CE SPUN CEI MAI IMPORTANTI LIDERI MONDIALI DIN
STIINTA SI MEDICINA DESPRE FORTA VITALA

JForta vitald este un tur de forta. Tony Robbins si Peter Diamandis
explica cu maiestrie cele mai noi descoperiri stiintifice, medicale si in
ce priveste stilul de viata, care ne stau acum la dispozitie pentru a-ti
optimiza sanatatea si a creste la maximum speranta de viata. O lectura
obligatorie pentru oricine doreste sa functioneze optim in prezent si
sa se protejeze de boala in viitor”

- Dr. David Sinclair, profesor de genetica la Harvard Medical School; codirec-

tor al Paul E Glenn Center pentru Biology of Aging Research de la Harvard;
autor al cartii Lifespan: Why We Age - and Why We Don’t Have To, bestseller

New York Times

,Ne aflam in toiul unei revolutii in biotehnologie care are potentialul
de a vindeca majoritatea bolilor, prelungind viata cu zeci de ani. Tony
Robbins si Peter Diamandis au creat un ghid eficient si accesibil pentru
oricine vrea sa se bucure de sanatate si vitalitate la superlativ. Forta
vitald explica excelent tehnologii precum CRISPR, terapia genica si
celulele stem, intr-un mod care ofera cititorului o viziune a viitorului
captivanta si plina de speranta.”

- Dr. George Church, profesor de genetica la Harvard Medical School;

profesor de stiinte si tehnologii ale sanatatii la Harvard si MIT si membru

fondator al Wyss Institute for Biologically Inspired Engineering

»,Nu veti regreta ca ati cumparat aceasta carte. Cuprinde cele mai noi si
mai importante date, bazate pe stiintd, menite sa prelungeasca durata
de viata si starea de sanatate. Scriind sub forma unui minunat arc na-
rativ, Tony si Peter prezinta informatii esentiale pentru intregul corp,
extrem de accesibile. Poate cel mai important, nu este doar o carte despre
«uite ce ar trebui sa faci», ci si despre «cum sa faci». Cartea sugereaza
actiuni, este practica. Concluzia: te va schimba in mult, mult mai bine.”

- Dr. Matthew Walker, profesor de neurostiinte la University of California,

Berkeley; somnolog la Google; autor al cartii Why We Sleep: Unlocking the

Power of Sleep and Dreams



»Forta vitald este o carte vizionara si extraordinara, care abunda in cele
mai noi informatii stiintifice despre sanatate si vindecare, ce pot con-
tribui la transformarea vietii atat din punct de vedere calitativ, cat si ca
durata. O recomand din inima!”

- Dr. Dean Ornish, presedinte si fondator al Preventive Medicine Research

Institute; profesor de medicina clinica la University of California, San Fran-
cisco School of Medicine; autor al cartilor Reversing Heart Disease si UnDo It!

,In Forta vitald, Tony Robbins, de mult timp un maestru in a-i ajuta pe
ceilalti sa adopte atitudinea potrivita pentru a avea succes, isi indreapta
atentia spre a ne oferi cateva lectii utile cu privire la sanatatea intregu-
lui organism, oferindu-ne totodata un ghid practic al felului in care ne
pot ajuta progresele din medicina de precizie sa ne Iimbunatatim si sa
ne prelungim starea de bine si speranta de viata, in general.”

- Dr. Michael Roizen, director wellness emerit la Cleveland Clinic for Functio-
nal Wellness, autor premiat a cinci bestsellere New York Times

Forta vitald te va ajuta si gisesti raspunsuri. In ea se vorbeste despre
cele mai importante inovatii si tehnologii, dar si despre cei mai impor-
tanti inovatori, care revolutioneaza sanatatea si medicina in ziua de azi.”
- Ray Kurzweil, celebru inventator si futurolog, cu un istoric de 30 de ani de
predictii exacte, premiat cu National Medal of Technology de catre presedin-

tele Bill Clinton, numit de revista Inc ,mostenitorul de drept al lui Thomas
Edison”

,Aceasta remarcabila biopsie a minunilor medicinei moderne ne poarta
intr-o calatorie futurista a sperantei si vindecarii, care ne este deja la
indemana si care va avea un impact zguduitor asupra cititorilor.”

- Mehmet Oz, doctor In medicing, chirurg, New York Presbyterian &
Columbia University

»Tony Robbins iti ofera acces la informatii care nu sunt usor accesibile.
Povestile descoperirilor medicale, una dupa alta, te vor inspira si iti
vor da solutii eficiente pentru a te bucura de mai multa sanatate, stare
de bine si 0 mai buna calitate a vietii.
- Dr. Mark Hyman, director de strategie si inovatii, Cleveland Clinic Center
for Functional Medicine, autor a 14 bestsellere, medic, cercetator, trainer si
activist respectat la nivel international



,In Forta vitald, veti descoperi o comoar3 de secrete vechi si noi pentru
a va prelungi durata de viata si sanatatea. Tony Robbins si Peter Dia-
mandis au adunat laolalta idei de la peste 100 de experti importanti
din domeniul sanatatii, medicinei si tehnologiei, informatii pe care ci-
titorii le pot folosi pentru a lua decizii mai bune cu privire la felul in
care pot avea o inimd, o minte si o calitate generala a vietii mai bune.”

- Eric Verdin, doctor in medicing, presedinte si CEO al Buck Institute; pro-

fesor asociat la University of California, San Francisco School of Medicine;
membru al American Association for the Advancement of Science

JForta vitald prezinta descoperirile cu perspective in tratarea si preve-
nirea dementei, a cancerului si a bolilor cardiovasculare. Aceasta carte
ofera strategii aplicabile, care ne ajuta sa fim mai sanatosi, mai mult
timp. Tony si Peter ne fac sa intelegem usor promisiunile medicinei de
precizie prin intermediul unor povesti captivante. Este o lectura obli-
gatorie pentru oricine 1si doreste cel mai sanatos viitor posibil pentru
sine Insusi si pentru toata lumea!”

- Dr. Rudy Tanzi, autor al bestsellerului The Healing Self; profesor de neu-

rologie la Harvard University; codirector la McCance Center for Brain Health,
Mass. General Hospital

CE SPUN CEI MAI MARI SPORTIVI DIN LUME DESPRE
TONY ROBBINS S| FORTA VITALA

,In noua sa carte, Tony Robbins iti aduce la cunostinti cele mai impor-
tante resurse care pot ajuta pe oricine sa mentind o performanta de
top si sa duca o viata sanatoasa si mai plina de vitalitate.”
- Cristiano Ronaldo, cel mai bun marcator din toate timpurile, castigator
de 5 ori al Balonului de Aur, detinator a 33 de trofee pentru toata cariera, a

7 titluri de campion national si 5 titluri de campion UEFA

,In Forta vitald, vei gasi ultimele descoperiri si tratamente care te pot
ajuta sa iti vindeci si sa iti Intaresti organismul - aceleasi solutii nechi-
rurgicale care m-au ajutat pe mine sa joc golf si sa lovesc din nou



mingea de tenis fara sa am dureri, dupa ce nu mai puteam sa stau in

picioare mai mult de 10 minute. Iti vor imbunititi spectaculos viata!”
- Jack Nicklaus, cel mai mare jucator de golf din toate timpurile, cu 120 de
victorii in turnee profesioniste din toatd lumea si castigdtor a 18 titluri in
campionate profesioniste importante

»Tony Robbins m-a ajutat sa descopar din ce sunt facuta cu adevarat.
Cu ajutorul lui Tony, mi-am stabilit noi standarde si mi-am adus jocul
de tenis - si viata - 1a un cu totul alt nivel!”

- Serena Williams, de 23 de ori campioana de turnee Grand Slam

CE SPUN CEI MAI MARI LIDERI DIN LUME DESPRE
TONY ROBBINS Sl FORTA VITALA

,Cand Tony Robbins abordeaza un subiect care te poate ajuta, discuta
cu cele mai luminate minti din domeniu, ca sa inteleaga conceptele
cele mai importante, sa le sintetizeze in mod genial si sa le prezinte
intr-o maniera placuta si usor de inteles, transformandu-l astfel in-
tr-un dar frumos impachetat. In Forta vitald, Tony Robbins s-a depasit
pe sine, raspunzand la o intrebare-cheie: cum putem avea o viata mai
buna si mai lunga? Pentru cei care cauta raspunsuri la aceasta intrebare,
este o lectura obligatorie. In aceastd carte de referintd, Tony ne arati
uimitoarele descoperiri stiintifice care se fac acum si cum poti profita
de ele pentru a-{i imbunatati calitatea si durata vietii.”

- Ray Dalio, fondator & copresedinte de investitii la Bridgewater Associates,

cel mai mare fond de investitii din lume, autor al cartii Principii’, bestseller

nr. 1 in topul New York Times

»Tony Robbins a fost o sursa de forta si inspiratie enorma pentru mine,
atat in viata personal3, cat si cea profesionala.”

- Peter Guber, presedinte si CEO al Mandalay Entertainment, proprietar al
LA Dodgers si Golden State Warriors

»Are un mare talent. Are talentul de a inspira.”

- Bill Clinton, fost presedinte al Statelor Unite

"Carte si audiobook aparute la Editura ACT si Politon, in anul 2018. (n. red.)



,Tony Robbins este un geniu... Capacitatea sa de a Indruma strategic
oamenii prin orice Incercare este inegalabild.”

- Steve Wynn, CEO si fondator al Wynn Resorts

»Strategiile si instrumentele lui Tony Robbins au stat la baza culturii
noastre inca de la inceput. El a reprezentat una dintre cheile esentiale
pentru leadershipul si cresterea companiei Salesforce.com pana la
stadiul uneia de 25 de miliarde de dolari. Fara Tony si invataturile lui,
Salesforce.com nu ar exista astazi.”

- Marc Benioff, fondator, presedinte si CEO al Salesforce.com

,Ce m-a Invatat Tony pe mine, un pusti care statea pe plaja din Venice
si vindea tricouri, a fost sa Tmi asum riscuri, sa actionez si chiar sa de-
vin cineva. O spun din perspectiva unei persoane care traieste conform
acestor strategii de 25 de ani: voi apela la el iar si iar si iar”

- Mark Burnett, producator de televiziune castigator a cinci premii Emmy
pentru Survivor, Shark Tank si The Voice

,Puterea lui Tony este supraomeneasca... Este elementul catalizator
care 1i face pe oameni sa se schimbe. Mi-a ramas In minte urmatoarea
afirmatie: Nu este vorba atat despre motivatie, cat despre a le da oa-
menilor posibilitatea sa ajunga la ceea ce se afld deja in ei.”

- Oprah Winfrey, magnat media si castigatoare a mai multe premii Emmy

CE SPUN CELE MAI STRALUCITE MINTI
DIN FINANTE DESPRE TONY ROBBINS

»,Robbins este cel mai bun moderator pe teme economice cu care am
lucrat vreodata. Misiunea lui de a aduce informatii de la cele mai bune
minti financiare ale lumii pana la investitorul obisnuit ne inspira
realmente.”

- Alan Greenspan, fost presedinte al Rezervei Federale in timpul mandate-
lor a patru presedinti



»Tony a venit la mine In birou pentru un interviu de 45 de minute, care
a ajuns sa dureze patru ore. A fost unul dintre cele mai profunde inter-
viuri din viata mea. Energia si pasiunea lui sunt contagioase si pline de
insufletire.”

- regretatul John C. Bogle, fondator al Vanguard Group, care are sub admi-
nistrare active in valoare de peste 3 trilioane de dolari

»Tony Robbins este un lacatus pentru oameni: folosindu-si cunostintele
unice despre firea omeneasca stie cum sa iti deschida mintea catre po-
sibilitati mai largi.”
- Paul Tudor Jones II, fondator al Tudor Investment Corporation, unul din-
tre primii zece investitori din istorie

CE SPUN CELE MAI MARI PERSONALITATI
DIN DIVERTISMENT DESPRE TONY ROBBINS

JIndiferent cine esti, indiferent cat succes ai, indiferent cat de fericit esti,
Tony are ceva sa iti ofere.”

- Hugh Jackman, actor castigator al mai multor premii Emmy si Tony,
producator

»Tony Robbins este un geniu si face totul din ce In ce mai bine. El il in-
spira pe Rocky sa continue sa boxeze.”

- Sylvester Stallone

JImi era teama ci succesul meu avea si fie in detrimentul familiei.
Tony a reusit sa imi rastoarne aceasta perspectiva si sa imi arate ca am
ajutat milioane de oameni. Probabil cele mai intense sentimente pe
care le-am avut vreodata.”

- Melissa Etheridge, muziciana si cantautoare, premiata de doua ori cu pre-
miul Grammy

»Daca vrei sa iti schimbi starea, daca vrei sa iti schimbi rezultatele, aici
o poti face; Tony e cel mai bun.”

- Usher, muzician premiat cu premiul Grammy, cantautor, antreprenor



,Ce are acest om si vrea toata lumea? Este un fenomen cu o inaltime
de 2 m!”

- Diane Sawyer, fosta prezentatoare a emisiunilor ABC World News si Good
Morning America

»Tony Robbins cunoaste ritmul succesului. Este o sursa de inspiratie
incredibila, si metodele lui mi-au Imbunatatit calitatea vietii. Eu nu lu-
crez decat cu cei mai buni, iar Tony este cel mai bun.”

- Quincy Jones, muzician premiat cu premiul Grammy, producator

»,M-am simtit de neoprit cat am lucrat cu Tony Robbins. De atunci incoace
nu m-am mai indoit catusi de putin in legatura cu ceea ce voiam si cu
felul in care aveam si realizez asta. Imi era atat de clar ce voiam, incat
a devenit realitate: am ajuns campion mondial.”

- Derek Hough, dansator, coreograf si castigator de 5 ori a emisiunii ABC
Dancing with the Stars

»Tony Robbins ofera un instrument uimitor cu care sa-ti privesti viata,
sa-ti trasezi o misiune si sa afli ce te retine si de ce ai nevoie pentru a
avansa.’

- Donna Karan, designer de moda legendar, fondatoare a DKNY
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Cartea aceasta este dedicatd acelor suflete care nu se vor

multumi niciodatd cu mai putin decdt tot ce pot fi, face, im-

pdrtdsi si oferi pe parcursul vietii. Cel mai important, celui

mai mare dar al lui Dumnezeu din viata mea, sotiei mele

de 22 de ani, lui Sage a mea, copiilor, nepotilor si familiei

extinse pe care mi-am ales-o; sunt recunoscdtor dincolo de
cuvinte fiecdruia dintre voi.

