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INFORMACJA MEDYCZNA

Informacje przedstawione w niniejszej ksiazce sa wynikiem wieloletnie-
go doswiadczenia oraz badan klinicznych autora. Z koniecznosci maja
one og6lny charakter, dlatego nie moga zastapi¢ diagnozy i leczenia
pod okiem specjalisty. Jesli sadzisz, ze potrzebujesz pomocy medycznej,
jak najszybciej skontaktuj si¢ ze swoim lekarzem. Historie tu opisane sa
prawdziwe. Imiona i okolicznosci zostaly zmienione, by chroni¢ ano-

nimowos¢ pacjentéw.
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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).

1% MOZG MA MOC



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

24 MOZG MA MOC



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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Jesli natomiast masz waleczng nature, tak jak Tana, ktéra ma czarny
pas zaréwno w tackwondo, jak i kenpo, tres¢ tej ksiazki bez watpienia
do ciebie przeméwi. Tana walczyla o swoje zdrowie i nigdy wigcej nie
chce przez to przechodzi¢. A jak méwi jej sensei Bob White: , Jesli jestes
gotowy na najgorsze, mozesz si¢ spodziewac najlepszego”. Dla niej sztu-

ki walki s3 symbolem pokonywania barier i wytrwatosci.

ODMIENNE SCIEZKI DANIELA | TANY

Program Droga wojownika ma dla nas bardzo osobisty wymiar. Jeste-
$my bardzo zaangazowani w misj¢ tworzenia i przewodzenia spoteczno-
$ci wojownikéw, ktérzy z powaga podchodza do kwestii zdrowia swo-
ich ciat i mézgéw. A oto krétkie podsumowanie drogi kazdego z nas

— pomoze ono zrozumieé, dlaczego nasze dziatania sg dla nas tak wazne.

SCIEZKA WOJOWNIKA DANIELA

Mentalno$¢ wojownika towarzyszy mi od 1972 roku, kiedy to w wieku
osiemnastu lat zaciggnatem si¢ do armii amerykanskiej i zostalem sa-
nitariuszem w szpitalu wojskowym. Opiekujac si¢ rannymi zotnierza-
mi, zafascynowalem si¢ medycyna. Jako sanitariusz stuzytem naszym
walecznym chlopakom i dziewczynom i to zajecie przynosito mi duzo
satysfakcji. Po niespetna roku uswiadomitem sobie, ze cho¢ uwielbiam
medyczny aspekt mojej stuzby, nie znosz¢ spania w blocie i $wistu kul
wokét siebie, wigc uzyskatem kwalifikacje technika rentgenowskie-
go i tak rozwingta si¢ moja pasja zwiazana z diagnostyka obrazowa.
Nasi profesorowie zwykli mawiaé: ,,Skad mozna wiedzie¢, jesli si¢ nie
zobaczy?”.

W 1979 roku, gdy bytem juz studentem drugiego roku medycyny,
osoba, na ktérej bardzo mi zalezato, prébowata odebra¢ sobie zycie,
a ja zabralem ja do cudownego psychiatry. Dotarto do mnie wtedy,
ze jesli on zdota jej poméc, co rzeczywiscie mu si¢ udato, ocali nie
tylko jej zycie, ale takze zycie jej dzieci, a moze nawet i wnuczat, ktére

bedzie ksztaltowal kto$ szczgsliwszy i bardziej stabilny emocjonalnie.
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Zakochatem si¢ w psychiatrii, poniewaz zdalem sobie sprawg z tego,
ze jest to dziedzina medycyny, ktéra moze oddzialywaé na wiele
pokolen.

Odkad podjatem decyzje o rozpoczeciu specjalizacji psychiatrycz-
nej, niemal kazdego dnia walcz¢ o zdrowie psychiczne moich pacjen-
téw i dobrostan ich umystéw. Wraz z nimi walcz¢ o ich zdrowie psy-
chiczne, matzeristwa, dzieci, wnuki czy pracg, jak réwniez o ich wole
zycia. W mojej pracy spotykam si¢ z dzie¢mi, nastolatkami i dorostymi,
ktorzy zmagaja si¢ z my$lami samobdjczymi, stanowig zagrozenie dla
otoczenia, cierpig z powodu traumatycznych przezy¢, uzaleznien, psy-
chozy, depresji, manii, atakéw paniki czy otgpienia.

