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impactului. Cuvantul-cheie este ,,ciber. Termenul provi-
ne din greacd §i Inseamnd ,,minte", ,,navigator sau ,,ghid".
Pand acum, oamenii inteligenti ne-au condus destinul. To-
tusi, ne agteaptd pericole dincolo de perceptia noastrd ime-
diatd, inclusiv editarea genetica la distanta si externalizarea
continud a creierului cétre dispozitivele digitale.

Cand iti imbunétitesti creierul, esti in masura si par-
ticipi la reinventarea célitoriei umane pe Pamant si si
previi deteriorarea asociatd cu imbatranirea, inclusiv Alz-
heimer, cel mai frecvent tip de dementa. Te incurajez si te
asociezi cu medicul tiu si cu alti vindecatori cu care lucrezi
pe masura ce utilizezi neuro-nutrientii puternici prezentati
in aceastd carte. Fii totusi congtient de faptul ca este putin
probabil ca medicul tdu si stie ceva despre plantele si ciu-
percile pe care le recomand. Numerosi medici sunt supra-
solicitati si citesc doar reviste medicale care descriu boli si
medicamente. Cand discuti cu el despre sdnatatea ta fizica
sau mentald, este posibil sa auzi: ,,Nu am citit niciun studiu
despre asta.“ in parte, acest lucru este cauzat de cilitoria
indelungatd de la laborator la patul pacientului; de obicei,
sunt necesari circa 20 de ani pentru ca o noud descoperire
sa schimbe standardele de practicd. Dar protocolul cu neu-
ro-nutrienti este sigur si principalul efect secundar 1l repre-
zinta trecerea creierului la un nou nivel.

Programul Grow a New Brain utilizeaza neuro-nu-
trienti pe bazd de plante care iti imbunéatitesc enorm sa-
ndtatea fizicd si mentald si iti permit sd incepi calatoria
‘catre realitatea suprema c#utatad de milenii de exploratorii
spirituali curajosi. Sunt necesare 10 zile de consum de
mancaruri delicioase pe baza de plante si poti si repeti
programul in fiecare anotimp ca si te protejezi de distru-
gerile vietii moderne. '

1
De ce iti este necesar
un creier nou

,»«Nu suntem aici doar ca si cultivim porumbp,
mi-a spus bétranul intelept.
«Suntem aici ca si cultivim zei.»*

Stiinta descoperd interventii care ne ajutd si triim
mult peste varsta de 100 de ani. Dar dilema este: vrem si
trdim atat de mult dac nu reugim si ne amintim numele
copiilor nostri sau dacé suntem amortiti emotional si inte-
lectual? Vrem s fim un centenar care nu poate si meargi
fird sa tremure ori sd vorbeasca fard si se balbaie intrucat
are creierul deteriorat? ‘

Probabil te gandesti: ,,Dar creierul meu nu este afec-
tat. Mi-am amintit sd sun pentru schimbarea anvelopelor
maginii, sd rezolv problema cu laptopul care mi tot de-
ranjeazd si si ajung la timp la ora de yoga.*“ Ne place si
credem cé ne descurcdm bine, daca nu chiar optim. Con-
siderdm cd, dacd vitdm rareori, inseamna ca functionim
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rezonabil de bine de la o zi la alta, iar testele medicilor
aratd cd toate valorile analizelor noastre se afld in limite
normale si suntem bine. Totusi, si ne gandim la posibili-
tatea ca bolile incapacitante, cu cifre socante care le aratd
cresterea, sd ne priveze de calitatea vietii in anii urmétori
si sd fim sinceri cu privire la stresul la care suntem supusi.
Astfel, devine limpede ca repararea daunelor si fmbuna-
tatirea creierului ne vor proteja de viitorul care se apropie
rapid si in care suferim de pierderea contactului cu vre-
murile si eventuald dementa.

