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ai invatat ceva valoros, indiferent cat de
dificild a fost, nu ar trebui sa fie clasificats
ca un egec cumplit. Premiazi-te singur cu
o diploma de la ,Sooala loviturilor dure®!
Daca nu poti face nimic pentru a ,da ina-
poi” situatia, invatd ce poti din ea si mergi
mai departe! Figura 1.4 contine o listd de
strategii suplimentare eficiente in comba-
terea obiceiului de a gandi dupd modelul
botual-sau-nimic.

ACCEPTA-TI IMPERFECTIUNILE!

Un secret important pentru depdgirea
gandirii distorsionate de tipul totul-sau-ni-
mic este sd ne lertdm pe nol ingine pen-
tru greselile minore de comportament, s
invatdm din greseli si s3 ne permitem s3
manifestim slibiciuni umane. Perspectiva
crestind asupra lumii admite ¢d oamenii

STRATEGII PENTRU SUCCES

TOTUL rg} 21

gresesc si chiar le ofera o cale de marturi-
sire gi iertare a gregelilor comise. Figura 1.5
contine posibile rdspunsuri interne $i co-
rectii la gandurile de tipul totul-sau-nimic
care nu promoveaza autoiertarea.

Pe lingd adoptarea unor ginduri mai
putin dezaprobatoare cu privire la greseli-
le proprii, este de asemenea important s3
eviti sd fad promisiuni absolute, care te
duc la un pas de esec. Tintele neechilibrate
sau orarele inflexibile {, Nu voi mai intirzia
niciodatd in viata mea”) tind s declangeze
reactii in lant la flecare ,alunecare”. Poti
evita astfel de reactii asigurindu-te ci tinte-
le pe care fi le propui sunt rezonabile si pot
fi atinse. In multe situatii de viati, maniera
rationald de a-ti stabili obiective este de a
permite un progres treptat si o schimbare
graduali si de a-ti pune tinte mai flexibile.

«  Fereste-te de expresiile de tipul totul-sau-nimic care nu sunt adevarate!

«  Adoptd afirmatii de tipul totul-sau-nimic care sunt

adeviratel

«  Bvit3 tiparele negative de gandire!
«  Evalueaza-te pentru a gasi distorsiuni!

scrie-ti gandurile intFun jurnall

Figural.4
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SURSE VEGETALE DE OMEGA-3

Aliment Portie Omega-3 (mg)
Serninte de in micinate 28g 63588
Serninte de chia uscate 28g 4915
Muci 28 g 25M
Ulei de rapitd (canola) 1 lingurd14 g 1031
Ulei din germeni de grau 1 lingurd/14 g 932
S0ia verde 1 cands155 g 569
MuCi pecan 289 276
Avocado 1 bucatad136 g 27
Ardei gras rosu 284q 217
Afne proaspete 1 cand/148 g BA
Oregano macinat 1 linguritd/2 g 13

Flgura 11.%

in Figura 11.9 sunt cuprinse alte surse
vegetale de omega-3 (). Alimentele vegeta-
le precum spanacul, soia verde, uleiul din
soda verde si germenii de grau reprezintd
de asemenea surse excelente de omega-3.
Mucile, nudle-negre (Juglans nigra) s se-
mintele de in sunt chiar si mai bogate in
acest nutrient valoros. O alta sursa bogata,
semintele de chia, gi-a sporit simtitor popu-
laritatea in ultimul imp. Semintele de chia
reprezintd de asemenea o sursa foarte buna
de fier, fibre 5i alte substante nutritive.

La Clinica Nedley recomandam cateva
retete simple, bogate in acizi omega-3. Cea
prezentata in Figora 1110 include semin-
te de in mécinate, care sunt o sursd bund
de triptofan $i de omega-3. Acest preparat,
pe care il puteli presdra peste fructe, pai-
ne prijitd sau cereale, contine 9 000 mg de
omega-3.

Obisnuiesc 53 recomand o doza de 9 000
mg de omega-3 in tulburarea bipolard & o
dozi de 3 000 mg in cazurile de depresie
majord. Nu trebuie insa s8 suferi de astfel

RETETA DE AMESTEC DE IN 51 NUCI (BOGAT iN OMEGA-3)

» 13 cand de nuci macinate
« Wicand de féind de in

ceraale,

{Din cantititile de mai sus e obtin cca 9 linguri.
1 lg. =857 mg de omega-3)

Figura 11.10

« 1 lingurd de zahdr brun
« Ve linguritd de sare




Lricine doreste 58 aiba o sandtate mintald optima 5i un creier care functioneazd perfect
ar trebui 53 aplice in viata sa aceste informatii. Elevi i studenti din intreaga lume var fi
uimiti cat de mult se vor dezvolta personal si academic, iar cameni de toate virstele vor
atinge potentialul deplin al mintilor lor folosind secretele descoperite in aceasta carte.”

DANIEL BINUS, pOCTOR (M PSIHIATRIE, LOMA LINDA, CALIFORNIA

UN PLAN COMPLET PENTRU SATISFACTIE TN VIATA

Ai vrea sa incepi 0 serie de schimbari care sa te ajute sa ai 0 viata cu
adevarat fericita?

Arta uitatd a ganditului este un instrument unic, pe care il poti folosi
ca sd iti imbunatatesti performanta mintala, inteligenta emotionala si
satisfactia in viata intr-un mod practic si atotcuprinzator.

Aceasta carte te va ajuta:

® 53 ramai calm(3) si stabil(3) emotio-  ® s3 ai mai multd energie si 53 fii mai
nal in conditii de stres extraordinar; productiv(a);

® sa faci schimbdri pozitive Tn ce pri- ® 53 iti dezvolti capacitatea de a ges-
veste capacitatea mintala si starea tiona situatii complexe, de a analiza
de dispozitie; informatiile cu acuratete si de a lua

® 53 gasesti si 58 mentii un nivel decizii corecte in mod obisnuit;

intens al motivatiei; ® 53 iti imbunatatesti relatiile cu cei-
lalti si s ai poftd de viata.

DR. NEIL NEDLEY este specialist in medicina

internd, axat in special pe gastroenterologie, sanatate
mintala, medicind a stilului de viata 5i boli dificil de
diagnosticat. El a pus |a punct un program de recuperare
din depresie pentru pacientii care nu raspund 3
tratamentul standard, program care se bucura de un
mare succes. Dr. Nedley dezvalta resurse menite sa
imbunatateasca functia cerebrald, s aducd succesul in
viatd, sa trateze boala si sa imbundtiteascd sdndtatea.
Dintre cartile sale, in limba romana a mai fost publicata

cartea Depresia: calea spre vindecare,
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