Na drogg wojownika wszedtem w 1991 roku, kiedy po raz pierw-
szy wziglem udzial w szkoleniu na temat obrazowania mézgu metoda
SPECT. Skrét SPECT oznacza tomografi¢ emisyjng pojedynczego fo-
tonu (ang. single-photon emission computed tomography). Jest to metoda
obrazowania medycyny nuklearnej, dzigki ktérej mozna zbadaé prze-
plyw krwi oraz tworzy¢ przestrzenne obrazy aktywnosci biologiczne;.
Badanie SPECT przedstawione zostalo jako narz¢dzie pozwalajace
psychiatrom na gromadzenie wigkszej ilosci danych na temat stanu pa-
¢jentéw. Podczas tego wlasnie wyktadu powiazano ze sobg moje dwie
zawodowe fascynacje - obrazowanie medyczne oraz psychiatrig, co,
moéwiac zupelnie szczerze, catkowicie odmienito moje zycie. Przez ko-
lejne dwadziescia pig¢ lat wraz z zespotem wspdtpracownikéw z Amen
Clinics zgromadzilismy najwicksza na $wiecie bazg¢ obrazéw mézgu
powiazanych z zachowaniem, na ktérg sktada si¢ 125 tysi¢cy obrazéw
pacjentow ze 111 panstw.

Badanie SPECT pozwala nam zebra¢ trzy rodzaje informacji na te-
mat funkcjonowania mézgu: prawidtowa aktywnos$¢, zbyt niska aktyw-
no$¢, nadmierna aktywnos¢. Ponizej znajduja si¢ obrazy mézgéw oséb,
ktére doznaly urazu mézgu badz biora narkotyki. Analiza poszczegdl-
nych obrazéw wiele nas nauczyta i w tej ksiazce podzielimy si¢ zdobyta
wiedza o tym, jak gra w futbol, naduzywanie alkoholu czy stosowanie

narkotykéw moga uszkodzi¢ mézg i zniszczy¢ zycie.
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MOZG USZKODZONY W WYNIKU URAZU ORAZ BRANIA NARKOTYKOW

Niska aktywnos$¢ w obrebie prawego ptata ~ Widoczne ubytki wskazujg na 0golna
czotowego niskg aktywnos¢ spowodowang urazem,
podobnie jest w przypadku uzaleznienia

Zapewne slyszale$ o tym, ze obraz jest wart wigcej niz tysiac stéw
- tymczasem tréjwymiarowa mapa jest warta wiecej niz tysigc obra-
z6éw. Mapa pokazuje, gdzie si¢ aktualnie znajdujesz, i daje wskazéwki,
jak dotrze¢ tam, gdzie chcesz by¢. Wiasnie tym sa badania SPECT
w o$rodkach Amen Clinics. Sg dla nas jak mapy, ktére pozwalaja sta-
wiac lepsze diagnozy i skuteczniej pomagaé naszym pacjentom.

Jednym z pierwszych wnioskéw, do jakich doprowadzity mnie ba-
dania SPECT, bylo to, ze to w ,zazdro$ci o mézg”, w pragnieniu zdro-
wia umystu, thkwi prawdziwy sekret szczescia i dtugowiecznosci. Kiedy
zaczatem zleca¢ te badania, bytem tak podekscytowany nowa techno-
logia, ze zbadalem mézgi wielu znanych mi oséb, poczawszy od znajo-
mego, ktéry miat problemy z panowaniem nad soba, przez kuzyna cier-
piacego na ataki paniki, a skoficzywszy na mojej szes¢dziesigcioletniej
woéwczas matce, ktdrej mézg okazat si¢ niezwykle pickny, co stanowito
odzwierciedlenie jej petnego milosci, wspaniatego zycia.

Po raz pierwszy poddatem si¢ diagnostyce obrazowej w wicku
37 lat, a méj mézg nie wygladat zbyt zdrowo. W szkole $redniej gralem

w futbol, jako mlody zolnierz przeszedtem zapalenie opon mézgowo-
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OBRAZ SPECT PIEKNEGO MGZGU MOJE) MAMY W WIEKU 60 LAT

Petna, rownomierna, symetryczna aktywnosc

-rdzeniowych, mialem tez wiele szkodliwych dla mézgu nawykéw. Nie-
wiele sypialem, dziatalem w ciaglym stresie, miatlem pigtnascie kilo-
graméw nadwagi. Po obejrzeniu obrazu wlasnego mézgu zaczatem za-
zdrosci¢ innym mézgdw w lepszej kondycji i zaczatem dba¢ o swéj. Jak
to w ogdle mozliwe, aby moja szes¢dziesigcioletnia matka miata mézg

o mlodszym wygladzie niz méj? To bylo naprawdg irytujace. Przedsta-

0BRAZ MOZGU DANIELA WCZESNIE] | 25 LAT POZNIE)

Mozg z licznymi zagtebieniami, Mazg w duzo lepszej kondycji
0 niezdrowym wygladzie

30 MOZG MA MOC



wiony w tej ksigzce program, ktéry nazwalismy Droga wojownika, jest
to ten sam plan, ktéry poczatkowo opracowatem na wlasne potrzeby
oraz na potrzeby moich pacjentéw. Teraz, dwadziescia pig¢ lat péiniej,
moéj mézg wyglada mlodziej i zdrowiej, co zwykle nie zdarza si¢ wraz
z uplywem czasu. Z wiekiem aktywno$¢ mézgu zazwyczaj si¢ zmniej-
sza, lecz teraz wiemy, ze wcale nie musi tak by¢. Odkrylismy, ze stosujac

whasciwa strategi¢, mozemy powstrzymac starzenie si¢ mozgu.