- Tony Robbins

Pentru tatdl meu, dr. Harry P. Diamandis, un medic iubit si
minunat care a ajuns la vdrsta de 89 de ani.

Si pentru incredibila mea mamd, Tula Diamandis, care se
tine incd bine la varsta de 86 de ani! Sa ajungd pand la 100!

- Peter H. Diamandis

As vrea sd dedic contributia mea la aceastd carte familiei

mele - Alex, Jack, Haley si Maggie - in speranta cd munca

noastrd necontenitd va lungi cu ani si chiar cu decenii viata
celor care fac ca eforturile noastre sd insemne ceva.

- Dr. Robert Hariri






DECLARATIE DE DECLINARE A RESPONSABILITATII

Aceasta publicatie contine opiniile si ideile autorilor. Este menita sa
ofere un material util si informativ despre subiectele tratate in ea. Este
vanduta cu mentiunea ca autorii si editorul nu sunt implicati in ofe-
rirea de servicii medicale, de sanatate sau orice alt fel de servicii
profesionale personale in carte. Cititorul ar trebui sa se consulte cu un
profesionist competent In domeniul medical, de sanatate sau in orice
alt domeniu, Tnainte sa urmeze oricare dintre sfaturile existente in
carte sau Tnainte sa traga vreo concluzie dupa lectura. De asemenea,
cartea aceasta nu este destinata sa serveasca ca baza pentru nicio
decizie financiar3, nici ca recomandare pentru vreo investitie anume
si nici ca oferta de a vinde sau achizitiona vreun titlu de valoare.

S-ar putea ca autorii sa discute, In aceasta carte, despre cateva
companii si organizatii in care au un interes financiar, si aceste interese
sunt dezvaluite atunci cand organizatiile respective sunt mentionate
pentru prima data.

Autorul si editorul isi declina expres orice responsabilitate pentru
orice inconvenient, pierdere sau risc, personal sau de alta natura, sufe-
rit ca o consecinta, directa sau indirectd, a utilizarii si aplicarii oricarei
informatii din aceasta carte.






CONSILIUL CONSULTATIV PENTRU FORTA VITALA

Am dori sa le multumim celor 11 membri ai consiliului nostru consulta-
tiv pentru ajutorul lor la aceasta carte. Sunt cu totii personalitati mar-
cante in domeniul lor si le suntem recunoscatori pentru colaborare.

¢ Dean Ornish - doctor In medicing, presedinte si fondator al
Preventive Medicine Research Institute; profesor de medicina
clinica, University of California, San Francisco, School of Medi-
cine; autor al cartilor Reversing Heart Disease si UnDo It!

¢ Dr. David Sinclair - profesor de geneticad la Harvard Medical
School; codirector al , Paul F. Glenn” Center for Biology of Aging
Research la Harvard; autor al bestsellerului New York Times
Lifespan: Why We Age - and Why We Don’t Have To".

¢ Dr. George Church - profesor de genetica la Harvard Medical
School; profesor de stiinte si tehnologii ale sanatatii la Harvard
si MIT; membru fondator al Wyss Institute for Biologically
Inspired Engineering.

¢ Deepak Srivastava - doctor in medicing, presedinte al Glads-
tone Institutes; profesor la Departamentul de pediatrie si
Departamentul de biochimie si biofizica, University of Califor-
nia, San Francisco, School of Medicine.

e Eric Verdin - doctor in medicina, presedinte si CEO al Buck
Institute; profesor asociat la University of California, San Fran-
cisco, School of Medicine; membru al American Association
for the Advancement of Science.

¢ Dr.Jennifer Garrison - profesor asistent la Buck Institute si
fondatoare a Global Consortium for Reproductive Longevity
and Equality; profesor asistent de farmacologie celulara

" Carte apdrutd sub titlul Lifespan. De ce imbdtrdnim si cum sd nu o mai facem, la Editura
Lifestyle, Bucuresti, 2020. (n. red.)



moleculara la University of California, San Francisco School of
Medicine.

¢ Carolyn DeLucia - doctor in medicind, membra a American
Congress of Obstetricians and Gynecologists, medic ginecolog
practicant de peste 30 de ani si experta in terapii alternative.
Pionier in cele mai noi tratamente noninvazive pentru sanata-
tea sexuala.

¢ Dr. Rudy Tanzi - profesor de neurologie la Harvard University;
director al Genetics and Aging Research Unit la Massachusetts
General Hospital; vicepresedinte al departamentului de neu-
rologie si codirector al McCance Center for Brain Health.

¢ Dr. Rhonda Patrick - om de stiinta si profesor cu lucrari
publicate, creatoare a FoundMyFitness. Printre domeniile de
expertiza se numara cercetdri asupra iImbatranirii (efectuate
la Salk Institute), rolului geneticii si al epigeneticii in starea de
sandtate, beneficiilor expunerii organismului la factori horme-
tici si asupra importantei mindfulness-ului, reducerii stresului
si somnului.

¢ Hector Lopez - doctor in medicina, cofondator al JUVN3 Hol-
dings, LLC; partener fondator si director medical principal al
Supplement Safety Solutions, LLC si Center for Applied Health
Sciences, LLC; CEO la Ortho-Nutra si NutriMed Solutions.

¢ Dr. Matthew Walker - profesor de neurostiinte la University
of California, Berkeley; somnolog la Google; autor al cartii Why
We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams.

" Hormeza, hormesis sau stresul hermetic este ceea ce se intampla cu organismul cand
primeste o serie de explozii scurte, intermitente, ale anumitor factori de stres (,,stresori
hormetici”). Oricat ar fi de surprinzator, specialistii spun cd acest stres poate declansa o
cascada de procese celulare care imbundtatesc sanatatea generald, incetinesc Imbatra-
nirea si te fac mai rezistent la stresul viitor, din punct de vedere fizic si mintal. (n. red.)
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PREFATA

Te felicitam ca ai ales aceasta carte! Suntem incantati sa te purtam
intr-o calatorie a descoperirilor stiintifice, fiind numeroase cele pe care
le poti pune in aplicare chiar de azi, pentru a-ti imbunatati imediat ca-
litatea si, poate, si durata vietii. [ata doar o mostra din ceea ce vei afla
in paginile care urmeaza:

CUM SA DOBANDESTI ENERGIE PURA,
FORTA S| PERFORMANTA MAXIMA

e Afla cumsaiti sporesti imediat energia exploatand puterea unui
compus natural din corpul tau, care stimuleaza energia la nivel
celular.

e Descopera cele patru ingrediente ale vitalitatii pe care le-a fo-
losit un profesor de genetica renumit pe plan mondial pentru
a-si da Inapoi ceasul biologic cu 20 de ani.

¢ Creste-ti forta si masa muscularg, accelereaza-ti metabolismul
si mareste-ti densitatea osoasa cu pana la 14%, printr-un antre-
nament de 10 minute dovedit stiintific (o data pe saptamanal).

e Afla despre al treilea pilon al sanatatii - unul dintre cele mai
simple lucruri pe care le poti face pentru a-ti creste puterea
de concentrare zilnicd, pentru a-ti imbundatati starea de spirit
si pentru a avea mai multa vitalitate fara cofeina sau alte
stimulente.

e Pregateste-ti corpul pentru performanta de top, folosind ul-
timele tehnologii si dispozitive portabile, care iti ofera in
permanenta date personalizate despre forma ta fizica, somn si
odihna.
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CUM SA ACCELEREZI VINDECAREA, REGENERAREA Sl
LONGEVITATEA (FARA INTERVENTII CHIRURGICALE)

Cum i-au ajutat celulele stem pe oameni sa isi recapete capaci-
tatea de a-si folosi bratele si picioarele dupa un accident vas-
cular sau dupa sectionarea maduvei spinarii, sa se recupereze
dupa o accidentare soldatd cu ligamente rupte si cum i-au ajutat
pe copiii cu leucemie sa intre in remisie.

0 noua terapie genica despre care s-a demonstrat ca reda vede-
rea prin doar doua injectii.

0 nouad injectie care salveaza sute de vieti, ajutandu-i pe cei care
sufera de anxietate si/sau de sindrom de stres posttraumatic.
Trei noi descoperiri stiintifice semnificative si eficiente pentru
eliminarea durerilor de spate.

0 operatie pe creier fara incizie, care foloseste ultrasunetele
pentru a ameliora semnificativ simptomele bolii Parkinson in
cateva minute si a carei utilizare este testata acum pentru blo-
carea tiparelor dependentei in creier.

0 moleculd nou descoperita, care ar putea eradica osteoartrita
facand sa creasca un cartilaj nou si perfect in 12 luni, cu doar o
singura injectie.

Din ce in ce mai multe tehnologii, precum inteligenta artificialg,
CRISPR si terapia genica sunt folosite pentru a deslusi misterul
imbatranirii, cum sa o Incetinim, cum sa o oprim si, poate, chiar
sa intinerim.

CUM SA SLABESTI SANATOS S| REMEDII
ANTI-IMBATRANIRE INOVATOARE

Doua solutii aprobate de FDA ce te ajuta sa iti tii apetitul in
frau, dintre care una te poate face sa slabesti In medie 10 kg.
Tratamente pentru par accesibile, inclusiv ca pret, care sti-
muleaza cresterea parului, stralucirea si volumul cu pana la
60%, fara substante chimice agresive sau efecte secundare
suparatoare.
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¢ Noi remedii anti-imbatranire personalizate pentru pielea ta,
luand In considerare ADN-ul, stilul de viata si factorii de mediu,
ca sa poti avea o piele stralucitoare, indiferent de varsta.

¢ 0O metoda de a face grasimea sa dispara pentru totdeauna,
printr-o tehnologie noninvaziva care te ajutd sa slabesti si care
iti strange pielea (fara operatii sau cicatrici).

¢ Elementul de baza pe care organismul tau il produce in mod
natural si care actioneaza ca un botox fara ace si poate sa-ti
regenereze parul.

NOI MODALITATI DE A LUPTA
CU PRINCIPALII UCIGASI

¢ Cancerul: Cum sa castigi razboiul cu cancerul prin intermediul
celor mai promitatoare alternative la chimioterapie si radiote-
rapie si o analiza de sange revolutionara care ar putea detecta
peste 50 de tipuri de cancer Tnainte sa apara simptomele.

¢ Bolile de inima: O noua analiza a inteligentei artificiale apro-
bata de FDA care poate sa prezica bolile cardiace cu 5-10 ani
inainte si sa ofere un ghid care sa te ajute sa le previi.

¢ Diabetul: Medicamentul ieftin care te trateaza in siguranta si
ajuta la prevenirea diabetului de tip 2 si ar putea sa te protejeze
de cancer, afectiuni cardiace si boala Alzheimer.

¢ Boala Alzheimer: O companie care pune in aplicare tehnologia
CRISPR de editare a genelor, pentru a ameliora simptomele
bolii Alzheimer precum anxietatea si depresia.

e Accidentul vascular: In ce fel castile de realitate virtuala,
senzorii high-tech si jocurile video imbunatatesc dexteritatea
si mobilitatea celor care au suferit un accident vascular.

... s multe altele.






INTRODUCERE
DE RAY KURZWEIL

Ray Kurzweil este unul dintre principalii inventatori, gdnditori
si futurologi la nivel mondial, cu un istoric de 30 de ani de pre-
dictii exacte. Kurzweil a fost ales printre antreprenorii de top de
cdtre revista Inc,, care I-a descris ca fiind ,mostenitorul de drept
al lui Thomas Edison”. I-a fost acordatd medalia National Medal
of Technology and Innovation pentru eforturile si realizdrile
inovative in informaticd, cum ar fi recunoasterea vocald, care a
dobordt multe bariere si a imbogadtit viata persoanelor cu diza-
bilitdti si pe a tuturor americanilor.

Am o lista foarte scurta de oameni carora le raspund aproape mereu
afirmativ atunci cand ma roaga ceva. Tony Robbins si Peter Diamandis
se afld in fruntea acestei liste. Asa ca nu am ezitat cind m-au rugat sa
scriu acest cuvant-tnainte. Tony si Peter au aceeasi convingere ca si
mine ca puterea ideilor umane poate schimba lumea, inclusiv durata
vietii noastre. Indiferent cu ce dileme ne confruntam - probleme
in afaceri, de sanatate, dificultati in relatii, mari provocari sociale
si culturale ale vremurilor noastre - exista o idee care ne va ajuta
sa triumfam. Putem sa gasim aceasta idee si trebuie sa o gasim. lar
atunci cand o gasim, trebuie sa o implementam. Forta vitald te va ajuta
sa gasesti aceste raspunsuri. Cartea cuprinde cei mai importanti
inovatori, cele mai importante inventii si tehnologii care trans-
forma sanatatea si medicina in prezent. Ne aflam in pragul unor
mari progrese medicale, acum cand inteligenta artificiald incepe sa dez-
lege misterele corpului si creierului nostru. Totusi, multi practicanti
ai medicinei conventionale sunt inca prinsi in vechea paradigma
si nu practica medicina ca pe o tehnologie a informatiei. Asta
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inseamna ca fiecare dintre noi trebuie sa aiba grija de propria sa-
natate. Am avut cateva experiente in acest sens. Da-mi voie sa explic.

Tata a suferit un atac de cord cand eu aveam 15 ani si a murit de o
boala de inima in 1970, cand aveam 22 de ani (el avea 58). Am avut
incredere in capacitatea mea de a rezolva problemele care imi apar in
cale si mi-am dat seama ca am mostenit probabil genele tatalui meu
pentru bolile de inim3, asa ca am pus aceasta problema de sanatate pe
lista cu lucruri de rezolvat pe termen lung. in 1983, cind aveam 35 de ani,
am fost diagnosticat cu diabet de tip 2. Tratamentul conventional
I-a agravat (ficandu-ma sa ma ingras si inrautatind astfel diabetul),
asa ca m-am hotdrat cd venise momentul sa pun aceste probleme de
sanatate in capul listei mele cu lucruri de rezolvat. M-am cufundat in
literatura medicala si de sanatate si am ajuns la o abordare per-
sonala in privinta nutritiei, stilului de viata si suplimentelor, astfel
ca, pana in 1988, facusem sa dispara orice urma de diabet. Am
scris o carte ajunsa bestseller despre aceasta experienta, The 10%
Solution for a Healthy Life (Solutia de 10% pentru o viatd sdndtoasd), si
am mai scris de atunci inca doua carti despre sdandtate premiate,
Fantastic Voyage (Cdldtorie fantasticd) (2004) si TRANSCEND: Nine
Steps to Living Well Forever (TRANSCENDE: Noud pasi pentru a trdi
mereu bine) (2009).

