Cuprins

Cuvinte de apreciere pentru cartea Neurostiinta ilumindrii........ 7
Cuvant Inainte al editorului......cccooevererenieiiiiiiincences 11
Prefati. oo 13
INTrodUCere. ...ccviviiciiiiiiicc e 25
Capitolul 1. Neurostiinga ilumindrii ......cccoccovevvevvrinienieennennee 31
Capitolul 2. Mintea cea puternica ........eceeeeeeveeenuenenenennns 45
Capitolul 3. Evolutia creierului si a mingii......ccccevevveveennennee 63
Capitolul 4. Mitocondriile si forta de viata feminina............... 75
Capitolul 5. Retelele neuronale si obiceiurile mintii................ 91

Capitolul 6. Stresul si modul in care ii diuneazi creierului...107
Capitolul 7. Darul neuroplasticitatii.......ccoevvevvrererueinenene. 123

Capitolul 8. Neurogeneza: Dezvoltarea de noi celule
cerebrale ......ooveiiiiiiiiiii 141

Capitolul 9. Trei stari patologice pe care nu ti le doresti........ 161

Capitolul 10. Terapii inovatoare pentru producerea unui
nivel crescut de energie ......c.ocvvivievieininieiiiiiiineeee 175

Capitolul 11. Darul samanului........coceoveinencninincniincene. 199



Capitolul 12. Pregatirea creierului pentru iluminare.............. 211

Capitolul 13. Exercitii $amanice .........coecevererererenieenennenes 227
Capitolul 14. Programul Activeazi-ti creierul! ....................... 257
Capitolul 15. In ciutarea sufletului ........oovveveereererrererernnnn. 281
EPIlOg vt 289
MUlEUMITT «covcc e 295



Prefata

David Perlmutter:
Explorari, atunci si acum

Mergeam in urma samanului, in susul muntelui, de-a lungul
cardrii pietruite ficute de incasi cu sase secole in urma, iar ticerea
era intreruptd doar de sunetul fluierului siu. Destinatia noastra
era Ollantaytambo, langd Machu Picchu, care este nu numai
unul dintre cele mai bine pastrate situri arheologice din Peru, ci
si un sit de o mare insemnatate spirituala.

Insotitorii mei pireau si fie energizati de striduinga lor in-
sufletitd, insd eu eram preocupat mai mult de bubuiturile din
capul meu. Socul pe care il suferise corpul meu in urma calitoriei
rapide de la nivelul marii, din Florida, pani la 3 000 de metri alti-
tudine, in Anzi, imi concentra atentia asupra inevitabilului fapt
cd prezentam simptome de respiratie intreruptd si vedere inceto-
satd. Din fericire, sotia si cei doi copii pireau mai putin afectati.

Unul dintre samanii care cilitoreau cu noi mi-a observat
starea de disconfort si mi-a oferit o mana de frunze de coca, pentru
a le mesteca. Am decis sa le incerc in locul acetazolamidei pe care
o luasem in rucsac pentru riu de alticudine. Curind, am simtit

o amorteala in gurd si, foarte rapid, simptomele mi-au disparut!
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Cum de stia acest descendent al incasilor ci frunzele de
Erythroxylum coca pot fi utile in cazul simptomelor de riu de
indltime? Raspunsul evident: acesta era beneficiul intelepciunii
stravechi; dar asta nu m-a multumit decit partial. Pirea putin
probabil ca un biet strimos sa fi fost pus si mestece din toate
plantele locale pentru a le verifica utilitatea medicinali. Intre
timp, insotitorul meu imi studia expresia fetei, la fel cum imi
examinez §i eu pacientii. Intalnindu-i privirea, mi-am dat seama
cd informatiile lui despre frunzele de coca nu proveneau din niste
lectii invatate, ci erau inrddicinate intr-o profunda cunoastere a
sufletului si a spiritului, un concept care nu se potrivea cu educa-
tia mea medicald occidentala si pe care, totusi, am fost inclinat
sa-] accept.

Cilitoria noastrd in Anzi, a mea si a familiei mele, fusese
sugerata de sotia mea, dupa ce a citit cateva cirti ale doctorului
Alberto Villoldo. Alesesem aceastd expeditie pentru ci o conducea
Alberto si, la putini vreme dupa vindecarea mea, am avut ocazia
sa vorbesc cu el. Conversatia noastrd a curs firesc, fard introduceri
elaborate, si s-a concentrat repede in jurul unei discutii despre
durabilitatea culturilor care triiesc, parci, in afara istoriei. Mai
tarziu in aceeasi zi, cAnd ne-am intors la hotel, l-am intrebat pe
Alberto despre capacitatea aparent unicd a samanului de a avea
acces la informatii complexe prin intermediul intuitiei.

— Aceasta a fost misiunea mea in ultimii treizeci de ani, mi-a
raspuns Alberto, explicindu-mi ci descoperirea felului in care astfel
de indivizi modesti sunt capabili sa strAnga o atit de vastd cantitate
de informatii era munca sa de-o viata.

— Nu este o cunoastere care vine de la ceilalti, a continuat el.

Vine din sursa intregii cunoasteri, care este Marele Spirit. Inteleptii
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sunt capabili sd se conecteze la aceste cunostinte; de fapt, pani la
un anumit punct, cu totii avem potentialul de a face asta, nu doar
popoarele indigene. In fond, de-a lungul vremii, in toate culturile
au existat oameni despre care s-a spus ci sunt iluminagi.

M-am intors la practica mea medicald, tratAnd pacienti cu
diverse afectiuni cerebrale incitante, schemele mele de tratament
integrand intotdeauna aspecte de stil de viata, interventii nutri-
tionale si abordiri farmaceutice standard. Aceasti metodologie
neurologicd, mai putin traditionald, mi-a permis si capit o
intelegere profundi a problemelor de sanitate, mentinindu-mi,
in acelasi timp, o dispozitie mentald deschisa la idei noi. Cu toate
acestea, am continuat si fiu interesat de pacientii care sufereau de
afectiuni aflate dincolo de sfera neurologiei, incluzind cancerul,
artrita in stadiu avansat, diabetul si alte afectiuni, la fel de grave.

Am inceput si mi concentrez asupra numdrului mic, dar in
crestere, de pacienti capabili sa-si redobandeasca starea de sanitate
in ciuda faptului ci fusesera diagnosticati cu o boala incurabila.
Ce anume risturna situatia in cazul acestor pacienti? Raspunsul
mi-a venit intr-o dupd-amiaza de vineri, in timp ce consultam
o femeie care suferea de sclerozd multipld progresiva cronici, o
afectiune neurologicd autoimund, adesea fatald si incapacitanta.

O introduseseram cu citiva ani in urma pe Beth in progra-
mul nostru standard de suplimente alimentare, acizi grasi esentiali
si injectii nutritive speciale pentru afectiunea ei. Desi degrada-
rea stirii sale se incetinise cumva, fusese totusi obligatd si folo-
seasca ocazional un cadru si chiar un scaun cu rotile. Insi, in acea
dupd-amiazd, att eu, cit si echipa mea am fost uimiti sa o vedem

mergand pe hol fird niciun ajutor.
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