Zdrowie twojego mozgu ma wigcej wspdlnego z tym,

co robisz, niz z tym, ile masz lat.

SCIEZKA WOJOWNIKA TANY: TWOJE DOSWIADCZENIE NIE
JEST TWOIM PRZEZNACZENIEM

Stowo ,ofiara” u kazdego wywoluje inne emocje. Dla mnie jest od-
streczajace. Wynika to z moich osobistych doswiadczen. Ci, ktdrzy
mnie znaja, cz¢gsto mowia, ze jestem ,,twardzielka”. I to prawda. Jestem
twardzielka, wprawdzie czulg i kochajaca, ale bezsprzecznie twarda ze
mnie sztuka. Statam si¢ taka z koniecznosci. Trzeba przyznaé, ze moje
dzieciristwo dalekie byto od idylli, a moja rodzina nie przypominata
tych pokazywanych w serialach. Bylam matg dziewczynka dorastajaca
w trudnych, a czgsto i dramatycznych okolicznosciach. Weiaz pamie-
tam ten dzien, gdy majac zaledwie cztery lata, zobaczytam, jak mama
i babcia dostownie padaja z rozpaczy na podtoge na wies¢ o tym, ze moj
wujek zostal zamordowany w béjce dileréw narkotykowych.

Bylismy biedni, wigc jako dziecko biegajace bez opieki z kluczem
na szyi lagodzitam swéj Ik z pomoca najlepszych przyjaciét: skrzata
(z opakowania platkéw Lucky Charms), kapitana (Capn Crunch) i ty-
gryska (Frosted Flakes). Panujacy w domu chroniczny stres w pola-
czeniu z fatalng dieta zaatakowaly moéj uktad odpornosciowy. Duzo
chorowatam i w szpitalu zapracowalam sobie na status ,stalej klientki”.
Sporo mnie to kosztowato, ale czgste wizyty w szpitalu sprawily, ze za-

pragnetam pomaga¢ innym chorym.
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Kiedy miatam siedem lat, zamieszkata z nami babcia, poniewaz jej
cukrzyca wymkneta si¢ spod kontroli. Nie zamieszkata z nami, zeby
si¢ opickowa¢ mna, lecz po to, zebym to ja mogla si¢ nia zaopieko-
waé. Gdy miatam jedenascie lat, musiatam wstrzykiwa¢ jej insuling,
poniewaz z powodu choroby stracita wzrok. Nie mogta tego robi¢ moja
mama, ktéra pracowata na kilku etatach, zeby nas utrzymaé. Bylam
przerazona, gdy pielegniarka wreczyta mi pomarancze, na ktérej mia-
tam prze¢wiczy¢ robienie zastrzykdw, informujac mnie jednocze$nie, ze
jesli wstrzykne babci zta dawke, mogg ja zabié.

Moja decyzja, by nauczy¢ si¢ walczy¢, naprawde walczy¢, wyni-
ka z osobistego, traumatycznego przezycia. Miatam pigtnascie lat,
gdy pewnego dnia w drodze do szkoly zostalam zaatakowana przez
poteznego mezczyzng. Chwytal mnie za intymne cz¢dci ciata, obma-
cywal, ciagnac jednoczesnie w pobliskie zarosla. Ten psychopata w gar-
niturze chcial mnie zgwalci¢. To dziwne, ale nie czutam strachu, co
by¢ moze uratowalo mi wtedy zycie. Odczuwatam wylacznie oburzenie
i wicieklos¢, to te emocje daly mi site, by krzyczed, rozedrze¢ mu ko-
szule, kopna¢ go kolanem w krocze i rzuci¢ si¢ do ucieczki. Nie da si¢
zapomnie( tego, co czujesz, gdy kto$ prébuje ci¢ obezwladni¢. Wyni-
kiem szoku wywotanego tamtym zdarzeniem bylo przerazenie, ze tak
naprawd¢ moze mnie skrzywdzi¢ kazdy mezczyzna, poniewaz jest ode
mnie wigkszy i silniejszy. W miejsce przerazenia szybko jednak pojawita
si¢ wéciektos¢. Po mniej wigeej tygodniu postanowitam, ze nigdy wigcej
nie bede ofiara, a przynajmniej nie bedg tak si¢ czué ani tak si¢ zacho-
wywad. Do lustra przykleitam zdjecie miss kulturystyki i rozpoczgtam
treningi, by sta¢ si¢ silna, muskularng i sprawng kobieta. Nie chcia-
tam mie¢ nic wspdlnego z wizerunkiem chudzielca, jaki byt wttaczany
do gtéw mlodych dziewczyn. Chciatam by¢ wojowniczka!