In timp ce treceam prin aceasti revelatie personald privind starea
de sanatate, eram ocupat si cu lucrul la doua inventii: prima tastatura
muzicala capabila sd reproduca exact sunetele unui pian si ale altor
instrumente de orchestra si primul sistem comercializat de recunoas-
tere vocala cu un vocabular extins. Astazi, un descendent al acestei
tehnologii este Siri de la Apple, care recunoaste vocea. Ca inventator,
mi-am dat seama ca secretul succesului este momentul ales. Majorita-
tea inventiilor si inventatorilor dau gres nu pentru ca nu isi pot face
dispozitivele sa functioneze, ci pentru ca aleg un moment nepotrivit.
Asa c3, la inceputul anilor ’80, am inceput sa studiez asiduu tendintele
din tehnologie, urmarind performanta in ceea ce priveste capacitatea
si pretul din industria computerelor, si am descoperit ca tehnologia
avansa exponential. Pe atunci, era o idee radicald, fiindca ne-a dat peste
cap intuitia - aceea de a gandi liniar.
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Cam in 1995 am inceput sa observ cresterea exponentiala a teh-
nologiei aplicate In Proiectul Genom, care demarase in 1990. Dupa
sapte ani si jumatate de derulare a proiectului, fusese adunat doar
un procent din Genom, ceea ce i-a facut pe primii critici sa spuna
cda va dura 700 de ani. Raspunsul meu a fost ca proiectul se des-
fasura conform programului si ca un procent era la o distanta de
doar sapte dublari de 100%. Si intr-adevar, proiectul a continuat sa
isi dubleze procentul in fiecare an, astfel ca s-a incheiat sapte ani mai
tarziu. Aceeasi ratd de progres exponential a continuat si dupa ce Pro-
iectul Genom s-a terminat. Decodificarea primului genom a costat
peste 2,7 miliarde de dolari. Astazi, costa mai putin de 600 de
dolari. Si orice alt aspect a ceea ce numim biotehnologie - descifrarea
genomului, modelarea lui, stimularea si, cel mai important, reprogra-
marea lui - progreseaza exponential.

Avem acum posibilitatea sa prevenim, sa tratam si (in curand)
sa vindecam boli prin biotehnologie, indrumati de inteligenta
artificiali. Incepem si ne reprogramim biologia in acelasi fel in
care ne reprogramam computerul. Sa ludm ca exemplu vaccinul anti-
gripal ,accelerat”, creat de cercetatorii de la Universitatea Flinders din
Australia. Au folosit un simulator biologic pentru a crea trilioane de
compusi chimici, iar apoi au folosit un alt simulator pentru a vedea care
compusi ar fi utili pentru a stimula sistemul imunitar impotriva bolii.
Au acum un vaccin optim pentru gripa, care este testat pe oameni.

Aplicatiile clinice din biotehnologie, care vin acum cu taraita, vor
ajunge si se reverse pani la sfarsitul anilor 2020. In ultimii trei ani,
am atins un punct critic in puterea de calcul a inteligentei artifici-
ale, pentru a simula, testa si rezolva rapid problemele biochimice.
Puterea de calcul dedicata pregatirii celor mai bune modele pe compu-
ter s-a dublat, incepand cu 2012, la fiecare trei luni si jumatate. Asta
inseamna o crestere de 300.000 de ori in ultimii noua ani. Acest
lucru a deschis calea pentru ca [A sa gaseasca solutii medicale intr-o
fractiune din timpul care le-ar fi necesar oamenilor. Pana la urma, incre-
derea noastra in aceste simulari create de IA va creste si vom accepta
ca rezultatele lor sunt suficiente, fara sa mai pierdem luni intregi cu
testele pe oameni. In curand, vom putea si simuldm trilioane de solutii
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posibile la orice problema de sanatate si sa le testam complet in cateva
ore sau zile.

Acest lucru ne va face sa ajungem in anii 2030, cind nanobotii
- computere de dimensiunea unor celule sanguine - vor intra in
corpul nostru pentru a lupta cu boala chiar din interiorul sistemului
nervos si vor patrunde in creier prin capilare, unde vor asigura comu-
nicatii wireless intre neocortex si cloud. Ideile si inovatiile nu vor mai
fi limitate de dimensiunea craniului nostru. Vor fi libere sa creasca ex-
ponential in cloud, crescandu-ne de miliarde de ori inteligenta. Dar am
luat-o prea repede.

Ceea ce vreau sa spun este ca trebuie sa facem tot ce putem
astazi pentru a fi cat mai sanatosi posibil, cat mai mult timp posi-
bil, ca sa beneficiem de pe urma fuziunii dintre IA si medicina,
care se apropie cu pasi repezi. Acum este momentul sa folosim la
maximum ultimele cunostinte medicale care ne ajutd sa eliminam
posibilitatile de boala si sa incetinim drastic procesul de imbatranire.

Instrumentele necesare imbunatatirii si prelungirii vietii ne
sunt deja la indemana. Nu avem nevoie decat de curajul de a pune
la indoiala presupunerile depasite care ne limiteaza posibilitatea
de a le folosi. Tony si Peter traiesc dupa aceasta filosofie si au scris
aceasta carte pentru ca si tu sa poti trai dupa ea.
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REVOLUTIA FORTEI VITALE

Vino cu mine intr-o céalatorie pentru a gasi ras-
punsul la unele dintre cele maiimportante intrebari
din viata si pentru a deveni stapanul sanatatii tale.
Afla cum celulele stem accelereaza revolutia
medicinei regenerative, descopera ultimele infor-
matii despre instrumentele de diagnosticare
personalizata, preventiva si predictiva care ti-ar
putea salva efectiv viata sau viata cuiva drag si
descopera cele patru ingrediente ale vitalitatii,
pe care le-a folosit dr. David Sinclair, genetician la
Harvard si expert in longevitate, ca sa-si dea napoi
ceasul biologic cu 20 de ani!






CAPITOLUL 1

FORTA VITALA: DARUL NOSTRU CEL MAI DE PRET

Conecteaza-te la puterea suprema
si fundamentala a fortei tale vitale

O persoand sandtoasd are o mie de dorine,

pe cand o persoand bolnavd nu are decit una.

- PROVERB INDIAN

Am iesit sa ma plimb prin piata Sf. Petru, si am trecut de imensul dom
al Vaticanului, fascinat de grandoarea si frumusetea acestui decor
magnific. In timp ce urc treptele de marmur4 albi citre Sala de Audien-
te a Vaticanului, vad toate capetele intorcandu-se brusc. Le urmaresc
privirea si observ ca un barbat mai in varsta, cu un zambet binevoitor
si 0 expresie modest3, se Indreapta spre mine. Ma uit direct in ochii lui
in timp ce ddm mana... si atunci Imi dau seama ca este Sfantul Parinte,
papa.

Ma dusesem la Vatican pentru o intalnire foarte importanta cu
unele dintre cele mai mari minti ale stiintei din lume. S-au adunat aici
pentru a tine o conferinta gazduitd de insusi papa Francisc. Am fost
invitat sa tin discursul de incheiere in fata unei sali pline de pionieri
in medicina regenerativa - una dintre cele mai mari mandrii din viata
mea.

De-a lungul a trei zile captivante, am ascultat incontinuu oameni
de stiinta geniali, medici si antreprenori din domeniul sanatatii. Au
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vorbit cu seriozitate si pasiune despre solutiile pe care le dezvolta,
pentru a combate boli mortale si afectiuni devastatoare. Au pre-
zentat revelatii uluitoare despre noi metode care refac organis-
mul la nivel celular si molecular: terapii ce pot revigora muschii,
articulatiile si vasele de singe, pot readuce la viata organele
afectate, pot invinge boli care pareau incurabile. Ne-au purtat in
profunzimea domeniului tratamentelor cu celule stem, al terapiei
genice si al altor inovatii care schimba viata si amplifica capaci-
tatea naturala a corpului de a se reface si reinnoi. Dupa cum vei
descoperi in curand, multe dintre aceste progrese sunt atat de uimitoa-
re, Incat chiar si o persoana care nu este religioasa le-ar descrie ca fiind
miraculoase!

Ca lider spiritual al 1,3 miliarde de catolici din toata lumea, papa
Francisc doreste sa sprijine aceste miracole stiintifice pentru binele
intregii omeniri. In discursul lui de bun-venit, ne spune cat de fericit
este cd ne-a adus laolaltd , din diferite culturi, societati si religii”, pentru
a servi misiunii noastre comune, aceea de a-i ajuta ,pe cei care sufera”
si pentru a face schimb de cunostinte ,spre beneficiul tuturor”.

Faptul ca papa insusi conduce acest eveniment istoric ne spune cat
de mult a avansat medicina regenerativa. Demonstreaza potentialul
enorm al acestor abordari inovatoare pentru eliminarea suferintei,
refacerea sanatatii si sporirea starii de bine.

La Roma am vazut indeaproape, cu ochii nostri, impactul acestor
descoperiri incredibile. Am intalnit un copil de 15 ani caruiai se
dadusera sanse mai mici de 33% sa se vindece de leucemie, iar
acum, dupa mai bine de 10 ani, este in stare perfecta de sanatate
multumita unui nou tratament cu celule stem. Am ascultat oameni
cu cancer in stadiu avansat care isi epuizasera optiunile de tratament
cu chimio si radioterapie si au fost trimisi acasa sa moara. Dar nu s-au
dat batuti. Au incercat cateva dintre uimitoarele tratamente noi despre
care vei citi aici, si, doi ani mai tarziu, nu numai ca erau in viatd, dar
infloreau!

Am scris aceasta carte pentru a te ajuta sa intelegi de ce este
toata lumea atat de incantata. Vreau sa iti dau posibilitatea de a
profita la maximum de aceasta revolutie in diagnosticare, bio-
tehnologie si medicina regenerativa. Mie mi-a schimbat deja viata



FORTA VITALA: DARUL NOSTRU CEL MAI DE PRET 31

asa cum nu mi-as fi imaginat vreodata. Este ceva ce transforma
fundamental domeniul sanatatii. Promite sa ne creasca forta si
vitalitatea si probabil si durata vietii. Vreau sa fii printre primii care
beneficiaza de aceste descoperiri stiintifice, fiindca stiu din proprie
experientd cat de spectaculos iti pot imbunatati si tie calitatea vietii.
De fapt, cunostintele practice pe care ti le voi prezenta in aceste
pagini ar putea efectiv sa iti salveze viata - sau pe a cuiva drag.

Scopul acestei carti este sa iti ofere ultimele informatii despre ex-
traordinarele instrumente si terapii disponibile CHIAR ACUM, precum
si altele care ar putea fi aprobate in curand de catre U.S. Food and Drug
Administration (FDA). Aceste inovatii iti vor da posibilitatea sa rezolvi
multe dintre cele mai comune probleme de sanatate inainte sa scape
de sub control. Imagineaza-ti ca poti sa depistezi cancerul in sta-
diul zero, cand se poate trata extrem de usor si se poate vindeca.
Nu ar fi un lucru de nepretuit sa iti afli factorii genetici de risc si
cateva dintre instrumentele disponibile care ar putea sa diminueze
sau sa impiedice aceste riscuri sa se materializeze? Gandeste-te la
puterea de a fi capabil sa iti schimbi stilul de viat3, ca sa eviti proble-
mele degenerative precum bolile de inima si diabetul. Stiai ca o com-
panie se afla in faza a treia de testare a unui instrument care ar
putea sa vindece artrita, ajutand la regenerarea unui cartilaj nou
ca la adolescenti? Multe dintre aceste evolutii sunt atat de uimi-
toare, incat pare ci vor apirea peste 20 sau 30 de ani. insa multe
dintre ele se intampla chiar acum!

Viteza revolutiei din biotehnologie si serviciile medicale accele-
reazd in progresie geometrica din doua motive. Primul este fluxul mare
de capital. Desi COVID-19 i-a distrus pe multi, a servit si ca stimul
puternic pentru investitii. in ciuda pandemiei, in 2020 s-a investit mai
mult capital de risc decat in oricare alta perioada din istorie - printre
care se numara un record de 80 de miliarde de dolari investiti doar in
start-upurile din domeniul sanatatii. Sunt mai multi bani decat ori-
cand, pentru a aduce din ce in ce mai multe inovatii medicale si bioteh-
nologice din cercetare pe piata.

Al doilea motiv este acela ca biologia este acum o tehnologie a in-
formatiei, ceea ce inseamna ca domeniul medicinei devine atat mai bun,
cat si mai ieftin, cu o viteza astronomica.



32 Tony Robbins - Forta vitala

Multumita tehnologiei, fiecare faza a tratamentului medical este
reimaginata. In prima fazi, senzorii si retelele schimba complet dia-
gnosticarea medicali. In faza de mijloc, robotica si imprimarea 3D re-
inventeazi procedurile medicale traditionale. In ultima faz3, inteligenta
artificiala (IA), genomica, medicina celulara, terapiile genice si editarea
genelor transforma si ele medicina.

in ansamblu, biotehnologia transformai ingrijirea bolnavului
intr-o veritabila ingrijire a sanatatii. Schimba medicina, transfor-
mand-o, din sistemul universal cu care am crescut toti, intr-un
model cu totul nou: o medicina care priveste spre viitor, proacti-
va, personalizata, de precizie.

de aceasta progresie geometricad din tehnologie, dar costurile scad ver-
tiginos, asa cum scad si in alte domenii ale vietii cotidiene. De exemplu:
uitdm cat de mult costau inainte telefoanele mobile. Eu am avut primul
model comercial 1n anii ‘80, un Motorola care m-a costat 3.995 de do-
lari - echivalentul a peste 10.000 de dolari astazi.! Avea o lungime de
peste 30 cm si cantarea aproape 1 kg! Bateria se Incarca timp de sase
ore si puteai vorbi doar 30 de minute. Astazi, poti sa iti iei ultimul iPhone
de la Apple gratuit la majoritatea contractelor de servicii de telefonie
mobila si are de o sutd de ori mai multa putere de calcul decat compu-
terul care i-a dus pe astronautii de pe Apollo 11 pe luna.

