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Pochwaly dla Mysli to materia

Jesli zastanawiasz si¢ nad tym, czy twoje mysli naprawde wplywajq na
twoje Zycie, ta wspaniala ksiqzka sprawi, ze w to uwierzysz. Mozolne
badania Dawsona Churcha, od atomu poprzez ciato, az po galaktyki po-
kazujg, ze umyst jest ogromnie tworczy. Analizujqc setki badarn na polu
biologii, fizyki i psychologii pokazuje, ze z chwili na chwile, pola energe-
tyczne naszego mozgu dostownie kreujq naszq rzeczywistosé. Zrozumienie
tego faktu moze miec radykalny wplyw na twoje zdrowie i powodzenie,
i ogromnie zachgcam cig do zastosowania go w swoim Zyciu.

— John Gray, autor bestsellera numer 1 New York Timesa
»Megzczyzni sa z Marsa, a Kobiety z Wenus”.

Nastgpita era uzdrawiania, w ktdrym, jak nigdy dotgd, potwierdza si¢
wplyw swiadomosci na zdrowie i chorobe. W docieraniu do tych kluczo-
wych wnioskéw, ksigzka badacza, Dawsona Churcha, Mysli to materia,
Jest nieoceniona.

— Larry Dossey, lekarz medycyny, autor ksiazki ,,One Mind:

How Our Individual Mind Is Part of a Greater Consciousness
and Why It Matters”.

Uwazna praca naukowa Dawsona Churcha pokazuje, ze Prawo Praycig-
gania nie jest jedynie metafizycznym pojeciem, tylko naukowq rzeczywi-
stosciq. Oparta na setkach badat, ilustrowana prawdziwymi, inspirujg-
cymi bistoriami, jego ksigzka objasnia zawite mechanizmy tego, jak mysli
stajq si¢ rzeczami. Kiedy granice mozliwosci, w jakie wierzysz w swoim
gyciu, zostang rozerwane przez prace Dawsona, powrdt do ich dawnego
ksztattu nie bedzie mozliwy.

— Marci Shimoff, autorka bestsellera numer 1 New York Timesa
»Sekret Szczescia”.



Kocham t¢ ksigzke. Nieustannie fascynuje mnie doskonalymi faktami
i weiggajgcymi bistoriami. Cudownie jest wiedzied, ze nauka dogania to,

co szamani i medrcy wiedzieli juz od dawna.

— Donna Eden, autorka ksiazki ,Medycyna Energetyczna”.

Raz na jakis czas, ogromnie rewolucyjna wizja wstrzqsa naukowym para-
dygmatem, zmieniajqc zupetnie sposob, w jaki postrzegamy swiat i odkry-
wajgc nowe, szerokie horyzonty ludzkiego potencjatu. Dla naszego pokole-
nia, niniejsza ksiqzka jest tq wizgja.
— Raymond Aaron, autor bestsellera New York Timesa
,Chicken Soup for the Parent’s Soul”

Dawson Church po raz kolejny pokazal, ze jest jednym z wielkich my-
Slicieli naszych czasow, odczarowujgc najbardziej skomplikowane zasady
rzqdzqce wszechswiatem, ktdre wplywajg na nasze Zycie, a czyni to dzigki
umiejgtnosci opowiadania, ktdre sprawia, ze wszystko jest ciekawe i tatwe
do zrozumienia. Wplatajqc otwierajgce oczy badania w zajmujgce, chwy-
tajgce za serce historie, autor budzi w tobie swiadomos¢ potegi, jakg twdj
umyst ma nie tylko, by kierowac twoim zyciem, ale takze by wplywac na
zbiorowq Swiadomosé wszechswiata, ktdry tgczy nas wszystkich w jedno.

— Robert Hoss, wspétautor ksigzki ,Dreams that Change Our

Lives”, dyrektor DreamScience Foundation

1a przetomowa ksiqzka prezentuje nowe, ekscytujgce naukowe dowody
na to, ze nasze mysli majq bezposredni wplyw na otaczajgcy nas swiat
i pokazuje nam, jak wykorzystac t¢ wiedze w tworzeniu radosnego i sku-
tecznego zZycid.