Nie przewidzialam jednak ataku, ktéry zblizat si¢ po cichu i nie-
oczekiwanie obezwladnil mnie osiem lat péZnej. Zupetnie bez ostrzeze-
nia inny wrég powalil mnie na deski. Byt to cios, ktérego si¢ absolutnie
nie spodziewatam. Zaatakowaly mnie moje wlasne komérki. Poczutam

si¢ zdradzona przez whasne ciato, kiedy w wieku dwudziestu kilku lat
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zdiagnozowano u mnie raka tarczycy. Miatam juz przerzuty w weztach
chtonnych i choroba kilka razy si¢ ponowita. Przez kolejnych jedenascie
lat, podczas gdy moi przyjaciele konczyli studia i zaktadali rodziny, ja
poddawatam si¢ operacjom i radioterapii, a takze zmagatam si¢ z licz-
nymi problemami zdrowotnymi, ktére pojawialy si¢ w ich nastgpstwie.
Po raz drugi przekonalam sig, jak to jest by¢ ofiara, i nienawidzitam
tego stanu. Popadtam w taka depresje, ze modlitam si¢ o $mieré. My-
$latam: , Jesli istnieje Bog, na pewno o mnie zapomnial”.

W pewnym okresie bytam tak chora, ze mialam przepisanych dzie-
wig¢ réznych lekéw i z ich powodu musiatam bra¢ kolejne, by upo-
ra¢ si¢ ze skutkami ubocznymi. Kiedy si¢ skarzytam, lekarz oznaj-
mil, ze moja choroba ma podioze genetyczne, ze zaprzeczam faktom
i ze by¢ moze powinnam skonsultowal si¢ z psychiatra. Postawmy
sprawe jasno: to nie wtedy poznalam Daniela! Nigdy nie bytam pa-
cjentka jego osrodka, cho¢ czgsto powtarza, ze jestem wymarzonym
przypadkiem.

W chorobie walczytam przeciwko niewidzialnej sile i uswiadomitam
sobie, ze walczg o zycie. To byto duzo trudniejsze niz walczy¢ o zdrowie.
Nike nie ttumaczyt mi, jakie bedg fizyczne i emocjonalne nastgpstwa
zastosowanej terapii. Nikt mnie nie uprzedzil, ze gdy po usunigciu tar-
czycy na dwa miesigce bede musiata odstawi¢ leki, by poddac¢ sig le-
czeniu, bedg si¢ czuta tak okropnie, ze bedg chciata umrzed. Depresja
spowita mnie jak ciemna chmura i nie widziatam zadnego $wiatetka
na horyzoncie. Wiedziatam tylko, ze nie jestem w stanie podnies¢ si¢
z 16zka i ze wolg juz nie zy¢, niz marnowa¢ tlen i by¢ cigzarem dla ro-
dziny. To wtedy nabratam pewnosci, ze Bég mnie opuscit.

Lecz to nie byta prawda. Z czasem zdotatam wskrzesi¢ w sobie moc,
ktéra we mnie pozostala, i z boska pomoca udato mi si¢ przekué ztos¢
i strach w pozytywna energig, ktéra pozwolita mi si¢ podnies¢ — od-
rodzitam si¢ jak feniks z popiotéw. Statam si¢ wéwczas innym typem
wojownika — najlepszym obrorica samej siebie i wlasnego zdrowia.

Co wspdlnego ma dorastanie w biedzie, zycie w ciagtym stresie

i bycie ofiara napasci z choroba nowotworowa? Otéz bardzo wiele, to
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przewlekly stres zaatakowat méj uklad odpornosciowy i przez to stalam
si¢ podatna na choroby. Musialam podja¢ walke i w ten sposéb od-
nalaztam $ciezke wojownika i postanowitam poméc samej sobie oraz
innym zmienia¢ umysly i ciata. Rozpoczgtam prace jako pielegniarka
na oddziale neurochirurgii i neurotraumatologii, sprawowatam opicke
nad najpowazniej chorymi pacjentami w szpitalu. Zacz¢tam tez treno-
wa¢ sztuki walki, poniewaz dawalo mi to poczucie sprawczosci oraz
pomagato czu¢ si¢ i mysle¢ jak wojownik.

Madros¢, jaka daty mi szeuki walki, to co$ wigcej niz walka, co$
wigcej niz sztuka, co$ wigcej niz sport. Bycie wojownikiem to okreslo-
ny sposéb myslenia. Realizacja programu Droga wojownika oznacza
stosowanie tych koncepcji w walce o zdrowy mézg. Kazdy moze zaczaé
mysle¢ w ten sposob, jesli troche poéwiczy i mocno si¢ skoncentruje.
Chcg by¢ okazem zdrowia, sity i dobrej kondycji - dla mojej cérki i dla
moich pacjentéw. Szybko sobie u§wiadomitam, ze dzigki moim trenin-
gom sztuk walki oraz mentalnosci wojownika mogg sta¢ si¢ doskona-
tym przyktadem dla pacjentéw, kt6rzy czujg sig stabi, zatamani, chorzy
i skrzywdzeni. Moim celem jest to, aby wskaza¢ ci Droge wojownika,

aby$ mogl osiagna¢ mistrzostwo w walce o wlasne zdrowie.