Sau gandeste-te la asta: computerul tau functioneaza pe baza mi-
crocipurilor - ele sunt creierul sistemului. Primul microcip continea
4.000 de tranzistori care costau un dolar bucata. In prezent, microci-
purile de ultima ora au mai mult de sase trilioane de tranzistori, care
costa un procent infinitezimal dintr-un penny. Sunt de 6.500 de ori
mai rapizi si de 4,2 milioane de ori mai ieftini!

Accesul la informatie, educatie si divertisment s-a extins si el ex-
ponential. In fiecare zi, pe YouTube se incarci clipuri cu o durati
totala de 82 de ani, printre care cursuri intregi de la aproape toate
universitatile din lume.

Ce legatura au toate aceste tendinte cu domeniul sanatatii? Ei bine,
gandeste-te la asta: cu mai putin de 25 de ani in urma3, descifrarea

! McCusker, ,How Much Is That in Real Money?”.
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completa a genomului uman, adica a intregului set de instructiuni
genetice pentru cresterea si dezvoltarea unei persoane, dura mai mult
de un deceniu si costa 2,7 miliarde de dolari. Astazi, se face cu mai
putin de 600 de dolari si este gata peste noapte.?

Acum avem tehnologia necesara pentru a ,rescrie” un geom si
avindeca anemia falciforma si unele forme de orbire congenitala.
Celulele stem pot face sa se regenereze plamanii despre care se
credea candva cad sunt afectati ireparabil. Alte medicamente ,vii”
- folosirea celulelor T imbunatatite sau a limfocitelor NK (natural
killer) - pot accelera raspunsul sistemului imunitar. Astazi, exista
suplimente eliberate fara prescriptie medicald, de calitate farmaceutica,
care ne pot reda sau imbunatati energia si vitalitatea pentru a obtine
cea mai inalta calitate a vietii posibila.

Ti-am captat atentia? Esti gata sa ma insotesti In aceasta aventu-
ra? De altfel, inovatiile pe care tocmai le-am mentionat sunt numai o
frantura din ceea ce vei descoperi in capitolele care urmeaza!

Dar, Tnainte sa trecem mai departe la minunile medicinei regene-
rative, inainte sa-ti spunem mai multe despre aceste formule care schim-
ba si salveaza vieti, trebuie sa iti spun o poveste. Trebuie sa explic ce m-a
adus la Vatican fnainte de toate, ce s-a intamplat in propria-mi viata si
m-a facut sa regandesc tot ceea ce credeam ca stiu despre sanatate si
ingrijirea ei. La urma urmei, daca mi-ai fi spus acum zece ani ca ma voi
intalni si voi sta de vorba cu aceste vedete din stiinta, as fi ras!

Asadar, cum am ajuns, eu, dintre toti oamenii, sa devin un sustina-
tor Inflacarat al acestor progrese revolutionare din medicina celulara
si moleculara? Cum am aflat ca organismul nostru se poate reinnoi si
vindeca singur, in asa masura incat fictiunea devine realitate?

Pe scurt, cum am ajuns aici, cu tine, acum, pregatindu-ma sa iti
povestesc despre toate aceste descoperiri tehnologice remarcabile —
progrese despre care sunt convins ca te pot ajuta pe tine si pe cei dragi
tie sa duceti o viatd mult mai sandtoasd, mai lungd, mai animatd, mai

energica si mai plina de bucurie?

2 Gertner, ,Unlocking the Covid Code”.
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DE LA DURERE LA PUTERE

Nu ma judecati dupd succesele mele,

Judecati-md dupd cit de des am cazut si m-am ridicat la loc.

- NELSON MANDELA

La fel ca noi toti, am ajuns unde sunt astazi datorita unei serii de deci-
zii. Unele dintre ele au fost constiente si chibzuite. Dar, privind in urma,
cred fara nicio Indoiala in gratia diving, in acele momente in care am
fost indrumat catre raspunsul corect. Cand situatiile problematice mi-
au transformat convingerile fundamentale si m-au facut sa profit de o
oportunitate care a schimbat totul. Sunt sigur ca si tu ai trait asemenea
clipe in viata. Stii despre ce vorbesc. Cand s-a intdmplat ceva ingrozi-
tor, ceva atat de dureros incat nu mai vrei sa treci din nou prin asta,
nici tu, nici cineva la care tii, dar apoi iti dai seama ca acea perioada
dificila te-a facut sa evoluezi. Te-a facut sa iti pese mai mult, ti-a adus o
noud determinare care te-a ajutat sa iti imbunatatesti calitatea vietii si
a vietii celor dragi. Multe dintre aceste experiente dureroase sunt cele
care m-au pregatit sa scriu cartea de fatd. Luate la un loc, cele mai intu-
necate si mai dificile momente mi-au oferit ideile pe care sunt gata sa
le Impartasesc astazi cu tine - idei care iti pot Imbunatati sanatatea,
fericirea si vitalitatea; care pot face viata sa merite traita cu adevarat.

Totul a inceput cu darul de a creste Intr-un mediu dificil. Nu ma
intelege gresit. A fost multa dragoste in familia mea. Dar copildria mi-a
fost plina si de violentd, haos, nesiguranta si frica. Mama a fost minunata
din numeroase puncte de vedere, dar a luptat cu dependenta de alcool si
medicamente eliberate cu prescriptie medicala. De multe ori nu aveam
bani nici sa cumparam mancare sau haine. Eram disperat dupa solutii,
disperat sa aflu ceva care ar fi putut sa imi aline suferinta.

De cand ma stiu, nu am suportat nici sa 1i vad pe altii ca sufera. De
aceea mi-am petrecut peste patru decenii si jumatate din viata mun-
cind ca sad ajut milioane de oameni sa descopere cele mai eficiente stra-
tegii, pentru a ajunge din locul 1n care sunt, acolo unde vor cu adevarat
sa fie. Sa 1si realizeze visurile si chiar mai mult: sa traiasca o viata cu
rost si Implinitd. Sunt obsedat sa ii ajut pe oameni sa se ridice singuri
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si sa treaca de la durere la putere. Dar, pe vremea cand eram abia la in-
ceput, nu aveam niciun model in ceea ce priveste succesul sau realizarile.
Asa ca ce puteam sa fac? La cine sa apelez pentru idei si inspiratie?

Am apelat la carti: marea mea evadare. Am descoperit ca puteam
sa intru 1n lumea filosofiei citind eseurile lui Ralph Waldo Emerson.
Puteam sa intru in lumea psihologiei citind Omul in cdutarea sensului
vietii, de Viktor Frankl. Asa ca am facut un curs de citire rapida si mi-am
stabilit obiectivul de a citi cate o carte pe zi. Dupa cum ai putea sa-ti dai
seama, s-a dovedit a fi un pic exagerat! Dar eram atat de avid de cu-
noastere, Incat am citit peste 700 de carti in sapte ani. Am gonit prin
ele Intr-o cautare nepotolita de a afla orice ar fi putut sa ma ajute pe
mine sau pe oricine voia sa ma asculte! La liceu, lumea ma stia de DI
Solutie. Dacd aveai o intrebare, eu aveam un raspuns.

Cand aveam 17 ani si ma intretineam singur lucrand ca om de servi-
ciu, am avut primul moment de revelatie. L-am cunoscut pe Jim Rohn.
Un renumit speaker in dezvoltarea personala si filosofia afacerilor, Jim
a fost omul care m-a ajutat sa inteleg ca, daca voiam sa se schimbe
lucrurile, trebuia sa ma schimb eu. Pentru ca viata mea sa devina mai
bung, trebuia sa devin eu mai bun. Nu aveam sa traiesc un viitor mai
stralucit, dacd imi deplangeam trecutul. Nu imi era de folos sa ma plang
de situatia mea actuala stresanta. Si nici sa sper ca mi se va schimba
norocul sau sa imi pun o dorinta cand vedeam o stea cazatoare.

Jim m-a invatat urmatorul lucru: daca vrei sa reusesti ceva -
fie ca este vorba despre construirea unei afaceri extrem de pro-
fitabile, alcatuirea unui portofoliu imbatabil de investitii sau
crearea unui stil de viata sanatos, care sa iti aduca energie neli-
mitata - trebuie sa ii studiezi pe oamenii care au obtinut deja
rezultatul pe care il urmaresti. Cu alte cuvinte, succesul lasa indicii.
Daca o persoana are un succes de lungd durata in orice initiativa pe
termen lung - fie ca este vorba despre slabit, cresterea unei afaceri,
sustinerea unei relatii extraordinare - atunci norocul nu are nicio lega-
tura cu asta. Face ceva diferit de tine. Asa ca trebuie sa intelegi exact
ce face diferit respectiva persoana si cum a ajuns sa stdpaneasca abili-
tatile de care vei avea nevoie pentru a-i reproduce succesul.

Jim m-a facut sa Incep sa ma concentrez pe cei cdtiva care fac ceva
in viatd, nu doar pe cei mul{i care vorbesc. Am Inceput sa apreciez
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valoarea modelelor de urmat, pe acei oameni speciali care te pot ajuta
sa identifici o abordare demonstratd, in loc sa iti consumi toata energia
pe Incercari si greseli. Daca exista deja un culoar direct care duce la
putere, de ce sa nu o iei pe acolo?

Dar nu uita, eu eram DI Solutie! Asa ca am continuat sa devorez
carti, am continuat sa i studiez pe oamenii cu cel mai mult succes in
fiecare domeniu pe care doream sa il cunosc bine, am continuat sa
aplic strategiile lor dovedite in timp. In scurt timp, am adunat destule
raspunsuri ca sa devin coach. Am inceput cu sedinte cu o singura per-
soang, si am ajuns la mici seminarii, apoi la grupuri de cateva sute de
oameni. In scurt timp, lucram cu medaliati cu aur la olimpiade, cu
oameni de afaceri miliardari si cu unii dintre cei mai mari actori si
muzicieni din lume. Imi gdsisem chemarea.

Era o viata frumoasa. Aveam ocazia sa transmit ideile si strategiile
pe care le invatasem si sa 1i ajut pe ceilalti sa intre In contact cu forta
lor interioara, curajul si scopul lor. Si, mai ales, sa descopar cum sa
obtin rezultate mai rapide si mai satisfacatoare. Dar adevarul este ca
eram o altd persoan atunci fatd de cel care sunt astizi. In acei ani de
inceput ai carierei, nu stiam cum sa gestionez latura tematoare a creie-
rului nostru stravechi, responsabila cu reactia de lupta-sau-fugi, care
exista in noi toti. Presupun ca si tu ai trecut prin asta - momentele
acelea in care incertitudinea face ravagii, stimulandu-ti mintea sa in-
venteze scenarii dezastruoase exagerate care ti-ar aduce o avere daca
ai scrie filme de televiziune! M-am uitat probabil la multe filme de
acest fel, fiindca am Inceput sd am o presimtire groaznic de sumbra cu
privire la viitorul meu.

Din punct de vedere rational, imi dddeam seama ca nu era o in-
tamplare faptul ca cariera mea luase avant. Lucram cate 18-20 de ore
pe zi In misiunea de a ajuta. Dar ma rodea un gand ingrozitor: Ce-ar fi
dacd motivul pentru care am avut succes atdt de repede este acela cd
mi-a fost destinat sd mor de tdndr? Odata ce am Inceput sa ma gandesc
insistent la aceste frici irationale, mintea mea a mai creat si altele la fel.
Dupa cum le spun oamenilor de ani de zile: Energia se duce acolo unde
iti indrepti atentia. Asa ca ai face bine sa ai grija pe ce te concentrezi!

Dar presimtirea aceasta sumbra era nebuneasca! Nu era vorba doar
despre anxietatea mea cu privire la o moarte prematura. Imi faceam
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griji ci sfarsitul meu tragic va fi lent si chinuitor. In loc si imi imaginez
ca ma loveste un camion si mor pe loc, Imi imaginam ca voi putrezi ani
de zile in dureri, bolnav de cancer. Am avut si cosmaruri cu asta. Pana
intr-o zi In care cosmarurile mele au devenit realitate si un diagnostic
de cancer mi-a dat lumea peste cap de-adevaratelea.

Doar ca nu eu am primit diagnosticul.

Iubita mea de atunci, Liz, a intrat pe neasteptate intr-o zi in apar-
tamentul meu, plangand In hohote. ,Mama are cancer”, mi-a spus ea. I se
mai dau noua luni de trait.”

Parca as fi primit un pumn in burta. Mi s-a taiat respiratia. O adoram
pe Ginny, mama lui Liz, si nu-mi venea sa cred ce auzeam. Luptandu-ma
sa imi retin lacrimile, am intrebat: ,Cum e posibil?”. Ginny se dusese la
doctor fiindca avea o umflatura mare pe spate, chiar sub omoplat. I s-a
Spus ca era canceroasa si ca mai avea o tumora in uter. Mai mult, me-
dicii hotarasera ca nici nu mai avea rost sa o trateze, Intrucat cancerul
progresase asa de mult ca nu mai era nimic de facut. Tot ce mai putea
ea sa faca era sa isi puna toate lucrurile in ordine si sa infrunte cu curaj
perspectiva de a muri la patruzeci si ceva de ani.

Aceasta veste Ingrozitoare m-a zguduit pana in adancul sufletului.
Dar eram o persoana care nu putea accepta niciodata durerea, suferinta
sau Infrangerea fara sa caute o solutie. Stiam ca zeci de mii de oameni
invinsesera cancerul dupa ce auzisera ca era incurabil si ca multi din-
tre ei urmasera alternative netraditionale la radioterapie si chimiote-
rapie. Daca succesul lor ldsase In urma indicii care o puteau ajuta pe
Ginny?

