozwolg ci odnies¢ sukces.

TRENING - Wypracuj sobie nawyki, ktére ochronig twoje zdrowie.

ZNALEZIENIE SENSU - Zmien swdj bol w pasje i uswiadom sobie, ze to dzieki tobie
ten $wiat jest lepszy miejscem.

PRZYJECIE ODPOWIEDZIALNOSCI - Dziel sig informacjami i utwdrz swoje wiasne ple-
mie Wojownikéw Mdzgu.

PODSTAWOWE SZKOLENIE - Zadbaj o to, by twoje zmiany byty trwate, i zdobadz na-
rzedzia, ktore bedziesz mogt wykorzystywac do korica zycia.

Daniel i Tana Amenowie w ciggu trzydziestu lat swojej pracy pomogli juz dziesigtkom
tysiecy 0sdb, a teraz mogg pomac takze i tobie.

CZAS ZYSKAC .
ZDROWSZY UMYSL I LEPSZE ZYCIE - JUZ TERAZ!

PATRONI MEDIALN]I: ISBN 978-83-8087-511-1
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