Cel mai important lucru este cd Innoirea creierului iti
imbunatateste viata din prezent. Vei gestiona mai usor an-
xietatea §i veil incepe sd iti imaginezi ce poti sé realizezi,
in loc sd te gandesti doar la ceea ce trebuie sd faci con-
form listei nesférsite si mereu in crestere de sarcini care
planeazi asupra ta. Iti transformi lista cu ,,a face™ in lista
cu ,,a fi. Incepi s crezi intr-un viitor mai bun pentru tine
si pentru lume si nu mai esti obsedat de ceea ce este gresit
sau poate sd meargd prost. Cultivarea creierului nou te va
sprijini in luarea deciziilor care nu sunt ghidate de ame-
nintarile percepute la adresa stérii tale de bine economice
sau emotionale, ci de creierul superior, care prinde.curaj
si i1 asuma riscuri pe masurd ce iti creezi o viziune mai
bund pentru viata ta. Ai visat cd vei avea viata pe care o
traiesti acum? Alegerile tale au fost ghidate de intelepciu-
ne sau de cea mai bund presupunere cu privire la ceea ce
te va face fericit? Ori au fost ghidate de cele mai mari frici
s1 de cea mai bund cale de a evita catastrofa?

Retelele neuronale din regiunile stravechi ale creie-
rului au fost create si consolidate de drama din familia ta
de origine si educatia ta. Ele defin convingeri inconstiente
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despre cum functioneazd (sau nu) lumea, ce meriti §i cat
de valoros si demn esti. Ele iti alcituiesc inteligenta crista-
lizata. Retelele neuronale superioare sunt asociate cu inte-
ligenta fluida creatd prin experiente de plicere si bucurie,
precum si sentimentul de Unitate si veneratie. Ele te spriji-
na s pornesti pe calea sanatatii si intelepciunii §i te conduc
citre destinul ales de tine, nu de soarta codificatd in gene
sau de scenariul copildriei tale distruse. Te ajuta sa iti pro-
iectezi viata mai congtient, fard sd mai fii la cheremul eve-
nimentelor exterioare si emotiilor tulburdtoare.
Prosperitatea noastrd continud depinde de atingerea
unui tip de intelepciune care permite relatia durabila cu
natura si relatia de simbioza cu IA, noua forma de via-
td céreia i-am dat nagtere. Invitam sa facem acest lucru
adoptand intelepciunea popoarelor indigene care isi cu-
nosteau locul in cosmos si erau una cu natura. Antropo-
logii 1i spun ,,mistica participdrii®, dar mie imi place sa
o consider constienta comuniunii profunde cu Mama Pa-
mant. Cunoasterea locului tdu in Univers sporeste capa-
citatea Tnniscutd a sistemelor de vindecare ale corpului.
In definitiv, avem in creier o farmacie in stare s produci
substante care accelereaza vindecarea, ne mentin snatosi
si ne permit s3 utilizim superputerile creierului superior.

Constienta sporiti si eliberarea de dementa

Imi amintesc ci in facultate am incercat ciuperci
psihedelice cu un prieten in timp ce ascultam muzicd i am
fost uimit ci ,,vedeam* notele plutind in mijlocul camerei.
Cand am iesit in curte, m-am simtit una cu copacii. Am trdit



30'% DRCALBERTO VILLOLDO

bucuria naturii la nagterea unei noi specii de fluturi sub o
ferigd uriasd din indeparta pddure amazoniand. Astézi, cer-
cetdtorii folosesc psilocibina in tratarea depresiei §i anxie-
tafii, cu rezultate extraordinare. Pofi sé ai aceastd experientd
cénd iti upgradezi creierul si producs spontan psilocibind
si alte molecule ale extazului aseménétoare serotoninei.

Majoritatea psihedelicelor actioneaza prin legarea la
receptorul de serotonina aflat pe celulele cerebrale. Printre
cele mai cunoscute se numard LSD, psilocibina gi DMT.
De ce avem in creier receptori pentru aceste substante pu-
ternice care modificd mintea? Oare intrucét creierul pro-
duce asemenea molecule in mod natural i ele au jucat un
rol important in evolutia speciei? $i oare vor continua ele
sé joace un rol important in dezvoltarea personala?

Asa arata creierul cand consumi ciuperci

psihedelice
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Poz3 preluatd din studiul ,Homological Scaffolds
of Brain Functional Networks", de G. Petri

lata o hartd simplificatd bazatd pe cercetari-
le efectuate de G. Petri et al. in privinta retelelor
neuronale in timpul constientei normale de veghe
(stdnga) si dupa ingestia de ciuperci cu psilocibind
(dreapta). Acesti neurosavanti au cautat s car-
tografieze activitatea creierului in timpul starilor
intensificate de constientd. Retelele sunt reprezen-
tate de punctele mici din partea exterioara a fiecarei
figuri. Dupa ingerarea psilocibinei, apar noi retele
neuronale, ceea ce indica procesarea informatiilor
de cdtre creier cu vitezd mult acceleratd si gasirea
unor tipare noi. Aceasta arata probabil de ce oame-
nii par sa detind abilitatea de a-si schimba ganduri-
le mai usor dupa o experienta psihedelica.