Asa cd am trecut la treaba si am citit tot ce mi-a cazut in mana des-
pre cancer. Am dat peste o cdrticica scrisa de un ortodont din Kansas
care invinsese cancerul pancreatic si punea asta pe seama unui pro-
gram de nutritie care se pare ci {i detoxifiase organismul. In acelasi
timp, si-a revitalizat corpul cu enzime pancreatice concentrate. Era o
abordare controversata si nu as recomanda-o astazi, fiindca acum exista
optiuni mai bune. Dar, la vremea aceea, Ginny nu avea nimic de pierdut
si nicio alternativa promitatoare. Asa ca a acceptat bucuroasa aceasta
abordare experimentala cu convingerea nezdruncinata ca o va salva.
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In mod incredibil, dupa doar cateva zile a inceput si se simtd mai
bine. Dupa cateva sdaptamani, cind organismul ei a inceput sa se curete,
s-a simtit si mai bine. Dupa doud luni si jumatate, medicul ei a fost uluit
de ameliorarea radicali. In cele din urma, a convins-o si treaci prin-
tr-o interventie chirurgicala exploratorie, pentru ca el sa poata vedea
ce se intampla acolo. Cand au deschis-o, au descoperit ca tumora care
era cat un pumn se facuse cat o unghie. Doctorul a fost uluit. Ginny i-a
explicat ce facuse pentru a se vindeca, dar el nu a fost interesat sa as-
culte. Nu credea ca alimentatia si starea de spirit puteau sa aiba un
efect atat de profund. ,Nu intelegeti”, i-a spus el pe un ton condescen-
dent. ,Este doar o remisie spontana.”

Ma bucur sa te anunt ca, astazi, Ginny este bine mersi si are
optzeci si ceva de ani - la mai bine de 40 de ani dupa ce i s-a spus
ca mai are doar noua luni de trait!

Aceasta experienta m-a schimbat pentru totdeauna. Nici in ziua de
azi nu pot sa explic mecanismele exacte prin care organismul lui Ginny
s-a vindecat. Dar pot sa spun ca vindecarea ei mi-a intarit convinge-
rea fundamentala ca existd aproape intotdeauna un rdspuns, chiar
si in situatiile cele mai dificile. Si m-a invatat ca trebuie sa cautam
aceste raspunsuri cu o minte deschisa si iscoditoare, sa nu acceptam
niciodata fara dubii faptul ca ,expertii” trebuie sa aiba dreptate. Sunt,
desigur, momente 1n care ,tratamentul obisnuit” ar putea fi cea mai
buna abordare. Dar cu totii trebuie sa gandim pentru noi si sa ne
facem temele. Nu putem lasa supravegherea propriei stari de sa-
nadtate in seama altcuiva, indiferent cite diplome are agatate pe
peretele din birou. Nu putem avea incredere deplina ca persoana
respectiva are toate solutiile corecte. La fel, nu putem sa urmam
orbeste exemplul unei persoane obisnuite. De ce I-ai urma, tinand cont
de faptul ca persoanele obisnuite nu sunt deosebit de sanatoase?

Vazand cum cancerul i-a dat viata peste cap lui Ginny - si cum a
revenit apoi la normal - am avut dovada unui adevar simplu: acela ca
nimic nu este mai important decat sanatatea. Dupa cum fiti poti
imagina, m-a convins ca trebuie sa fac o prioritate maxima din a-mi
ingriji corpul. Unii oameni se comporta ca si cum munca sau banii sunt
mai importante decat sanatatea. Gandeste-te ca sunt miliardari care
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au fost diagnosticati cu o boala dureroasa cronica sau terminala si care
ar renunta la tot pentru a-si recupera sanatatea.

Dupa cum vom discuta mai tarziu In detaliu, alegerile noastre pri-
vind stilul de viata - mai ales alimentatia, miscarea, somnul si starea de
spirit - joacd un rol principal in optimizarea sanatatii. Cateva schim-
bari marunte si simple in privinta acestor aspecte pot avea o influenta
enorma asupra calitatii vietii noastre si asupra nivelului de energie
zilnicd. Asa ca m-am hotarat sa ma implic total si sa adopt un stil de
viata sanatos, care sa ma ajute sa imi cresc la maximum forta, vitali-
tatea, capacitatea de a evolua si de a impartasi acest lucru cu altii, si
capacitatea de a-mi trdi viata la maximum.

Am Inceput sa fac sport ca un apucat. Am devenit vegan intr-un
moment in care nu era chiar la moda In America - tara fripturilor supra-
dimensionate, a coastelor pe gratar, a cheeseburgerilor si a puiului
bine prajit! Nu vei fi surprins sa auzi c3, din cand in cand, am dus lu-
crurile prea departe. Ma fortam atat de mult, incat erau zile In care imi
era greu sd alerg sau chiar sa merg fara sa am dureri de spate. Dar am
devenit extrem de puternic si explodam de energie. Am simtit pentru
prima oara ca m-am conectat realmente cu propria putere, esenta, cu
forta mea vitald.

CORPUL TAU SPECTACULOS

Trebuie s fim dispusi sa renuntdm la viata pe care am plinuit-o, ca
sd putem trdi viata care ne asteaptd. Trebuie sa lepdadim pielea veche
dacd vrem sd ne creascd una noud.

- JOSEPH CAMPBELL

Cand ne simtim plini de energie si corpul functioneaza asa cum trebuie,
avem tendinta sa consideram sanatatea un lucru de la sine inteles. Dar,
daca stai sa te gandesti o clipg, corpul omenesc este cea mai complexa,
mai sofisticatd si mai uluitoare masinarie inventata vreodata.

Gandeste-te numai la urmatoarele lucruri:
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Corpul tau miraculos este alcatuit din aproximativ 30 de trili-
oane de celule - si produce 330 de miliarde de celule noi in
fiecare zi.

Celulele noastre sunt depasite numeric de celulele bacteriene
din intestin. Cate sunt? In jur de 39 de trilioane!

Creierul este alcatuit din aproximativ 100 de miliarde de neu-
roni, adica, cate stele sunt in galaxia Calea Lactee!®

Dar ochiul omenesc? Ei bine, este alcadtuit din peste 2 milioane
de parti care se misca.
Oasele coapselor sunt mai tari decat betonul.

Aproximativ 40.000 de celule se descuameaza de pe piele in
fiecare minut, adica 50 de milioane pe zi, fiind inlocuite cu ce-
lule sanatoase, fara ca tu sa fii nevoit sa faci nimic.

Globulele rosii din sdnge pot sa traverseze tot corpul in mai
putin de 20 de secunde.

Puse cap la cap, vasele tale de sange s-ar intinde pe o distanta
mai mare de 96.500 km sau ar Inconjura ecuatorul de doua ori
si ceva.

Informatiile se deplaseaza intre sinapsele creierului cu o vi-
teza de 431 km pe ora, mai repede decat recordul de viteza
inregistrat la circuitul Indianapolis Motor Speedway:.

In plus, am primit tot acest minunat echipament gratis - ceea ce ar

putea explica motivul pentru care multi oameni nu prea au grija de el!
Dar eu eram hotarat sa profit la maximum de ce mi s-a dat. Trebuia sa
functionez la parametri optimi. Misiunea mea de a-i indruma pe altii
pe noi culmi cerea acest lucru.

Dat fiind cd mi-am extins contactele in toata lumea, calatoresc tot

timpul. Intr-un an obisnuit, vizitez peste 100 de orase din circa 16 tiri
diferite. Pe scena, trebuie sa captez atentia unui public de 10.000-
15.000 de persoane - sau chiar 35.000 in locatiile de pe stadioane - zi
dupa zi, patru pana la sapte zile la rand, in timpul fiecaruia dintre
programele mele. In afara scenei, instruiesc invingitori de talie

3 Herculano-Houzel, , The Human Brain in Numbers: A Linear Scaled-Up Primate Brain”.
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mondiala precum Serena Williams si Conor McGregor, si echipe pre-
cum campioana NBA, Golden State Warriors, si castigatoarea Stanley
Cup din Liga Nationala de Hochei, Washington Capitals. Acesti sportivi
exceptionali se asteapta ca eu - la fel ca ei - sa functionez la limita a
ceea ce este omeneste posibil. Nu sunt sigur ca m-ar asculta daca as sta
tolanit pe canapea toata ziua, Indopandu-ma cu fursecuri si chipsuri!
Asa ca mi-am transformat corpul Intr-un vehicul de fnalta performanta
cu energie nelimitata.

Daca vrei sa i ajuti pe oameni sa 1si revolutioneze viata, primul
lucru de care ai nevoie este energia: extraordinar de multa energie.
Nimeni nu poate sa-si depaseasca mereu limitele sau fricile fara un
nivel superior de forta si vitalitate. Treaba mea este sa le mentin asa
tot timpul, aruncandu-ma la propriu In multime, urcand scarile stadio-
nului Tn pas alergator si captivand atentia a mii de oameni cate 12-14
ore pe zi - zi dupa zi, noapte dupa noapte. Si o mare parte din ea este
energia pe care o generam impreund. Daca ai participat vreodata la
unul dintre evenimentele mele, stii despre ce vorbesc. Este energie na-
valnica. Este energie care explodeaza in tine si in jurul tau, pulsandu-ti
in minte si In corp. Cand ai sentimentul ca esti descdtusat, cand stii ca
poti face orice posibil. Si te aduce pana pe o culme spirituala, intr-un
punct in care ti se da libertatea sa traiesti, sa iubesti si sa functionezi la
un cu totul alt nivel. Asta este ceea ce duce la transformare.

Ca sa pot face toate acestea, am niste cerinte nebunesti de la corpul
meu, pentru a genera energia necesara acestor schimbari profunde. De
altfel, cu cativa ani In urma, o organizatie numita Applied Science and
Performance Institute s-a apucat sa masoare cum imi functioneaza
corpul in timpul acestor evenimente de mare intensitate. Mi-au legat
un dispozitiv de 65.000 de dolari si au monitorizat totul, de la variabi-
litatea frecventei cardiace pana la cantitatea de acid lactic pe care o
acumulam. Mi-au analizat sangele si saliva ora de ora, pentru a-mi ma-
sura nivelul hormonilor pe parcursul zilei. Dupa noua ore, dispozitivul
s-a descarcat, dar eu am mai continuat inca trei! Nu le-a venit sa-si
creada ochilor, asa ca m-au monitorizat la patru evenimente diferite,
si de fiecare data au obtinut aceleasi rezultate. S-a dovedit ca am sarit
de peste o mie de ori pe zi, ceea ce este mare lucru, dupa cum mi-au
explicat cercetatorii. Eu am 128 kg, si fiecare aterizare imi creste
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de patru ori forta greutatii. Asta inseamna o presiune de peste
453 kg la fiecare saritura, de o mie de ori pe zi, adica mai mult de
453 tone de presiune intr-o zi. Ardeam 11.300 de calorii pe zi -
echivalentul a doua meciuri si jumatate de baschet in NBA sau a
trei maratoane.

Iar in ziua urmdtoare, o luam de la capat. Si in urmatoarea, si in
urmatoarea, si in urmatoarea...

PRIMA ZI A LUI TONY LA EVENIMENTUL
.DESCATUSEAZA-TI PUTEREA LAUNTRICA”

o ® EFORTFIZIC

’ @ Peste 1.100 de sdrituri, care
inseamna o presiune de 453
de tone (128 kg x 4 atunci
7 cand sare x 1 000 de sarituri =
presiune de 453 de tone)

& ARDERI CALORICE

In fiecare zi, Tony Robbins arde in medie .
11.300 calorii pe scend. Acestea sunt echivalentul a\ N
)

% 2,5 maratoane, sau

«J 10antrenamente in NHL, sauy, f J
@ 2,5 meciuri NBA L

EBNIVELUL ACIDULUI LACTIC Jf

H&Acmi lactic dublu fata de un mec
in MBA, de patru ori mai mult
decat nivelul normal!

o De 5 ori mai mult stres biochimic
decat la sariturile cu parasuta

! COMPOZITIE CORPORALA

Tony Robbins are o masa osoasa
' cu 99,9% mai densa decat media

5

(La un nivel de 4, dacd alergi cu 3 Z > obisnuita,

un prieten, nu mai potl sa vorbest. = — = Tony Robbins are cu 6,80 kg
Insdi Tony vorbeste si fo un nivel mai multd masa slaba decat
de 18, timp de 12-13 ore!) un inaintas din NFL

Applied Science & Performance Institute {ASPI) 2 studiat campioni din campionatele Stanley Cup 5i Super Bowd, puscasi marini 5i medaliati cu aur la Olimpiada
5i a publicat sute de studii asupra longevitafii. Informatiile de mai sus se bazeaza pe studiul asupra lui Tony Robbins la 5 evenimente, de-a lungul a 3 ani.

Nu iti spun asta ca sa te impresionez. Nu vreau decat sa te fac sa
intelegi cat de important este pentru mine sa imi mentin corpul in
stare perfecta de sandtate. Este motivul pentru care am devenit un
biohacker cu norma intreaga. De aceea caut mereu noi instrumente

pentru a-mi consolida si spori energia, vitalitatea si rezistenta.

In caz ci te intrebi, nu am incetinit ritmul odati cu varsta. Astizi,
la 62 de ani, nu numai ca ma simt mai puternic, dar pot sa alerg mai
repede dupa cronometru si sa ridic o greutate mai mare decatla 25 de
ani. Toate acestea multumita unui regim de antrenament bine con-
ceput, tehnologiei de ultima ord, unei alimentatii sanatoase si puterii
medicinei regenerative.

Inci o datd, nu-ti spun asta ca si mi laud. Ti-o spun pentru ci
vreau sa stii ca este posibil si pentru tine. La urma urmei, scopul scri-
erii acestei carti este sa te ajute sa iti descatusezi energia pura,
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vibranta, ultrarapida a fortei tale vitale. Ce cadou mai bun ti-ai pu-
tea face decat abilitatea de a-ti optimiza vitalitatea si forta, astfel incat
nu numai sa dureze in timp, ci chiar sd creascd? Ce nu ai da sa inversezi
tiparul standard - cel acceptat de majoritatea oamenilor - al declinului
constant (sau drastic)?

Nu vreau sa iti faci o impresie gresita. La fel ca tine, nici eu nu sunt
imun la probleme. Nici pe departe! Am trecut prin perioade in care
sanatatea si chiar viata mea s-au aflat In mare pericol, cand convinge-
rile mele au fost puse la incercare mai mult ca niciodata.

Una dintre aceste Incercari a venit cand aveam 31 de ani, intr-o
perioada in care faiceam coaching cu unii dintre cei mai influenti oameni
de pe planeti si ma simteam in al noualea cer. Intr-o zi, pentru a-mi
reinnoi brevetul de pilot de elicopter, m-am dus la medic pentru un
consult de rutind. Eram 1n plina forma si aveam mare grija de sanata-
tea mea, asa ca nici nu-mi trecea prin minte ca as putea avea o proble-
ma. Dar, cateva zile mai tarziu, cand am ajuns acasa seara tarziu, am
gasit un mesaj pe care asistenta mea mi-| lipise pe usa: ,Doctorul tau
suna intruna, zice ca trebuie sa il suni - e o urgenta”. Din pacate, era
trecut de miezul noptii. Nu am putut decat sa 1i las un mesaj in casuta
vocala.