SZYBKA SCIEZKA LUB STOPNIOWE ZMIANY

Z naszego doswiadczenia wynika, ze istnieja dwa typy pacjentéw.

1. Niekt6rzy, podobnie jak Tana, maja mentalno$¢ wojownika. Cheg
od razu w petni si¢ zaangazowac i jak najszybciej poczu¢ sig lepiej.
To ci, ktérzy méwia: ,,Po prostu powiedz mi, co mam robi¢, a ja to
zrobi¢”. Czgsto s to ludzie chorzy lub tacy, ktdrzy przeszli kryzys.
Czgsto maja juz do$¢ poczucia permanentnego braku energii.

2. Inni wola dokonywa¢ zmian powoli. Wola dziata¢ krok po kroku,
az z czasem wyksztalcaja w sobie tyle dobrych nawykéw, ze wszystko
wydaje si¢ mie¢ sens i by¢ fatwe do wykonania. To podejécie jest

bardziej zblizone do sposobu dziatania Daniela.
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Niezaleznie od tego, ktdra Sciezke wybierzesz, nasz program moze
ci poméc. Jedna z naszych najbardziej inspirujacych pacjentek, Nan-
cy (ktérej histori¢ poznasz w czgéci 4) zdecydowata si¢ na stopniowe
wprowadzanie zmian, w ciagu roku schudta 35 kilograméw i catkowi-
cie zmienita swoje zycie. Z kolei ojciec Daniela (ktérego histori¢ po-
znasz w cz¢sci 7) byl bardzo chory i kiedy zdecydowat si¢ na udziat
w programie, po prostu zaczal postgpowaé zgodnie z naszymi zalece-
niami, tacznie ze zmiang diety, regularnymi ¢wiczeniami fizycznymi,
kontrolowaniem stresu, braniem witamin i suplementéw, dzigki czemu
w krotkim czasie znacznie poprawit si¢ jego stan zdrowia. To od ciebie
zalezy, kt6ry sposdb uznasz za najlepszy dla siebie; obie $ciezki prowa-

dza do doskonatych wynikéw.

FAZY WDRAZANIA PROGRAMU DROGA WOJOWNIKA:
PRYMITYWNA, MECHANICZNA, SPONTANICZNA

Kazdy, kto trenuje sztuki walki, kazdy sportowiec czy muzyk pamie-
ta trudne pierwsze kroki w nauce skomplikowanych ruchéw. Zawsze
na poczatku wydaje sig, ze cialo nigdy nie bedzie w stanie ich sobie
przyswoil. Jednak z czasem wszystko przychodzi coraz tatwiej, trudne
z poczatku gesty wychodzg coraz plynniej, az w koncu stajg si¢ niemal
druga natura. Mézg i cialo potrzebuja czasu, by si¢ do siebie dostro-
i¢, wytworzy¢ nowe polaczenia nerwowe i przystosowaé si¢ do nowego
sposobu dziatania i myglenia.

Osoby zaczynajace bra¢ udziat w programie czgsto czuja si¢ nieco
zagubione i zdezorientowane.

= A gdzie cukier?!

= Wszystko z umiarem!

= Co sig¢ stato z chlebem i makaronem? Kiedy bede mogta znowu

je jes¢?
= Ale ja uwielbiam frytki i napoje gazowane!
= Nie wiem, gdzie mam robi¢ zakupy ani co kupowac.

= Nie chcg spa¢ osiem godzin!

DROGA WOJOWNIKA 35



= Nie chce mi si¢ éwiczyd!
= Jestem zbyt zajety, zbyt zestresowany, za bardzo przywyklem

do tego, co robitem do tej pory.

Powtarzamy uczestnikom naszego programu, by si¢ nie martwili,
poniewaz znajduja si¢ w fazie prymitywnej, kiedy wszystko wydaje
si¢ trudne i niemozliwe do zrobienia. Wystarczy troche zaufania, wie-
dzy, lepszego samopoczucia wynikajacego z wprowadzanych zmian
oraz wytrwalosci, by przejs¢ do kolejnego etapu. Po niedtugim czasie,
czgsto w ciagu trzydziestu dni, jesli wybrate$ szybka $ciezke, lub w cia-
gu trzydziestu do dziewigédziesigciu dni, jesli dziatasz krok po kroku,
regeneruja si¢ kubki smakowe, w mézgu tworza si¢ nowe polaczenia
i niebawem wszystko staje si¢ prostsze.