— Doktor David Fainstein, wspétautor ksiazki ,,Personal mythology”.



Uwazam, ze Mysli to materia jest jedng z najwazniejszych, napisanych
kiedykolwicek, ksigzek. Rozdzial za rozdziatem pokazuje, ze jestesmy pa-
nami wlasnego ciata i swiata wokdt nas. Wypetniona zadziwiajacymi
badaniami, kompletnie zmienita sposéb, w jaki patrz¢ na moje zycie.
Rezultaty, jakie osiqggam dzigki stosowaniu zawartych tu technik sq zdu-
miewajgce. Mogg one zmienic twdj umyst i swiat materii wokdt ciebie.
Ogromnie polecam ci tg ksigzke.
— Matt Gallant, autor ksiazki ,, Triple Your Productivity”.

Mydli to materia rzuca wyzwanie gldwnym zasadom wspétczesnej me-
dycyny i konwencjonalnej nauki. Dawson Church przedstawia powazny
prayklad tego, ze polgczenie ciata z umystem jest wazniejsze, niz kiedykol-
wiek podejrzewano i ze nauka musi rozszerzyc swdj paradygmat przyjmu-
Jac takie zjawiska jak swiadomost, rezonans i energia. Bogato ilustrowana,
ksigzka stanowi imponujgce kompendium cytatéw badat, od klasycznych
opracowar po wspdlezesne przetomowe odkrycia. Wiele praktycznych przy-
kladéw i cwiczeri stanowi narzgdzia do pracy nad osobistg transformacjq,
a jesli teza o wzajemnym polgczeniu zawarta w ksiqzce jest prawdy, takze
do pracy nad transformacjq spoteczng. Gorgco polecam tg ksigzke.

— Eric Leskowitz, lekarz medycyny,
Oddziat Psychiatrii Uniwersytetu Harwardzkiego

Dawson Church od dziesigcioleci jest pionierem badar na polu uzdrawia-
nia, a jego badania wyprzedzajq nasze czasy. Jego ksiqzka Mysli to ma-
teria przychodzi dokladnie w czasie, kiedy ludzie otwierajq si¢ na nauke
i badania stojgce za technikami energetycznymi. Dawson oferuje nam do-
skonaly i peten wnioskéw przewodnik po tym, jak nasze mysli tworzq rze-
cgywistos¢ wokdt nas. Petna fascynujgcych historii od poczqtkéw ewolucji
do najnowszych badar nad mézgiem, jego praca jest planem zaréwno dla



ekspertéw jak i amatoréw poszukujgcych skutecznych strategii uzdrawia-
nia. Dawson pokazuje nam tresciwie nie tylko to, ze te metody dziatajg,
daje nam takze empiryczne podstawy tego, jak one dziatajq. Jesli kiedykol-
wiek cheiates poznac nauke manifestacji i tego, jak twoje mysli wpltywajq
na twdj materialny swiat, ta ksiqgzka jest lekturg obowigzkowg. Zmieni
ona twoje mysli, a codzienne stosowanie zawartych tu zasad zmieni twoje
realia. Pytanie brzmi — co stworzysz, kiedy jq przeczytasz?