Ce face mintea intr-o situatie ca asta? Ei bine, a mea a sarit direct
la: O, Doamne, dupd cdte am fdcut ca sd rdamdn sdndtos, e posibil sd am
cancer? Mdndnc foarte sdndtos si md antrenez ca nebunul; sd fie de vind
chimicalele din mediul inconjurdtor? Atdtea zboruri cu avionul m-au expus
la prea multe radiatii? Cand esti Intr-o stare de incertitudine, mintea
ti-o poate lua razna. M-am hotarat sa nu ma mai gandesc la astfel de
lucruri, sa le las sa treaca si sa reactionez in fata realitatii asa cum va fi
ea. In aceasti etapi de viatd, aveam deja convingerea fundamentali ci
0 minte curajoasa este foarte importanta. Dupa cum zice proverbul:
,Un las moare de o mie de ori, un viteaz doar o data”. Aveam sa ma ocup
de orice ar fi fost a doua zi de dimineata.

In ziua urmatoare, coplesit de un sentiment de groaza pe care nu
il mai simtisem de ani de zile, I-am sunat pe doctor, ca sa aflu ce nu era
in regula. , Trebuie sa te operezi”, mi-a spus el. ,Ai o tumora in creier”

Am fost socat si nduc de-a dreptul. Cum putea sa stie asta dupa un
consult medical de rutina?
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Doctorul, un tip morocanos care n-ar fi fost admis la scoala bune-
lor maniere, mi-a spus ca a mai facut cateva analize de sange in plus,
fiindca si-a dat seama ca in organismul meu se afla o cantitate anormala
de hormon de crestere. (Cum aveam 1,55 m in clasa a zecea, am mai
crescut 25 cm Intr-un an, iar acum am 2 metri si port marimea 46 la
pantofi, nu era nevoie sa fii Sherlock Holmes ca sa faci aceasta deduc-
tie). Dar el a mers mai departe. A banuit ca puseul de crestere din ado-
lescentd, cand m-am naltat cu 25 de cm intr-un an, era rezultatul unei
tumori in hipofiza de la baza creierului. Mi-a spus ca in capul meu era
0 bomba cu ceas.

A doua zi trebuia sa plec cu avionul in sudul Frantei, ca sa conduc
unul dintre seminariile mele Date with Destiny (Intalnire cu destinul).
Dar doctorul voia sa renunt la eveniment si sa ma operez de urgenta.
Evident ca nu ma cunostea bine. Nu aveam sa accept primul diagnostic
si sa iau o decizie bazata pe frica, anuland totodata un eveniment in
ultima clipa si dezamagind mii de oameni! Asa ca m-am dus 1n Franta,
am tinut seminarul si apoi am mai stat cateva zile la Portofino, in Italia,
incercand sa ma relaxez. Nu a functionat. Vechile mele temeri legate de
boala si de moarte s-au intors, coplesindu-ma. Asta era tot? Pdnd la
urmd, eram condamnat sd mor de tdndr?

Ca sa imi depasesc fricile, am petrecut ani de zile antrenandu-mi
mintea si corpul si conditionandu-le sa dobandeasca un sentiment
permanent de forta si siguranta. Este singura cale prin care te poti pre-
gati ca sa actionezi. Acum, dintr-odata, eram aruncat inapoi in nesigu-
ranta inspaimantatoare a copildriei mele, cand nimic nu parea stabil.

Habar nu aveam daca voi trai sau voi muri. Dar, In cateva zile, am
hotarat ca trebuie sa infrunt situatia. Asa cd m-am intors acasa si am
facut o tomografie. Imi amintesc ci am iesit din aparatul RMN, am arun-
cat o privire la expresia mohorata de pe chipul tehnicianului de labora-
tor si in acel moment am stiut ca vazuse ceva de rau augur. Doctorul s-a
uitat pe scanner si mi-a confirmat ca am o tumora in hipofiza. Crescuse
dincolo de orice limite, eliberand cantitati enorme de hormon de cres-
tere in organism si creand o tulburare numitd gigantism. Tumora se
mai micsorase un pic de la sine, si doctorul nu putea sa explice cum
de se intamplase asta, ori de ce. Dar era inca suficient de mare incat sa
ma Indemne sa ma operez imediat. Altfel, m-a avertizat el, putea sa
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genereze o supraproductie de hormoni dezastruoasa si sa declanseze
o insuficienta cardiaca sau sa aiba alta consecinta fatala.

Planul doctorului nu avea decat o problema. Presupunand ca su-
pravietuiam efectiv operatiei, exista inca o mare probabilitate ca acest
lucru sa Imi distruga sistemul endocrin, lipsindu-ma pentru totdeauna
de energia care imi dadea posibilitatea sa imi fac munca in viata. Pen-
tru mine, asta era cu totul inacceptabil. Aveam nevoie macar de o a
doua opinie Tnainte sa ma gandesc la un asemenea risc. Dar doctorul
cu pricina era unul dintre acei oameni care se infurie atunci cand cine-
va Indrazneste sa i conteste autoritatea. A refuzat sa imi recomande
un alt expert.

Dupa cum invatasem din triumful lui Ginny in fata cancerului, ni-
meni nu detine monopolul asupra cunostintelor medicale. Nu puteam
accepta sa imi pun viata in mainile unui singur medic fara sa aflu ce
alte optiuni mai aveam. La Boston, am gasit un endocrinolog renumit
in toata lumea, care mi-a facut din nou o tomografie cerebrala. Nu voi
uita niciodata bunatatea si compasiunea lui - exact opusul primului
doctor. M-a asigurat ca operatia ar fi mult prea riscanta si ca nu aveam
nevoie de ea.

Inloc de asta, m-a sfatuit si merg de doud ori pe an in Elvetia pentru
injectii cu un medicament experimental, care avea sa Impiedice tumo-
ra sa mai creasca si sa reduca riscul aparitiei problemelor cardiace.
Cand am intrebat despre efectele secundare, mi-a spus:

— Ei bine, ca sa fiu sincer, o pierdere drastica de energie.

— Nu pot sa fac asta. Nu pot sa imi indeplinesc misiunea in viata
daca voi avea un nivel scazut de energie, i-am zis. Doctorul celalalt a
spus cd trebuie sa ma operez, iar dumneavoastra imi spuneti ca trebuie
sa iau medicamente, am addugat apoi.

Si omul acesta minunat mi-a spus cu un zambet si o sclipire In
privire:

— Tony, ai dreptate. Macelarul vrea sa macelareasca. Brutarul vrea
sa coaca. Chirurgul vrea sa taie. Eu sunt endocrinolog, asa ca vreau sa
iti dau un medicament. Dar uite care e treaba: vom avea mai multa si-
gurantad daca alegi medicamentul.
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— Dar nu putem fi siguri nici de toate efectele secundare ale me-
dicamentului. Inima mea nu da semne ca ar avea probleme si e clar ca
sufar de aceasta tulburare de cand eram adolescent. Ce-ar fi daca nu as
face nimic? i-am raspuns.

— Ei bine, daca faci analizele in mod regulat, cred ca e si asta o
optiune.

In urmitoarele trei luni, m-am dus la alti sase medici. Unul dintre
ei a venit cu argumente foarte convingatoare sa nu fac nimic, in afara
de controale regulate, ca sa ma asigur ca starea mea nu s-a agravat.
Desi a fost de acord cd aveam In sange cantitdti enorme de hormon de
crestere, a remarcat ceva ce toti ceilalti pareau sa ignore: ca tulburarea
mea nu provocase niciun efect negativ. Dimpotriva, a spus el, era posi-
bil ca rezervorul meu de hormon de crestere sa-i fi crescut capacitatea
de a se recupera dupa stresul cauzat de munca mea extrem de solici-
tantd. ,Ai un mare dar”, mi-a spus doctorul. ,Cunosc culturisti care ar
trebui sa cheltuiasca 1.200 de dolari pe luna ca sa aiba ceea ce tu pri-
mesti gratis!”

[-am urmat sfatul pana la urma, si am decis sa nu ma operez si nici
sa nu iau medicamente. Cum a iesit? Probabil ca decizia mi-a salvat
viata. Peste sase luni, FDA a interzis medicamentul care imi fusese re-
comandat, dupa ce studiile au descoperit ca provoaca cancer. lar acum,
trei decenii mai tarziu, desi inca mai am tumora de la baza creierului,
nu mi-a cauzat nicio problema. Nu m-a oprit sa traiesc cea mai binecu-
vantata si minunata viata pe care mi-as fi putut-o imagina.

Toti acesti medici au fost bine intentionati. Cu totii au vrut sa imi
ofere certitudinea ca voi fi bine fie cu medicamentele, fie cu operatia.
Dar certitudinea are un pret atunci cand incerci sa o obtii de undeva
din exterior. lar eu Incepeam sa inteleg atunci ca singura putere reala
a certitudinii se afld in noi Insine. A trebuit sa iau o decizie. Daca nu
simteam ci imi afecteazi viata, de ce si triiesc cu frici? In defi-
nitiv, sdnatatea inseamna sa iei decizii inteligente, sa iti dezvolti
obisnuinte extraordinare si sa ai o excelenta stare de spirit. Si tine
minte ca emotiile pot sa domine corpul fizic. Un studiu a aratat ca o
izbucnire de furie de cinci minute iti poate afecta sistemul imunitar
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pana la cinci ore.* Asadar, sa inveti sa iti stipanesti mintea este esential
pentru o calitate extraordinara a vietii si o cantitate extraordinara de
energie. In ultimele doud capitole ale cartii, vom studia mai in ama-
nunt puterea starii de spirit si strategiile de a o controla.

Dupa o vreme, mi-am dat pur si simplu seama ca nu merita sa ma
mai simt nelinistit. M-am hotarat sa nu-mi mai traiesc viata cu frica
sau sa ma limitez in vreun fel din cauza unei amenintari invizibile din
creierul meu. Fac, bineinteles, si acum analize in mod regulat, pentru a
ma asigura ca tumora nu a crescut si ca inima mea inca functioneaza
perfect. Dar, Intre timp, nimic nu ma va opri sa imi traiesc viata din plin
si fara teama pana in ziua in care voi muri.

FIl SEFUL SANATATII TALE

Nu fi prea deschis la minte, sd nu iti cadd creierul din cap.

- G.K. CHESTERTON

Faptul ca m-am confruntat cu o tumora pe creier mi-a intdrit convinge-
rea ferma ca fiecare trebuie sa-si asume responsabilitatea completa
pentru cele mai importante decizii din viatd. Unul dintre principiile
centrale pe care se bazeaza aceasta carte este acela ca trebuie sa
functionezi ca sef al propriei sanatati. Nu putem lasa pe nimeni sa
ne hotdrasca destinul, indiferent cat de bine pregatit sau grijuliu ar fi.
Expertii ar trebui sa fie consilierii, nu comandantii nostri. Cand
vine vorba despre familia ta, despre credintd, situatie financiara sau
sanatate, numai tu poti sa iei hotararile esentiale. Deoarece, in definitiv,
tu trebuie sa traiesti cu consecintele propriilor hotarari.

Ce inseamna asta in termeni practici? Inseamna sd preiei contro-
lul si sa te informezi cu privire la ceea ce functioneazd, astfel incat
sa poti lua decizii inteligente, avizate si independente referitoare
la cum sa iti protejezi si si iti imbunititesti sinatatea. Inseamni
sd iti rezervi o dozd sdndtoasd de scepticism cu privire la tot ce auzi sau
citesti, tinand cont de faptul cad o parte din informatii ar putea fi gresite

* Rein etal,, ,The Physiological and Psychological Effects of Compassion and Anger”.
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sau daunatoare - ba chiar letale. Si inseamna sd cauti o a doua opinie
fnainte sd iei orice decizie importantd de naturd medicald, deoarece
chiar si cei mai buni doctori gresesc, la fel cum si noi am putea (destul
de des!) sa facem boacane in domeniul nostru de specialitate. La cine
sa te duci pentru o a doua opinie? Evident ca nu este o alegere la
intamplare. Trebuie sa cauti experti calificati, care au o experienta
dovedita in rezolvarea problemei cu care te confrunti tu.

Dar nu trebuie sa ma crezi pe cuvant cd opinia unui singur expert
nu este suficienta. Un studiu publicat in 2017 a analizat fisele medicale
ale 286 de pacienti ai caror furnizori de servicii medicale i-au trimis la
Clinica Mayo pentru o a doua opinie.” Raportul a constatat ca dia-
gnosticul final a fost ,foarte diferit” de diagnosticul initial in 21%
din cazuri. Da, a doua opinie a contrazis prima opinie in peste
1 din 5 cazuri! Mai mult, pentru doi din trei pacienti, s-a constatat
ca diagnosticul final a fost ,mai bine definit/mai clar” decat
primul. Prima si a doua opinie au fost la fel doar in 12% dintre
aceste 286 de cazuri!®

Sa ne Intelegem. Nu am intentia sa iti subminez Increderea in pro-
fesia medicala. Din experienta mea, medicii sunt printre cei mai dedi-
cati, harnici si onorabili oameni pe care i-am intalnit vreodata. Ce ar
putea fi mai admirabil decat sa iti dedici viata ajutorarii si vindeca-
rii altora? Dar studiul de la Clinia Mayo confirma o lectie pe care am
fnvatat-o atunci cand toti specialistii exceptionali care m-au consultat
nu au fost de acord cu privire la modalitatea de abordare a tumorii:
Medicii pot sd fie sinceri si sd greseascd cu bund credintd.

Cum este posibil? Pentru inceput, organismul uman este extrem
de complex, iar datele medicale pot fi interpretate in multiple feluri.
Doctorii au dificultati si din cauza faptului ca situatia se schimba de la
o zi la alta. O mare parte din cunostintele invatate la medicina au ajuns
sa fie depasite de noianul nesfarsit de noi cercetari, noi tehnologii si
noi optiuni de tratament.