Wtedy nast¢puje faza mechaniczna - wypracowujesz pewien zdro-
wy rytm. Okazuje sig, ze sa potrawy, ktére ci smakuja, ¢wiczenia, ktd-
re jeste$ w stanie wykona¢, a w mézgu ksztattujg si¢ zdrowe nawyki.
W miejsce watpliwosci pojawia si¢ jasny cel i nowa energia. Zaczynasz
kojarzy¢ pewne produkty z poczuciem szczgdcia i przyptywem energii,
a inne ze stanem przygnebienia i ospatosci. Dokonywanie trafnych wy-
boréw staje si¢ dla ciebie prostsze. Latwiej ci dostrzec pewne negatywne
schematy myslowe i zaczynasz kwestionowa¢ czarne mysli pojawiajace
si¢ w twojej glowie. Na tym etapie wciaz musisz Scile przestrzegaé za-
sad programu, poniewaz nowe nawyki jeszcze nie weszly ci w krew.
Ten etap moze trwac od jednego do trzech miesigcy u 0séb, ktére zde-
cydowaly si¢ na szybka $ciezke, a od trzech do sze$ciu miesi¢ey u tych,
ktérzy wprowadzaja zmiany stopniowo.

Naszym celem jest to, abys osiagnat faze spontaniczna, kiedy twoje
nawyki i reakcje staja si¢ automatyczne, s twoja druga natura. Ten etap
zwykle nast¢puje w okresie od czterech do szesciu miesigcy dla tych,
ktérzy podazaja szybka Sciezka, a od szesciu do dwunastu miesigcy dla
tych, ktérzy dziataja krok po kroku. Jesli wytrwasz i nie poddasz sig,

pomimo wyzwan i trudnosci, na przyklad klopotéw w pracy, rozwodu
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czy $mierci bliskich (czego kazdy z nas moze doswiadczy?¢), juz nigdy
nie zejdziesz ze Sciezki wojownika.
W fazie spontanicznej reakcje i nawyki staja si¢ automatyczne.
= Masz ochote na deser? Tak, ale chce co$, co doda mi zdrowia, a nie
je zabierze.
= Chcesz trochg chleba przed obiadem? Nie.
= Czy masz ochot¢ na jeszcze jedng lampke wina? Nie.
= Planujesz swoja aktywno$¢ fizyczng i rzadko z niej rezygnujesz,
tak jak nie zrezygnowatbys z przyjscia na wystgp wlasnego dziecka
czy z wizyty u lekarza. To dla ciebie wazne.
= Nie musisz si¢ zastanawia¢ nad tym, jak zareagowa¢ - twoje reak-

cje sa spontaniczne i §wiadcza o dobrych nawykach.

Zdobadz czarny pas w dyscyplinie zmagani o zdrowy mézg. Fakt
posiadania czarnego pasa nie oznacza, ze stajesz si¢ twardszy czy silniej-
szy albo ze nie odczuwasz strachu. Czarny pas oznacza, ze nigdy si¢ nie
poddajesz, stawiasz czolo wlasnym lekom, jeste$ wytrwaly i zawsze si¢

podnosisz po upadku!

Posiadacz czarnego pasa jest jak posiadacz biatego pasa

z tq jednak rdznicq, ze nigdy si¢ nie poddaje.

Wolno ci upas¢ bez poczucia porazki, ale pod tym warunkiem, ze
podnosisz sig i prébujesz jeszcze raz. To jest proces. Co wazne, stajesz
si¢ mentorem dla innych, u§wiadamiasz tych, ktérzy maja trudnosci.
Aby uzyska¢ czarny pas, musisz sta¢ si¢ mentorem, przekazywa¢ innym
swoja wiedz¢. Uczac innych, utrwalasz wlasng wiedzg. W ten sposéb

dajac co$ od siebie, otrzymujemy co$ w zamian.

PRYMITYWNA - MECHANICZNA - SPONTANICZNA

Nasze doswiadczenia wskazujg, ze najskuteczniejsi uczestnicy programu w cig-
gu roku przechodzg przez trzy nastepujgce fazy:
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1-3 miesigce: faza prymitywna

W tej fazie przestrzegaj zasad i postepuj zgodnie z naszymi zaleceniami; nie
bedzie to dla ciebie naturalne, wiec by sie nie zagubic¢, wazne jest, aby$ podazat
wytyczong $ciezka.

USwiadom sobie, ze walczysz o wtasne zdrowie i podejmij decyzje o zmianie
postepowania (Mentalno$é wojownika, czesé 1).

Ocen funkcjonowanie wtasnego mozgu, aby pozna¢ jego typ, i zgromadz
istotne wyniki badan (Diagnoza wojownika, czg$¢ 2).

Wyczy$¢ swoja spizarnie, zaopatrz sie w zdrowe jedzenie, zacznij suplemen-
towac swojg diete (Dieta wojownika, czes$c 3).

Zacznij ksztattowat nawyki zdrowe dla mozgu polegajace na podjeciu ak-
tywnosci fizycznej i dostarczaniu organizmowi wystarczajgcej ilosci snu
(Trening wojownika, cze$c 4).