— Doktor Peta Stapleton,
Katedra Psychologii Uniwersytetu Bond w Australii

Wielu ludzi w naszej kulturze praemienia si¢ z bezradnych ofiar w po-
tegnych wspdttworcow. Jednak, kiedy ten ewolucyjny impuls w kierun-
ku wigkszej wladzy ukazuje si¢ naszym oczom, stajemy twarzq w twarz
z tym, co sig dzieje, kiedy wladza ta jest naduzywana. W obliczu globalne-
go kryzysu o nieprzewidywalnych rozmiarach, bardziej niz kiedykolwiek
potrzebujemy tworcow z sercem, o niezwyklej prawosci. Co bytoby mozli-
we w nasgym zyciu i na naszej planecie, gdybysmy potaczyli swoje sity za
pomocq serca? Co nauka ma do powiedzenia na temat tak manifestujq-
cej sig wladzy? Mysli to materia odkrywa, jak nasza moc uczestniczenia
w tworzeniu rzeczywistosci dziata z punktu widzenia nauki. Nawotuje
nas takze do unikania wyolbraymiania naszej ludzkiej potegi, ktorg bled-
nie obiecujq ksigzki o ,prawie przyciggania”. W miarg, jak nasza pot¢ga
rosnie, musimy pokornie przyznac paradoksalng prawdy, jak potezni jeste-
Smy jako twircy lecz jak niekontrolowalna jest wielka Tajemnica. Niech
wszyscy czytelnicy w petni dostapiq swojej sity, swoich serc i swojej prawosci
i niech swiat bedzie zbawiony dzigki temu, jak ta ksigzka ich zmieni.
— Lissa Rankin, lekarz, autorka bestsellerowej ksiazki
,Umyst silniejszy od medycyny”.
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PRZEDMOWA

Nauka stala si¢ wspélczesnym jezykiem mistycyzmu. Podczas wy-
ktadéw, jakie prowadz¢ na catym $wiecie, w momencie pojawienia
si¢ sfowa zwiazanego z religia, tradycjami antycznymi, kulturami
$wieckimi a nawet idealizmem new age, widownia ulega podziato-
wi. Natomiast nauka jednoczy, tworzac w ten sposdéb spotecznosc.

Dlatego, kiedy niektdre z zasad fizyki kwantowej (jak umyst
i materia s3 ze sobg powigzane) i elektromagnetyzm facza sie
z ostatnimi odkryciami nauki o mézgu i neuroendokrynologii (na-
uki o tym, jak mézg kontroluje system hormonalny w ciele), a na-
stepnie z psychoneuroimmunologia (badaniem, jak mézg, system
nerwowy i system odpornosciowy wplywaja na siebie nawzajem —
czyli zwiazek ciata z umystem) i wreszcie z najnowszymi odkryciami
epigenetyki (nauki o tym, jak srodowisko wplywa na wyrazanie si¢
gendw), mozna odczarowaé to, co tajemnicze. Gdy tak si¢ dzieje,
mozna odkry¢ tajemnicg siebie i prawdziwg nature rzeczywistosci.

Wszystkie te nowe obszary badan pokazujg mozliwosci. Dowo-
dza, ze nie jesteSmy zaprogramowani na stale w jakis$ sposéb na
reszt¢ swojego zycia i skazani na swoje geny, a raczej, ze stanowimy
cud przystosowawczoéci i zmiany.

Za kazdym razem, kiedy uczysz si¢ czego$ nowego, otwieraja
si¢ przed toba unikalne mozliwosci, ktérych nie byltes wezesniej

11



12 MYSLI TO MATERIA

$wiadomy i w wyniku tego zmieniasz si¢. To si¢ nazywa wiedza,
a wiedza sprawia, ze nie widzisz rzeczy takimi jakie one sa, ale jaki
ty jestes, Taki jest proces uczenia si¢, a im wiecej si¢ uczysz, tym
wigcej tworzysz w swoim mozgu potaczent synaptycznych. I jak si¢
dowiesz z tej cudownej ksiazki, ostatnie badania pokazuja, ze zale-
dwie jedna godzina skupionej uwagi na jakimkolwiek przedmio-
cie podwaja liczbg polaczert w twoim moézgu zwiazanych z tym
przedmiotem. To samo badanie méwi, ze jesli nie powtarzasz, nie
sprawdzasz i nie myslisz o tym, czego si¢ nauczyte$, potaczenia
te wygasaja w ciggu godzin lub dni. Tak wigc, jesli nauka tworzy
nowe polaczenia synaptyczne, zapamigtywanie podtrzymuje je.