Probabil nu iti dai seama, dar creierul tdu doreste
intens stdrile intensificate de constient i isi atinge po-
tentialul maxim doar prin acea stare evazivd de Unitate
creatd de psihedelice. Cand ne privim de mistica parti-
cipdrii, de apartenenta la reteaua vietii, prin incapacita-
tea de a produce moleculele extazului ajungem si credm
boli psihosomatice. Din fericire, anumite alimente si su-
plimente ne furnizeazd materia prim folositd in produ-
cerea moleculelor extazului necesare creierului pentru a
se vindeca si regenera.

Regenerare si detoxifiere

Daca ti se pare ciudatd sugestia ci iti poti ,,cultiva®
un creier nou, gandeste-te la acest lucru. In fiecare zi, mor
unele celule si se nasc altele noi. Organele si tesuturile se
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regenereaza, unele in decurs de cateva luni, altele (pielea,
ficatul si mucoasa intestinald) in cateva zile.

Stim c&, gratie neurogenezei — capacitatea de dez-
voltare a celulelor cerebrale noi —, creierul pe care 1l vom
avea 1n viitor nu trebuie si fie o versiune ofilitd a celui de
astazi. Neuronii se reinnoiesc prin mitofagie, capacitatea
de regenerare a mitocondriilor. Si deja iti innoiesti creie-
rul la fiecare circa 20 de zile, intrucit toate componentele
lui se regenereaza prin procesul de sintezd a proteinelor.
Dar nu ai cum sa iti cultivi un nou creier pe baza de hrana
proastd sau fird practicile spirituale din aceastd carte. Ele
iti permit si dezvolti in creierul superior retele neurona-
le care sustin mintea mai pasnicd, optimistd si creatoare,
care doreste intens si invete, sd descopere, sd inventeze
si sd viseze la viata mai bogatd si lumea mai buna. Ai
posibilitatea sa iti upgradezi creierul — in special structura
hipocampului, esentiald pentru memorie si invatare — si sd
ii optimizezi functionarea prin anumite alegeri alimentare
si de stil de viata.

Insa toxinele ingreuneaza foarte mult regenerarea
creierulul.

De ce sistemele noastre de detoxifiere
sunt supraincircate

De-a lungul milioanelor de ani de evolutie, anima-
lele au dezvoltat sisteme de detoxifiere deosebit de utile
cand au migrat cétre tinuturi noi. Imagineaza-ti ca oame-
nii primitivi au intilnit pentru prima datd fructe de soc,
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care contin otrdvuri asemanatoare cianurii i trebuie géti-
te. Oare cdlatorii infometati ar fi incercat fructele crude si
s-ar fi Tmbolnavit? Ori au intuit si le gateasca, astfel incat
otravurile sd fie neutralizate?

Dar astdzi suntem expusi la substante care nu au fost
intalnite niciodatd in lumea naturala.

Péna in era industriald, totul era usor reciclabil, dar am
inventat in ultimul secol peste 100 000 de substante chimice
noi. Sistemul nostru de detoxifiere este coplesit de molecu-
le de nerecunoscut, care au ajuns in lantul nostru alimentar.
Mai mult, majoritatea oamenilor au deficit de magneziu,
iar cei trecuti de varsta mijlocie au probabil deficit de vita-
mina B ,. Aceste substante nutritive esentiale, impreund cu
zincul, 11 sunt necesare ficatului ca sa elimine toxinele si sd
le scoatd din organism. Dacé oricare dintre acestea lipseste,
organismul nu va elimina toxinele indiferent de protocolul
de detoxifiere folosit.

Sistemele de detoxifiere sunt fragile. De exemplu,
antioxidantii glutation si superoxid dismutaza (SOD) sunt
produsi de fiecare celuld pentru a neutraliza radicalii liberi
care deterioreazi mitocondriile. Din nefericire, sistemele
antioxidante incep sa slibeascd pe masura Tmbatranirii
si se vor opri la incheierea anilor de reproducere pentru
animale si in jurul varstei de 35 de ani la oameni. Dar in
timpul céldtoriilor mele In zona amazoniand am aflat ca
inteleptii padurii tropicale au descoperit plantele capabile
sd revitalizeze si sd readucd aceste sisteme la vitalitatea
din tinerete.