3 Van Such et al,, ,Extent of Diagnostic Agreement Among Medical Referrals”.

6 Zimmerman, ,Mayo Clinic Researchers Demonstrate Value of Second Opinions”.
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Aceasta este a doua opinie. La inceput, am crezut cd aveti altceva.

in 2017, Harvard Medical School a raportat ci timpul de inju-
matatire a cunostintelor medicale era de 18-24 de luni - si a pre-
vazut ca va ajunge la 73 de zile pana in momentul in care vei citi
aceste randuri! Ce inseamni asta? Inseamni ci mai mult de jumitate
din tot ceea ce a Invatat un doctor la medicind nu mai este valabil in
18-24 de luni! Uau! Iti imaginezi cat de greu trebuie si fie sa tii pasul
cu toate aceste schimbari, In toiul presiunii permanente de a Ingriji
pacientii si a te ocupa de problemele lor urgente?

Poate ca o metafora simpla te va ajuta sa iti dai seama prin ce trec
doctorii. Imagineaza-ti ca esti doctor, o persoana care este dedicata
salvarii de vieti cu pricepere si empatie. Mergi pe malul unui rau si
deodata auzi pe cineva tipand! Vezi ca se ineaca, asa ca, fara sa te gan-
desti la propria siguranta, te arunci in raul involburat. Prinzi persoana
care se ineacd, inoti si o scoti la mal. Ii faci frenetic respiratie guri la
gura, pana cand da apa afara si respira iar - i-ai salvat viata! Dar apoi,
mai auzi doi oameni care tipa din apele navalnice. Esti obosit, dar sari
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si 1i salvezi pe amandoi. Si chiar cand ai terminat sa il resuscitezi pe al
doilea, auzi inca patru oameni tipand...

Acesta este necazul doctorilor din prezent. Sunt atat de ocupati sa
salveze oameni, Incat nu mai au timp si energie sa mearga in amonte si
sa vada cine 1i arunca pe toti In rau!

Atul Gawande, chirurgla Brigham and Women'’s Hospital, profesor
la Harvard Medical School si castigator al unei burse MacArthur
,Genius Grant”, scrie cu sinceritate despre dificultatile practicarii me-
dicinei in cartea sa Complications: A Surgeon’s Notes on an Imperfect
Science” (Complicatii: insemnarile unui chirurg despre o stiinta imper-
fectd). Gawande recunoaste ca toti doctorii fac ,greseli ingrozitoare”,
inclusiv cei mai respectati chirurgi: ,Ne asteptam ca medicina sa fie
un domeniu organizat al cunoasterii si procedurilor. Dar nu
este. Este o stiinta imperfecta, un domeniu al cunostintelor care
se schimba neincetat, al informatiilor incerte, al oamenilor su-
pusi greselii, insa care pun viata pe primul loc. Exista stiinta in
ceea ce facem noi, da, dar si obisnuinta, intuitie si, uneori, simpla
presupunere”.

In ultimele doud decenii, industria farmaceuticd s-a indepartat foarte

mult de scopul inalt initial de a descoperi si de a produce medicamente

noi utile. Acum [este] in principal o magsindrie de marketing care pro-
moveazd medicamente noi, cu beneficii dubioase.

- MARCIA ANGELL, medic si scriitoare americana, 2004,

prima femeie redactor-sef al revistei New England Journal of Medicine

In sfarsit, mai este un motiv pentru care trebuie si fim bine infor-
mati si sd alegem cu atentie tot ceea ce tine de sanatatea noastra. Asa
cum sunt sigur ca ai vazut titlurile din presa, industria farmaceutica
are si ea problemele ei. Sunt multi oameni minunati care lucreaza in
companiile producatoare de medicamente si care au descoperit trata-
mente care salveaza nenumadrate vieti. Asadar, te rog sa nu tragi con-
cluzia pripita ca sunt anti-medicind; dimpotriva. Cartea aceasta abunda

" Carte aparuta sub titlul Pe muchie de cutit la Editura Humanitas, Bucuresti, 2009. (n. red.)



FORTA VITALA: DARUL NOSTRU CEL MAI DE PRET 51

in descoperiri medicale de ultima ora disponibile astazi. Cu toate
acestea, nu putem ignora faptul ca domeniul farmaceutic constituie o
afacere extrem de lucrativa care are destule scandaluri la activ. Poate
sd coste mai mult de un miliard de dolari ca sa cercetezi, sa dezvolti
si sa aduci pe piatd un medicament reusit. Asa ca nu este o surpriza
ca unele persoane lipsite de scrupule s-au folosit de minciuni si mani-
pulare pentru a-si burdusi buzunarele pe seama pacientilor ca mine si
ca tine.

Intr-unul dintre cele mai notorii scandaluri din sinitate din ulti-
mii ani a fost implicata compania Purdue Pharma, care s-a promovat
cu surle si trambite ca fiind ,pioniera in dezvoltarea de medicamente
pentru reducerea durerii, o cauza principala a suferintei umane”. Suna
foarte nobil, nu-i asa? Dar, in realitate, Purdue a facut profituri uriase
promovand agresiv pe piatd OxyContin, un analgezic despre care se
stie ca da dependenta si care a alimentat epidemia violenta a opioide-
lor din America. Purdue i-a pacalit intentionat pe medici cu privire
la siguranta medicamentului OxyContin, pretinzand ca mai putin
de 1% dintre pacientii care l-au luat au devenit dependenti.” Po-
trivit Centrului pentru Controlul si Prevenirea Bolilor, intre 1999 si
2019, aproape jumadtate de milion de americani au murit din cauza su-
pradozelor de opioide. Peste 93.000 au murit doar in 2020, un record
istoric.®

Iti imaginezi ca doctorii care prescriau aceste medicamente urmau
sfatul companiei farmaceutice? Inci o dati, medicii nu au timp sa stu-
dieze fiecare medicament care apare pe piata. Si iti imaginezi groaza
celor care incercau sa aline durerea pacientilor atunci cand au desco-
perit ca recomandarea lor se bazase pe dezinformare - si ca aceasta i-a
dus pe unii dintre acei pacienti la dependenta sau chiar la moarte? De
curand, Purdue a cazut de acord la o intelegere de 8,3 miliarde de
dolari pentru a solutiona mai multe acuzatii penale si civile, o
foarte mica parte din costul de mai multe trilioane de dolari pe
care l-a avut epidemia opioidelor asupra economiei SUA, ca sa nu

7 Keefe, , The Sackler Family’s Plans to Keep Its Billions”.
8 Katzsi Sanger-Katz, , It's Huge, It's Historic, It's Unheard-Of": Drug Overdose Deaths Spike”.
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mai vorbim de vietile care au fost distruse.’ Si, pentru ca lucrurile
sa fie si mai rele, proprietarii companiei, familia Sackler, au ajuns la o
intelegere de 4,5 miliarde de dolari pentru faliment In schimbul unui
scut legal pe toatad durata vietii - dar numai dupa ce au facut un pro-
fit mai mare de 12 miliarde de dolari de pe urma OxyContin.°
In iulie 2021, Johnson & Johnson - un nume consacrat de generatii -
si trei dintre cei mai mari distribuitori de medicamente - nume consa-
crate de generatii - au ajuns la o intelegere de 26 de miliarde de dolari,
dupa ce numeroase state au amenintat sa le dea in judecats, fiindca au
diminuat efectul crearii de dependenta al opioidelor.!!

Multe alte companii ,big pharma” au fost si ele amestecate in con-
troverse legale. Pfizer a fost de acord sa plateasca o suma record de
2,3 miliarde de dolari pentru a solutiona acuzatii federale de
marketing ilegal si periculos pentru patru medicamente diferite.'?
Persoane din interior au acuzat Questcor Pharmaceuticals si
Mallinckrodt, compania care a achizitionat-o, ca i-au mituit pe
doctori sa umfle vanzarile unui medicament pentru crizele de epi-
lepsie la copiii mici. De-a lungul a 19 ani, pretul medicamentului
a crescut cu aproape 97.000%, de la un pret de 40 de dolari flaconul
1a 39.000 de dolari. Daca ti se pare corect, incearca sa le ceri clientilor
o crestere de pret de 97.000% - sau, daca lucrezi pentru altcineva, de
ce sa nu i ceri sefului tau o crestere de 97.000% la salariu?

Scandalul OxyContin ar putea fi exemplul extrem al unei companii
de medicamente care isi pune interesele financiare proprii mai presus
de siguranta clientilor. Dar, In realitate, Intreaga industrie farmaceuti-
ca are o motivatie puternica sa ne faca sa cumparam tratamente care
ar putea fi bune pentru noi sau nu. De aceea suntem bombardati cu
atatea reclame la medicamente eliberate pe baza de prescriptie medi-
cala ori de cate ori dam drumul la televizor. Ca sa iti faci o idee despre
cati bani sunt cheltuiti pentru a ne convinge sa alegem un anumit

° Hoffman, , Purdue Pharma Is Dissolved and Sacklers Pay $4.5 Billion to Settle Opioid
Claims”.

105andler, ,The Sacklers Made More Than $12 Billion in Prot from OxyContin Maker
Purdue Pharma, New Report Says”.

' Hoffman, ,Drug Distributors and ]&] Reach $26 Billion Deal to End Opioid Lawsuits”.
12 Rubin, ,Pfzer Fined $2.3 Billion for Illegal Marketing in Off-Label Drug Case”.
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tratament, gandeste-te la asta: Doar in 2019, peste jumatate de
miliard de dolari au fost cheltuiti pe publicitatea din SUA pentru
Humira, un medicament de mare succes, folosit pentru a trata ar-
trita reumatoida si alte boli inflamatorii.'*

Nu stiu ce parere ai tu, dar eu sunt intotdeauna amuzat de cat de
sanatosi si frumosi arata toti in reclamele acelea de la televizor pentru
medicamentele eliberate pe baza de reteta. Mereu debordeaza de ve-
selie In timp ce danseaza, invartesc un cerc sau daruiesc o masind noua
si stralucitoare fiicei! O viatd cum nu se poate mai frumoasa... pana la
sfarsitul reclamei, cand auzi despre lunga lista de posibile efecte se-
cundare si descoperi ca vezica ta ar putea exploda, ca ti s-ar putea opri
respiratia sau ca ti-ar putea creste o pereche de brate noil!

Nu vreau sa par sarcastic. Dar mizele sunt atat de mari atunci
cand vine vorba despre sanatatea noastra, incat nu ne permitem
sa fim niste consumatori naivi care accepta fara sa puna intrebari
ceea ce li se vinde sau li se recomanda. Ar fi ca si cum am cumpara
o0 casa pe baza anuntului poetic al agentiei imobiliare - fara sa vedem
locuinta sau sa platim un inspector care sa o verifice.

Trebuie sa fim deosebit de atenti inainte sa luam masuri extreme,
fie ca este vorba despre un medicament cu potentiale efecte secundare
grave, fie ci este vorba despre o operatie cu risc ridicat. In unele ca-
zuri, meritd sa luam in considerare optiuni mai putin agresive sau mai
putin invazive. Dupa cum vei vedea in curand, o virtute a medicinei
regenerative este aceea ca este fundamental diferita de terapiile
conventionale bazate pe forta bruta, la care apeleaza majoritatea
oamenilor. Medicina regenerativa nu trateaza doar simptomele.
Scopul ei este sa anuleze sau sa vindece problema de fond.

Probabil cd nu as fi aflat niciodata despre puterea medicinei de
precizie sau despre multe dintre descoperirile regenerative care se
afla in centrul acestei carti daca nu as fi suferit un accident groaznic la
varsta de 54 de ani, care a amenintat sa imi dea cu totul peste cap modul
de viata. Trebuie sa recunosc, ma purtam mai mult ca un pustan de 14 ani
pe atunci, avantandu-ma cu snowboardul pe munte in Sun Valley, Idaho.
Ceva nu a mers cum trebuie si am cazut cu o violenta care m-a zdrun-
cinat din toate incheieturile si care mi-a distrus umarul.

13 Bulik, ,The Top 10 Ad Spenders for Big Pharma in 2019”.
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S-a dovedit cd mi-am rupt coafa rotatorie, grupul de tendoane si
muschi care leagd de umar partea de sus a bratului. Am avut parte de
multe dureri de-a lungul anilor, dar aceasta era atat de puternica, in-
cat nu mai stiam ce sa fac. Pe o scara de la unu la zece, as da acestei
dureri o nota de 9,9! Simteam ca ard de durere. Ma durea chiar si
atunci cand inspiram adanc. In urmaitoarele doui nopti, am dormit
2 ore cu totul.

Am fost la trei specialisti care m-au sfatuit cu totii sa ma operez.
Dar procesul de recuperare avea sa fie lent si dificil si puteam sa raman
pe tusi sase luni sau chiar mai mult, daca lucrurile nu mergeau bine. In
plus, prognosticul pe termen lung nu era stralucit. Puteam sa optez
pentru operatie si s ma angajez la cateva luni de recuperare intensiva,
iar umarul meu slabit sa se rupa din nou. Doctorii m-au avertizat si ca
bratul mi-ar putea Intepeni atat de rau, incat nu as mai putea sa il ridic
deasupra umarului. Cum as fi putut sa fac ravagii pe scena si sa umplu
de energie mii de oameni cu un brat atdrnand intepenit? As fi fost ca un
luptdtor cu un brat legat la spate!

Trebuia sa existe un raspuns mai bun, nu aveam decat sa il caut
mai bine. Asa ca am apasat pe acceleratie, cercetand fiecare solutie
imaginabila. Cateva zile mai tarziu, m-am dus la un chirurg ortoped
care mi-a spus ca operatia nu este cea mai buna solutie. Si ca exista un
dispozitiv care poate sa imi aline imediat durerea si sd ma ajute sa ma
vindec. In 24 de ore, am gisit pe cineva care si-mi aplice acest trata-
ment. Mi-a redus durerea de la nivelul 9,9 la aproximativ 5, ceea ce a
insemnat cd puteam si gandesc din nou coerent si sa dorm. In capito-
lul Viata fdrd durere, iti voi spune mai multe despre aceasta terapie cu
camp electromagnetic pulsat (PEMF - pulsed electromagnetic
field). Numeroase studii au confirmat ca poate sa accelereze vin-
decarea oaselor cu pana la 50%.!* Sunt increzator c3, daca esti acci-
dentat sau ai dureri mari si ai nevoie de o alinare eficienta, PEMF ar
putea fi o solutie minunata si pentru tine.

