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PREFATA

Oamenii de stiintd credeau candva despre creierul cu
care te nasti ca este si creierul cu care mori. Cu toate ca speci-
alistii in neurostiinte stiau ca muschii cresc daca faci exercitii
fizice, ei credeau despre creier ca se dezvolta pana la un nivel
maxim, cand corpul inceteaza sa mai creasca, la maturitate.

Nimic nu poate fi mai departe de adevar. Creierul tau
creste si se schimba pana cand mori. De fiecare data cand in-
veti ceva nou, citesti ceva nou, gusti ceva nou etc., in fiecare
secunda ceva se schimba nauntrul capului tau.

Neuroplasticitatea este legea creierului. Ea inseamna ca
ceea ce faci tu cu creierul tau poate de fapt sa produca modi-
ficari ale structurii lui. Indiferent daca iti dai seama sau nu,
creezi cai neurale in creier prin ceea ce gandesti, faci si simti.

In cartea Creierul in extaz, cercetatorul Dawson Church
scoate le lumina cele mai recente studii cu privire la schim-
barile creierului si iti spune exact ce sa faci ca sa-ti racor-
dezi creierul la stirile pozitive. Iti ofera, astfel, asiguriri
ca schimbarile structurale pe care le produci prin emotiile,
gandurile, obiceiurile si comportamentele tale sunt cele care
iti vor sustine o viata fericitd pe termen lung, combatand
declinul timpuriu.

Dawson este extrem de concentrat pe tehnicile ce con-
tracareaza stresul cronic si te elibereaza de emotiile care te
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mentin intr-o stare reactiva (reactionand la trecut in loc sa fii
conectat la prezent). Iti aratd cum si atingi unde cerebrale
specifice asociate cu relaxarea si rezilienta. Prin aceste me-
tode, poti atinge o stare meditativa profundd in doar cateva
minute. El arata efectele remarcabile pe care le are aceastd
stare asupra corpului, de la crearea de noi celule stem pana
la activarea mitocondriilor pentru prelungirea telomerilor
antiimbatranire.

Cercetarea meticuloasa a lui Dawson urmareste markeri
biologici cheie pentru a masura atat stresul, cat si relaxarea.
El traseaza harta stdrilor cerebrale prin teste EEG (electro-
encefalografie) si RMN (imagini de rezonanta magnetica) si
foloseste indicatori precum cortizolul si imunoglobulinele
pentru a masura nivelul de stres din corp. Cand recomanda
o anumitd metoda, nu se bazeaza pe presupuneri sau traditie,
ci 1s1 fondeaza recomandarile pe date stiintifice solide.

Insi el ilustreazi stiinta si cu studii de caz din viata. Cre-
ierul in extaz este o carte plina de relatari despre oameni reali,
a caror viatd a fost schimbata prin aceste tehnici: veterani de
razboi, supravietuitori ai incestului, pacienti cu cancer, victi-
me ale unor traume, oameni care sufera de anxietate, depresie
si de alte afectiuni care le limiteazd potentialul. Pand si un
traficant de droguri reformat!

Personal si profesional, eu sustin performanta inalta. Am
lucrat mult cu electroencefalografia, deci stiu ca studiile baza-
te pe aceastd tehnica sunt de incredere si le cunosc potentialul
ca instrument. Daca ai feedbackul corect, poti sd-ti antrenezi
creierul sa realizeze stari de unda cerebrale care cresc per-
formanta personald, inspird creativitatea, reseteaza reactiile si
promoveaza sanatatea fizicd si mentala.

In compania mea, 40 Years of Zen, folosim chiar si
antrenamentul de neurofeedback cu ajutorul electroence-
falografului pentru a-i antrena pe oamenii care au suferit
traume grave. Veterani, victime ale accidentelor rutiere si
supravietuitori ai abuzurilor din copildrie si pot gasi vin-
decarea prin aceste metode. Pot fi antrenati sd-si elimine
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tiparele de unde cerebrale asociate cu traumele, astfel incat
sd nu mai fie controlati de ele. Folosind inregistrarile EEG,
le aratam in ce stare se afld creierul lor cand e stimulata
trauma si cum s-o opreasca.

Unul dintre motivele pentru care am fondat 40 Years
of Zen a fost Incercarea de a-mi creste nivelul de unde cere-
brale alpha. Nu cred cd puteam sa fac toata gama de lucruri
creative pe care le fac daca nu as fi avut undele cerebrale
necesare. 31 stiu cu certitudine cd acestea pot fi antrenate.
Tehnicile pe care le foloseste Dawson in acest domeniu ma
intriga, iar faptul ca, folosindu-le, pot sd ajung foarte rapid
in starea in care vreau sd fiu este un mare dar.

In Creierul in extaz, Dawson explici intreaga gami
de unde cerebrale, cum modifica fiecare corpul si cum sa
le atingi pe cele care iti sustin functia cerebrald si sanatatea
in general. Starea cerebrald optima este starea de ,,curgere
(flow). Studiile pe baza de electroencefalograme au identifi-
cat-o la maestrii spirituali, la pianisti, sportivi de elita, crea-
tori de top si oameni de mare succes.