Creierul este format in proportie de 60% din grési-
me, iar toxinele sunt stocate in celulele adipoase, cele mai
longevive molecule din organism. Grasimea din creier si
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corp stocheaza substante chimice care nu existau pe vre-
mea bunicilor. in intelepciunea sa, corpul sechestreazi
toxinele in grasime. lar grasimea din jurul abdomenului,
precum cea purtatd de ursi la sfarsitul verii, este modul
in care natura depoziteazi calorii ca s te ajute sd treci
peste iarnd. Strimosii nostri isi ardeau grasimea corpora-
13 in timpul iernii lungi si ieseau slabi primévara, elimi-
nand toxinele din depozitele lor de grasime. Astézi, insa,
grisimea corporald a devenit o groapd de gunoi toxicd,
incircatd cu substante chimice pe care nu le elimindm cu
usurintd. Tarna lungd si grea nu vine niciodatd, intrucat
avem mereu la dispozitie cafele cu lapte dublu-mocha
si briose cu afine. Grasimea corporald devine un organ
nedorit care produce hormoni, inclusiv estrogeni, care ne
afecteaza creierul. Intrucit nu ai cum si transpiri grisime,
ci doar apd, corpul trebuie sa o arda ca s scape de ea. Dar
organismul nu iti va permite si arzi grisimile pand cand
ficatul nu dispune de magneziu, zinc §i vitamina B | ca s
elimine toxinele. Iatd de ce oamenii care tin dietd pierd
aproape intotdeauna doar apd In greutate, si nu grasime,
in timp ce creierul lor devine intoxicat.

Nu ai cum si pierzi grisimea din creier, intrucat ea
este creierul. Dar iti poti ajuta creierul sa elimine otrdvuri-
le. Detoxifierea creierului prezinta o provocare: dificulta-
tea trecerii prin bariera hematoencefalica, avand rolul de
a limita tranzitul moleculelor atit in creier, cét si in afara
lui. Vei afla mai tarziu in carte cum sd declansezi regene-
rarea neuronilor — de fapt, cultivarea unui creier mai tandr.
Mai intii, ins3, este util sa afli unele aspecte despre istoria
creierului si unde ne-a adus acesta.
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De la creierul care ne ajuti si supravietuim
la creierul care ne ajuta sd prosperim

In capul tau se afla un organ de 1,4 kg care trimite
semnale prin 1 000 de trilioane de retele cu viteza de pes-
te 400 km/h si care este alimentat de peste 160 000 km
de vase de sange.” Creierul uman a evoluat de-a lungul
mileniilor si ne-a permis s creim limbajul si sa stapanim
focul. Dar nu vei alerga niciodata la fel de repede pre-
cum ghepardul si nu vei ucide pradatorii cu muscitura de
falcd la fel de puternic precum a marelui rechin alb sau
cu otrava la fel de toxicd precum a cobrei regale. Totusi,
creierul tdu compenseaza destul de bine toate acestea. Te
poti baza pe centrul de comanda al corpului ca si rezisti in
fata unei varietati de amenintari, de la creaturi feroce din
salbiticie la cele endogene (din interiorul corpului), care
variazd de la tulburdri autoimune la boli de inima.

Creierul este reglat de hormoni, mesagerii chimici
care controleazd, printre altele, cresterea, metabolismul,
starea de spirit, reactia imunitara si procesele de repro-
ducere. Glanda principala care regleaza productia tuturor
hormonilor este cea pituitard, situati adinc in interiorul
unei regiuni cunoscute sub numele de ,,creierul mamifer
(M)“. Glanda pituitard supravegheazi sistemul de lup-
ta-fugd-inghet (in care lupti, fugi sau ingheti ca reactie
la 0 amenintare perceputd), producand hormonii stresu-
lui, adrenalind si cortizol. Adrenalina te stimuleazi si

" ,,11 Fun Facts about Your Brain“, Northwestern Medicine, octom-
brie 2019, https://www.nm.org/healthbeat/healthy-tips/11-fun-facts-
about-your-brain.