4 Cadossi et al., ,Pulsed Electromagnetic Field Stimulation of Bone Healing and Joint
Preservation: Cellular Mechanisms of Skeletal Response”; FDA, ,FDA Executive Sum-
mary Prepared for the September 8-9, 2020, Meeting of the Orthopaedic and Reha-
bilitation Devices Panel: Reclassification of Non-Invasive Bone Growth Stimulators”.
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Dar, chiar daca durerea mea devenise suportabild, tot nu eram eu,
cel dinainte. Puteam sa intru in forta pe scena si bratul sa imi amor-
teascd din senin. Sau totul parea In reguld pe la jumatatea zilei, dupa
care durerea ma lovea brusc ca un ciocan pneumatic. Existam, dar nu
trdiam. Si habar n-aveam ca problema mea era pe cale sa devina din
rea si mai rea.

Am fost sa ma consulte un alt medic care mi-a dat un verdict de-
vastator. M-a privit in ochi si m-a anuntat: , Viata, asa cum o stii, s-a
sfarsit”. Mi-a aratat o imagine a coloanei mele vertebrale si mi-a
explicat: , Ai o stenoza spinala acuta”, o ingustare anormala a spa-
tiului din canalul spinal. Nu a fost o surpriza totala, deoarece sufe-
ream de dureri mari de spate de aproape un deceniu. Dar doctorul m-a
avertizat ca situatia mea era atat de grava incat, daca mai sufeream o
lovitura violents, aceasta putea sa ma duci la paralizie. Inci o cazitura
cu snowboardul - sau o saritura apasata pe scena - putea fi catastrofala.
Nici macar de iesit la alergat nu mai putea fi vorba.

Parea ca trupul meu incepea sa se destrame, dupa decenii de soli-
citari fizice intense. Viata Imi fusese mereu definita de energia si min-
teamea, de dorinta interioara de a-iajuta pe oameni si de a ma prezenta
in fata lor In forma maxima. Dar acum pdrea ca intreaga structura se
putea prabusi in orice moment.

Nu stiu daca ai trdit vreodatd o asemenea experienta: un moment
in care vitalitatea ta a avut de suferit. Cand a inceput sa-{i dispara
energia si sd iei In calcul posibilitatea unui declin continuu. Daca ai
trait asa ceva, iti poti imagina cata nesiguranta si teama am simtit. Dar
nu aveam de gand sa ma dau batut si sa accept ca leziunile erau irever-
sibile. Am refuzat sa cred ca soarta imi era pecetluita. Asa ca am facut
ceea ce am facut intotdeauna. Am continuat sa caut solutii.
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MIRACOLUL INTINERIRII

Trebuie sd ne schimbdam, sd ne reinnoim, sd intinerim mereu;
altfel, impietrim.
- JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

Am avut noroc ca am apelat pentru sfaturi la unul dintre oamenii cei
mai inteligenti, mai priceputi In tehnologie si mai progresisti in gandi-
re pe care ii cunosc: dragul meu prieten Peter Diamandis. In copilirie,
Peter visa sa ajunga astronaut. Dar parintii lui au vrut sa fie medic. Asa
c3, dupa ce a absolvit MIT, cu o dubla specializare in genetica molecu-
lara si inginerie aerospatiald, si-a luat diploma n medicina la Harvard
Medical School.

Pana la urma insa, Peter si-a faurit propriul drum, ajungand sa isi
dezvolte o expertiza de o uimitoare amploare si profunzime. Printre
numeroasele sale realizari se numara aceea de a fi fondatorul si prese-
dintele executiv al XPRIZE Foundation, care initiaza competitii ce 1i in-
inteligentei artificiale, explorarii spatiale si protectiei mediului. Primul
premiu XPRIZE, Ansari XPRIZE, a facut sa scada riscurile si costurile
calatoriei n spatiu, stimuland crearea unei nave spatiale cu echipaj,
sigurd, reutilizabila si finantata privat, care a facut posibila caldtoria in
spatiu a persoanelor private. Tehnologia i-a fost vanduta apoi lui sir
Richard Branson, care a fondat Virgin Galactic si a dat nastere unei noi
industrii. A infiintat in parteneriat un fond de capital de investitii care
investeste in companii ce deschid drumuri noi in sanatate si longevita-
te. De asemenea, a scris trei carti ajunse bestsellere si a fost numit unul
dintre ,cei 50 cei mai mari lideri din lume”, de catre revista Fortune.
Care este firul comun ce leaga toate pasiunile lui Peter? Convingerea
profunda ca putem exploata tehnologia, ca sa construim o lume mai
bung, mai sanatoasa si mai imbelsugata.

Tinand seama de pregatirea unica a prietenului meu, nimeni nu se
afla intr-o pozitie mai buna sa ma indrume cdtre cele mai avansate
solutii medicale disponibile - tehnologiile de ultima ord, accesibile
la inceput numai unui cerc relativ mic de oameni care au informatii
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despre ele. Peter lucreaza in epicentrul acestui cerc. Si nu doar fiindca
este un geniu care Intelege toate dedesubturile ultimelor descoperiri
tehnologice. Multi dintre cei mai mari inovatori din lume sunt atrasi de
caldura, entuziasmul si optimismul lui.

Cand l-am rugat sa ma indrume, Peter m-a sfatuit sd nu ma gra-
besc sda ma operez, indiferent cat de multi doctori mi-au prezentat
aceastd optiune ca fiind singura viabild. In loc de operatie, mi-a sugerat
terapia cu celule stem. Mai precis, mi-a recomandat sa vorbesc cu
bunul sau prieten, dr. Bob Hariri. Am fost surprins la inceput, fiind-
ca stiam ca Bob este neurochirurg. ,,Chiar este neurochirurg”, mi-a
raspuns Peter. ,Dar este si unul dintre cei mai buni experti mon-
diali in celule stem. Nu e nimeni mai bun ca el.”

Nu mi-am dat seama pe atunci, dar a fost ca si cum as fi vrut sa aflu
mai multe despre baschet si mi s-ar fi spus: ,Hai sa te intalnesti cu pri-
etenul meu, James LeBron. Iti poate spune el cum se joaca.”

Ca sa iti faci rapid o idee: Bob Hariri, doctor in medicing, este atat
un neurochirurg celebru, cat si un specialist in biomedicina renumit la
nivel mondial, care a deschis calea pentru utilizarea celulelor stem in
tratamentul unei game largi de boli care pun viata in pericol. Bob este
o legenda in domeniul stiintei regenerarii, pentru ca a fost primul care
a extras celule stem vindecatoare, deosebit de eficiente, din placenta
umana - o descoperire revolutionara despre care vom vorbi mai mult
in capitolul urmator. Bob detine peste 170 de brevete emise si in curs
de brevetare pentru descoperirile sale. Si este totodata antreprenor in
serie si presedinte si CEO al Celularity Inc., o companie de biotehnolo-
gie specializata 1n studii clinice, care conduce urmatoarea evolutie in
medicina celulara.

Bob mi-a vorbit despre diferitele tipuri de celule stem si mi-a ex-
plicat ca nu toate sunt la fel. Pe atunci, piata pentru terapia cu celule
stem era ca Vestul Salbatic: multe tratamente dubioase promovate de
oameni necalificati si periculosi. Bob m-a instruit, spunandu-mi ce sa
evit si unde sa ma duc pentru cel mai bun tratament. ,Ai nevoie de
cele mai puternice, mai tinere si mai eficiente celule stem”, mi-a spus
el. ,,Ai nevoie de celule stem de zece zile care au forta vietii in ele.”

Cateva saptamani mai tarziu, am facut primul tratament cu celule
stem. Am sa iti spun mai incolo intreaga poveste, pentru ca vreau sa
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intelegi exact ce presupun aceste terapii regenerative si cat de mult te
pot ajuta. Dar deocamdatd, voi trece direct la subiect: Peter si Bob
m-au indrumat spre o recuperare pe care nici nu mi-as fi imagi-
nat-o. Umdrul meu distrus s-a refacut complet in doar cateva zile,
fara operatie. Bratul nu mi-a mai intepenit. Functioneaza perfect
si in ziua de azi. Este ca si cum nu as fi suferit niciodata accidentul
de snowboard.

Dar s-a intdmplat ceva si mai surprinzator, ceva ce nu as fi crezut
ca e posibil, daca nu mi s-ar fi Intamplat chiar mie, personal. La cateva
zile dupa prima sedinta de tratament, m-am ridicat din pat intr-o dimi-
neata si mi-am dat seama ca durerile sfasietoare de spate pe care le
avusesem in cea mai mare parte a ultimilor 14 ani disparusera com-
plet. Era un miracol. Un miracol absolut.

Si de aceea, prietene, scriu aceasta carte. Faptul ca m-am
vindecat este ceea ce m-a adus astizi aici. In ultimii cativa ani,
m-am aflat intr-o calatorie care mi-a schimbat viata. Pe parcursul
ei, am vazut pe propria-mi piele cum aceasta minunata lume noua
a tehnologiilor regenerative schimba radical modul in care inte-
legem ce este posibil din perspectiva sanatatii, energiei, fortei si
longevitatii noastre.

Recuperarea mea a inceput cu terapia cu celule stem, despre
care tocmai am amintit. Dar am ajuns sa imi dau seama ca aceasta
revolutie tehnologica este mult mai vasta decat celulele stem. Vreau sa
iti spun si tie ce am aflat despre numeroasele mijloace de transfor-
mare care sunt disponibile chiar acum, pentru a-ti da inapoi ceasul
biologic, pentru a-ti intineri corpul si pentru a te reconecta cu
forta vitala in toata gloria ei. Pot sa iti promit ca, odata ce te hota-
rasti sa folosesti aceste mijloace si sa descoperi singur ce impact au
asupra sanatatii si starii tale de bine, viata ta nu va mai fi niciodata
la fel.

Experienta personala a intineririi este cea care m-a adus la Vati-
can. Este cea care m-a facut sa il intalnesc pe papa, sa socializez cu cei
mai importanti oameni de stiintd din lume din domeniul medicinei
regenerative. Acestea fiind spuse, nu sunt nici om de stiinta si nici doc-
tor. Spre deosebire de dr. Bob Hariri, nu am petrecut zeci de ani tru-
dind intr-un laborator de cercetare. Nici nu stiu daca se fac halate de
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laborator destul de mari incat sa-i vina unui tip ca mine! Asa c3, atunci
cand m-am gandit prima oara sa scriu aceasta carte, le-am propus lui
Bob si Peter sa facem echipa. Sunt onorat ca au acceptat sa fim coau-
tori si sa-si Imparta cunostintele fara egal.

Toti trei suntem binecuvantati sa ne aflam Intr-o etapa a vietii In
care ne concentram in principal sa ii ajutam pe ceilalti. Cu aceasta in-
tentie, donam 100% din profiturile obtinute de pe urma acestei
carti pentru a schimba ceva in bine in viata oamenilor. Mai intai,
donam 20 de milioane de mese pentru Feeding America, una din-
tre cele mai eficiente organizatii pe care le stiu in ajutorarea celor
care au cea mai mare nevoie. De altfel, am donat toate profiturile
mele de pe urma ultimelor trei carti, dar am facut si donatii supli-
mentare pentru a initia Billion Meal Challenge. Am strans deja
mai mult pentru a asigura 1 miliard de mese pana in 2025, si in
prezent am ajuns la peste 850 de milioane de mese. Profiturile
realizate de autori de pe urma acestei carti sunt donate pentru a-i
sprijini pe unii dintre cei mai mari lideri din cercetarea medicala.
Vrem sa sprijinim cele mai mari inteligente din lume in lupta cu
cancerul, bolile cardiace, Alzheimer si altele. Si vrem sa promovam
cercetarile de ultima ora ale unor oameni de stiinta remarcabili, pe care
ii vei intalni in capitolele urmatoare. Suntem incantati sa jucam un rol
in accelerarea eforturilor lor de a salva milioane de vieti. Vreau sa stii
c3, in timp ce citesti aceasta carte cautand solutii pentru a-ti imbunatati
viata, vei contribui nu numai la cercetarea medicalg, ci si la asigurarea
de alimente pentru cei aflati in nevoie Tn aceasta perioada economica
dificila.

In scrierea acestei carti, ne-am bazat mult pe indrumarea catorva
experti de talie mondial3, care au ajuns sa faca parte din Consiliul
Consultativ pentru Forta Vitala. Ei ne-au ajutat sa ne orientam catre
oamenii de stiinta, doctorii, inventatorii si antreprenorii pe care am
ales sa 1i punem in lumina reflectoarelor.

Printre consilierii nostri - ca sa dau doar cateva nume - se afla:

¢ Dr. Dean Ornish, doctor in medicina, profesor de practica me-
dicala la University of California, San Francisco, presedinte si
fondator al Preventive Medicine Research Institute;
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Dr. David Sinclair, profesor de genetica la Harvard Medical
School si codirector al ,Paul F. Glenn” Center for Biology of
Aging Research de la Harvard;

Dr. George Church, legendarul genetician si specialist in ingi-
nerie moleculara si profesor ,,Robert Winthrop” de genetica la
Harvard Medical School;

Deepak Srivastava, doctor in medicing, presedinte al Gladstone
Institute si director al Roddenberry Stem Cell Center de la
Gladstone;

Eric Verdin, doctor in medicing, presedinte si CEO al Buck In-
stitute for Research on Aging;

Dr. Jennifer Garrison, lector universitar la Buck Institute si
fondator al Global Consortium for Reproductive Longevity and
Equality;

Carolyn DeLucia, doctor in medicind, membra a American
Congress of Obstetricians and Gynecologists — practica gineco-
logia de peste 30 de ani si este experta in terapii alternative.
Pioniera in cele mai noi tratamente noninvazive pentru sana-
tatea sexuald;

Dr. Rudy Tanzi, profesor de neurologie la Harvard University;
director al Genetics and Aging Research Unit la Massachusetts
General Hospital; vicepresedinte al departamentului de neu-
rologie si codirector al McCance Center for Brain Health;

Dr. Rhonda Patrick, om de stiinta si profesoara cu lucrari pu-
blicate, creatoare a FoundMyFitness. Domeniile de specialitate
includ cercetari asupra imbatranirii (efectuate la Salk Institute),
rolului geneticii si al epigeneticii in starea de sanatate, benefi-
ciilor expunerii organismului la factori de stres hormetic si im-
portantei mindfulnessului, a reducerii stresului si a somnului;

Dr. Hector Lopez, doctor in medicind, partener fondator si di-
rector medical principal al Supplement Safety Solutions, LLC
si Center for Applied Health Sciences;

Dr. Matthew Walker, profesor de neurostiinte la University of

California, Berkeley, si una dintre autoritatile mondiale in ce
priveste somnul.