Z badan, ktére przeprowadzitem z tysiacami ludzi na calym
$wiecie wiem, ze kiedy osoba zrozumie jakas ideg, koncepcje czy
nows informacj¢ — i moze ja wyjasni¢ innej osobie — uruchamia
i tworzy ona pewne obwody w swoim mézgu. Obwody te buduja
nowe Sciegi w tréjwymiarowej tapecie jej materii mézgowej, umoz-
liwiajac jej odpowiednio uruchomi¢ te obwody, by zastosowa¢ t¢
nowg wiedz¢ w nowym do$wiadczeniu. Innymi stowy, kiedy mo-
zesz zapamicta¢ i oméwi¢ nowy model zrozumienia, instalujesz
neurologiczne oprogramowanie w oczekiwaniu na do$wiadczenie.

Im lepiej wiesz, co robisz i dlaczego, tym latwiejsze staje si¢ jak.
Dlatego jest teraz taki czas w naszej historii, kiedy nie wystarczy
po prostu wiedzie¢ — to czas, by wiedziec jak. Staje si¢ oczywiste
zatem, Ze twoim nastgpnym zadaniem bedzie zainicjowanie tej
wiedzy poprzez zastosowanie spersonalizowanie i zademonstro-
wanie tego, czego nauczytes si¢ filozoficznie i teoretycznie. Ozna-
cza to, ze bedziesz musiat dokonaé nowych i innych wyboréw
— 1 zaangazowaé w to swoje ciato. A kiedy potrafisz dostosowaé
swoje zachowania do intencji, robi¢ to, co myslisz lub sprawi¢, ze
ciato i umyst pracuja razem, do$wiadczysz czego$ nowego.



PRZEDMOWA 13

Tak wiec, kiedy otrzymasz odpowiednie instrukcje, co robi¢
i bedziesz dziatal prawidtowo zgodnie z nimi, stworzysz nowe do-
$wiadczenie. Kiedy wezmiesz w swe ramiona nowe doswiadcze-
nie, nowe wydarzenie wzmocni i podniesie intelektualny obwéd
w twoim mozgu. To si¢ nazywa doswiadczenie, a do$wiadczenie
wzbogaca przewodnictwo w mézgu. W chwili, gdy przewody
stworza nowe sieci w mézgu, mézg wytwarza substancje chemicz-
na, ktdra nazywa si¢ uczuciem lub emocja. Oznacza to, ze w chwili,
gdy czujesz wolnos¢, dostatek, wdzigczno$é, spetnienie lub rados¢
dzigki temu nowemu wydarzeniu, uczysz swoje ciato chemicznie,
by zrozumiato to, co twéj umyst zrozumiat intelektualnie.

Mozna zatem powiedzied, ze wiedza jest dla umystu, a doswiad-
czenie jest dla ciata. Zaczynasz teraz ucielesniac prawde tej filo-
zofii. Czyniac to, zapisujesz na nowo swoj biologiczny program
i w nowy spos6b wywotujesz nowe geny. Dzieje si¢ tak dlatego, ze
nowa informacja pochodzi z otoczenia. Jak wiemy z epigenetyki,
jesli srodowisko wywotuje nowe geny, a produkt koricowy dane-
go do$wiadczenia jest emocja, wywolujesz dostownie nowe geny
w nowy sposob. A poniewaz wszystkie geny tworza biatka, a biatka
sa odpowiedzialne za strukture i funkcjonowanie twojego organi-
zmu (ekspresja bialek jest ekspresja zycia), zmieniasz, w sensie do-
sfownym, swoje genetyczne przeznaczenie. Sugeruje to, ze catkiem
mozliwe jest, iz twoje ciato moze by¢ uzdrowione.