Dawson numeste aceastd stare ,,creierul in extaz* dato-
ritd afluxului de substante neurochimice care produc place-
rea ce insoteste curgerea/flow. El descrie cei sapte hormoni
si neurotransmitdtori principali produsi de curgerea medita-
tiva si cum poate fi stimulata eliberarea lor folosind pozitii
mentale si fizice specifice.

Sunt un meditator experimentat si cunosc dificultatile
incercdrii de a intra intr-un spatiu mental de calm. Dawson
explica de ce este atat de dificil acest lucru si de ce nu ne
putem opri gandurile atunci cand incercam sd meditam.
Neurostiinta ne spune ca activitatea creierului nu fluctueaza
cu mai mult de 5% 1n sus sau 1n jos, fie zi sau noapte, indife-
rent ce facem sau ce nu facem.

Cand te relaxezi, nu se relaxeaza si creierul tau. Acti-
vitatea lui ramane la acelasi nivel Tnalt. Cand nu faci nimic,
creierul vede cd toata capacitatea ta e libera, nefolositd — si
profita. Regiunile creierului angajate atunci sunt denumite
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,»reteaua modului implicit®. Si, din pacate, nu fericirea e ceva
implicit pentru creierul tdu, ci ruminarea despre dezastrele
din trecutul tau si posibilele amenintari din viitor. De aceea le
este atit de greu oamenilor cand Incearcd sa mediteze!

In Creierul in extaz, aflim despre EcoMeditatie, me-
toda dezvoltatd de Dawson pe baze stiintifice pentru a intra
rapid in stari elevate de constienta. Cercetarile arata ca aces-
te tehnici reduc la tacere reteaua modului implicit si deschid
robinetul de compusi chimici ai pldcerii. Nu cunosc nicio
altd metoda care sa realizeze acest lucru intr-un timp atat de
scurt — In doar 4 minute!

Dawson prezinta cercetari ce demonstreaza ca la finalul
unei sesiuni de EcoMeditatie oamenii isi pastreaza starea de
curgere chiar si dupd ce 1si deschid ochii. Aceasta Inseamnd
ca poti sa-ti pastrezi starea emotionald elevata si toate be-
neficiile ei pe parcursul intregii zile: la lucru, cu copiii, cu
prietenii, cand faci sport, in demersurile tale creative — in
toate dimensiunile vietii tale.

Instrumentele din aceastd carte iti pot imbunatati drama-
tic sanatatea si longevitatea. Mi-am consumat tone de timp,
energie si bani pe aceastd temd, culminand, cel mai recent,
cu cartea mea Super Human. Sunt extrem de multe lucruri
pe care le poti face ca sd-ti cresti longevitatea, dar bornele de
cotiturd sunt reducerea stresului, meditatia regulata si re-an-
trenarea creierului. Ele sunt nucleul creierului in extaz.

Intervievand si scriind despre cativa dintre performerii
de top de pe aceasta planetda, oameni pe care eu 1i numesc
,»promotorii schimbarii“, am fost izbit de cat de multi dintre
el mediteaza. Cel mai multi nu sunt maestri in meditatie,
sunt doar interesati sa-si optimizeze viata. Este practica cel
mai des descrisi de promotorii schimbarii. In Creierul in
extaz, Dawson arata ce poti sa faci astfel incat sa ai cele mai
bune performante.

Traiectoria din Creierul in extaz este impundtoare.
Dawson Tmpdrtaseste cateva dintre catastrofele personale
pe care le-a trait, folosind istoria personald ca exemplu de
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rezilientd pe care ne-o poate oferi meditatia pe termen lung.
El impartaseste cat de dificil 1 s-a parut sa mediteze, in ciu-
da faptului ca a facut parte dintr-o comunitate spirituald in
adolescenta. El explica intr-un limbaj simplu, clar, brodat
cu povestiri si analogii, atat reteaua modului implicit, cat si
circuitul iluminarii din creier. Ne aratd cum ne indica stiinta
o cale catre atingerea rapida a starilor de curgere profunda.

Dawson ilustreaza felul in care programul pe care il
ruleazd mintea noastra modeleaza componentele hardware
ale creierului n opt saptdmani de la inceperea unei practici
efective de meditatie si cum sunt produse moleculele exta-
zului incantator care ne inunda creierul cand intram in starile
de curgere. Dawson descrie fiecare regiune a creierului care
se modifica prin meditatie si concluzioneaza cu o viziune
asupra realizarii potentialului uman care te va inspira si iti
va ridica starea de spirit.

Fa din ,,obiceiul fericirii® al lui Dawson obiceiul tau,
foloseste instrumentele din aceasta carte si ele iti vor trans-
forma viata. Creierul in extaz iti arata calea catre descatusa-
rea potentialului natural de extaz al creierului tau.

Dave Asprey, autorul volumului
Super Human: The Bulletproof Plan to Age
Backward and Maybe Even Live Forever
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