Zastanow sie nad swojg misjg, zapytaj siebie samego o to, dlaczego wiasci-
wie zalezy ci na dobrym zdrowiu, i jasno okre$l sens swoich dziatan (Misja
wojownika, czesé 5).

Zastanow sie nad tym, dla kogo musisz by¢ zdrowy, za kogo ponosisz od-
powiedzialnos$¢ teraz i w przyszto$ci, i rozejrzyj sie wokot siebie, by znalez¢
przyjaciot, ktorzy wraz z tobg wezma udziat w programie (Zobowigzania wo-
jownika, czesc 6).

Nie postrzegaj programu jako natychmiastowego remedium; wykonaj
14-dniowy Program wzmacniania mozgu (Podstawowy roczny plan trenin-
gow wojownika, czest 7).

Wez pod uwage to, ze wiele razy zbtadzisz; badz na to gotowy, ale nie uzna-
waj upadkow za porazke. Aby przejs¢ do kolejnego etapu, nalezy przemy-
$le¢ swoje btedy i zaczat sie na nich uczyc.

2-6 miesiecy: faza mechaniczna
Na tym etapie nabierasz pewnosci siebie. Masz poczucie, ze jestes w stanie
dokonac zmian, ale wcigz potrzebujesz mentora i wsparcia.

/aangazuj sie jeszcze bardziej w program Droga wojownika, sprawujac Sci-
Slejsza kontrolg nad wtasnym zachowaniem i zachowaniem twoich bliskich,
poniewaz jestes Swiadomy szkodliwosci niektorych czynnikow i chorob
wystepujgcych w twoim otoczeniu. Koncentrujesz sie raczej na obfitosci
dostepnych korzystnych dla zdrowia opcji, a nie na tym, ze doSwiadczasz
niedostatku. Coraz wieksze sukcesy dodajg coraz wiecej zapatu do dzia-
tania. Lepiej radzisz sobie z krytyka, pochodzacg od osob prowadzacych
niezdrowy tryb zycia (Mentalnosé wojownika, czesc 1).

Poznaj wyniki badan oraz istotne dla twojego zdrowia wskazniki i staraj sie
je poprawi¢. Walczysz z podatno$cig na choroby na wielu frontach (niwelo-
wanie stanow zapalnych, kontrolowanie poziomu cukru we krwi, zwigksza-
nie poziomu antyoksydantow, dostarczanie odpowiedniej ilosci sktadnikow
odzywezych). Wiesz, jakie czynniki mogg wywotac u ciebie depresje, przy-
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spieszyC proces starzenia sie, chorobe Alzheimera i aktywnie starasz sie im
przeciwdziata¢ (Diagnoza wojownika, czesc 2).

Poznawaj coraz wiecej produktow, ktore ci smakuja, a jednoczesnie ci stu-
73. Suplementy, jakie przyjmujesz, sg lepiej dostosowane do potrzeb twoje-
go organizmu (Dieta wojownika, cze$c 3).

Wprowadzaj coraz wiecej zdrowych nawykow korzystnie wptywajacych na twoj
mozg, takich jak proste techniki medytacyjne czy gteboka relaksacja. Uczysz
sie tez kwestionowa¢ negatywne mysli, ktore odbierajg ci poczucie szczescia.
Odczuwasz nieustajgca potrzebe uczenia sie. Coraz fatwiej przychodzi ci reali-
zacja planu, ktory coraz bardziej sie krystalizuje (Trening wojownika, czesc 4).
Zacznij rozmawiac z przyjaciotmi i bliskimi o swoich wczesniejszych poraz-
kach i bolesnych doswiadczeniach. Zaczynasz dostrzegaC sens w cierpie-
niu, jakiego w zyciu doznates (Misja wojownika, czes¢ 5).

Zacznij dzielic sie swoim doswiadczeniem z przyjaciotmi, wspotpracowni-
kami i bliskimi. Inni uczestnicy programu staja sie wazng czescig twojego
zycia (Zobowigzania wojownika, czes¢ 6).

Catkowicie angazuj sie w to, co robisz, nie na kilka miesiecy, lecz na cate
zycie (Podstawowy roczny plan treningow wojownika, czgsé 7).

Popetniasz coraz mniej btedow. Wciaz zdarzajg sie gorsze dni, ale wycig-
gasz wnioski ze swoich btedow i robisz z nich uzytek na wtasng korzysc.

6-12 miesigcy: faza spontaniczna
Nawyki przeksztatcajg sie w rutynowe dziatania w fazie spontanicznej. Mowisz so-
bie: ,Pojatem to, to nie jest trudne". Automatycznie reagujesz we wtasciwy sposob.

Nigdy nie mysl o tym, by sie podda¢, nawet wtedy, gdy upadasz. Wracasz
na wiasciwe tory, do dobrych nawykow. Wyksztatcasz w sobie wewnetrz-
nego straznika i identyfikujesz sig ze zdrowym stylem Zycia (Mentalnosé
wojownika, czgs$c¢ 1).

Ponownie wykonaj badania laboratoryjne, zobacz, jak poprawity sie twoje
wyniki. Bardziej koncentrujesz sie na tym, jak unikng¢ chorob w dtugiej
perspektywie (Diagnoza wojownika, czesc 2).

Szukaj nowych potraw i przepisow, jakby$ byt poszukiwaczem skarbow.
Konsekwentnie zdrowo sie odzywiasz i stosujesz suplementy. Czerpiesz ra-
do$¢ z jedzenia i wiesz, ze odZywiajac sie Zle, pozbawiasz sie zdrowia (Dieta
wojownika, czes¢ 3).

Czujesz sie nieswojo i irytujesz sie, gdy co$ zaktoca twoja rutyne. Postepu-
jac stusznie, czujesz sie lepiej, niz robigc cos, co ci nie stuzy. Ekscytuje cie
mozliwos¢ uczenia sie nowych rzeczy, poniewaz twoéj poziom koncentracji
i sprawnosci umystowej jest wyzszy (Trening wojownika, czes$é 4).

7 entuzjazmem podchodzisz do mozliwosci wspierania innych. Dobry stan zdro-
wia i dzielenie sig zatozeniami programu staje sie cze$cig twojej tozsamosci,
poniewaz znasz sekret, ktory moze zmieni¢ $wiat (Misja wojownika, cze$¢ 5).
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Masz motywacje, by sta¢ sie mentorem dla innych, by podzielic sie swoim
sukcesem (Zobowigzania wojownika, czes$é 6).

Celebruj proces stawania sie wojownikiem, ciesz sie coraz lepszym samo-
poczuciem i moca (Podstawowy roczny plan treningow wojownika, czesc 7).

CZY TEN PROGRAM JEST DLA CIEBIE?

Ten program jest dla tych, ktérzy chca powaznie podejs¢ do kwestii

whasnego zdrowia, czy to z potrzeby serca, czy z koniecznosci. Jest dla

tych,

ktérzy chea wygladad i czué si¢ jak najlepiej, dopéki to mozli-

we, oraz dla tych, ktérzy chcg osiaga¢ doskonate wyniki w pracy czy

w szkole i poprawi¢ jako$¢ swoich relacji z innymi. Jest takze przezna-

czony dla 0séb zmagajacych sig z:

depresja,

ADHD,

stanami lekowymi,

zespolem stresu pourazowego,
uzaleznieniami,

zaburzeniem afektywnym dwubiegunowym,
urazami mozgu,

problemami z pamigcia,

przedwczesng demencja,

chorobg Alzheimera lub innymi postaciami otgpienia wystepuja-
cymi w rodzinie,

otyloscia,

cukrzyca lub stanem przedcukrzycowym,
chorobami serca,

nowotworami,

zaburzeniami funkcji poznawczych spowodowanymichemioterapia.

Droga wojownika to réwniez program dla rodzicéw niepetnospraw-

nych dzieci oraz dla 0séb, ktére opiekuja si¢ starszymi lub niedot¢znymi

rodzicami. Jest dla tych, ktérzy chca przekaza¢ nastgpnym pokoleniom
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zdrowie, a nie choroby, dla tych, ktérzy chca poczu¢ w sobie moc, i dla
tych, ktérzy maja poczucie, ze tocza walke o whasne zdrowie.

Program Droga wojownika nie jest dla kazdego. Jest dla oséb, ktére
sa gotowe zmienia¢ swoje umysly i ciala przez resztg swojego zycia. Nie
jest skierowany do tych, kt6rzy szukaja szybkiego remedium na swo-
je problemy lub chca stosowa¢ drobne oszustwa czy tez oglosi¢ gru-
dzieri miesiacem bez diety. Nie jest dla tych, ktérzy méwia: ,,Wszystko
z umiarem’. Arszenik, kokaina czy stosunki pozamalzeriskie szkodza
nawet w niewielkich ilociach. Nie szukamy perfekcjonistow. Perfek-
cjonizm czgsto bywa pretekstem dla porazki. Wiemy, ze bedziesz popel-
nia¢ bledy i beda zdarzaly ci si¢ upadki, tak jak zdarzajq si¢ dzieciom,
ktére ucza si¢ chodzié, lecz wojownik uczy si¢ na bledach i z czasem
popetnia ich coraz mnie;j.

Poszukujemy i szkolimy wojownikéw, ludzi, ktérzy powaznie
podchodza do kwestii zdrowia ciata i umystu - wlasnego oraz swo-
ich bliskich. Kiedy zapragniesz zdrowego mézgu, szczerze pokochasz
ten najcenniejszy narzad swojego ciala, mozesz sta¢ si¢ wojownikiem,
a wéwczas wszystko zmieni si¢ na lepsze. Program Droga wojownika to
okrzyk bojowy wzywajacy do walki o przywrécenie i utrzymanie zdro-
wia w naszych rodzinach, firmach, szkofach, spotecznosciach, grupach.

Przytacz si¢ do nas.
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