Jesli potrafisz stworzy¢ jakie$ doswiadczenie raz, powinienes by¢
w stanie je powtdrzy¢. Jesli mozesz odtworzy¢ jakiekolwiek do-
$wiadczenie kilka razy, ostatecznie uwarunkujesz neurochemicznie
swoj umyst i ciato, by zaczely pracowaé jak jedno. Kiedy zrobites
co$ tyle razy, ze cialo i umyst wiedzg juz, jak to zrobi¢, czynnosé
staje si¢ automatyczna, naturalna i nie wymaga wysitku — inny-
mi sfowy, wypracowate§ umiejetnos¢ lub nawyk. Kiedy osiagnates
ten poziom, nie musisz juz $wiadomie mysle¢ o wykonywaniu tej
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czynnosci. W taki sposéb umiejetnos¢ lub nawyk staje si¢ pod-
$wiadomym stanem bycia. Teraz jest cz¢scia ciebie i zaczynasz pa-
nowac nad tq filozofig. States si¢ ta wiedza.

Tak wlasnie zwykli ludzie na calym $wiecie zaczynajg robic¢ to,
co niezwykle. W ten sposéb przechodza od filozofa, poprzez no-
wicjusza do mistrza; od wiedzy, poprzez doswiadczenie do ma-
drosci; od ciata, poprzez umyst do duszy; od myslenia, poprzez
dziatanie do bycia; wreszcie, od uczenia si¢ glowa, poprzez éwi-
czenie r¢ka, po wiedzg w glebi serca. Pickno tego polega na tym,
ze wszyscy mamy biologiczna i neurologiczng maszynerie, by tego
dokonywac.

Efekt uboczny powtarzanych przez ciebie wysitkéw nie tylko
ci¢ zmieni, ale zacznie stwarza¢ w twoim zyciu mozliwosci bedace
ich odbiciem. Po co bys to miat robi¢? Co mam na mysli méwiac
,mozliwosci”? Méwie o leczeniu si¢ z choréb czy zaburzen w ciele
i umysle; o tworzeniu lepszego zycia poprzez $wiadome kierowanie
energii i uwagi na nowa przyszlo$¢ — zamanifestowanie si¢ nowej
pracy, nowych zwiazkéw, nowych szans i nowych przygdéd — takich
jakie potrafimy sobie wyobrazié; a takze inicjowanie mistycznych
do$wiadczen, ktérych nie da si¢ opisa¢ stowami.

Oczywiste jest, ze kiedy synchronicznosci, zbiegi okolicznosci
i nowe mozliwosci pojawig si¢ w twoim zyciu, zwrdcisz uwage na
to, co robife$ i powinno ci¢ to zainspirowac do tego, by zrobi¢ to
znéw. Tak wiasnie zmieniasz si¢ z niewolnika w zyciu w twérce
SWojego Zycia.

I o tym jest ta wazna ksiagzka. Mysli to materia jest twoim oso-
bistym przewodnikiem, aby$§ mégl sobie udowodni¢, jak po-
tezny naprawde jestes, kiedy organizujesz swoje mysli i uczucia
w koherentnym stanie. Zostala ona dla ciebie napisana nie tylko
po to, abys zrozumiat intelektualnie jej zawartos¢, ale by$ mogt
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konsekwentnie stosowaé w swoim zyciu zawarte w niej prakeyki,
aby zbiera¢ owoce swoich wysitkéw.

Niefatwe jest stworzenie naukowego modelu zrozumienia, kté-
ry sugeruje, ze nasz subiektywny umyst (nasze mysli) moze wply-
na¢ na nasz obiektywny $wiat (nasze zycie), nie méwiac juz o na-
pisaniu na ten temat ksiazki. Znalezienie odpowiednich badani
na ten temat jest zadaniem samym w sobie. Niemniej, méj drogi
przyjaciel i kolega, Dawson Church podjat si¢ tego zadania piszac
te¢ fantastyczna ksiazke.

Chcialbym ci opowiedzie¢ troch¢ o Dawsonie. Poznatem go
w 2006 roku na konferencji w Filadelfii. Gdy si¢ poznalismy, od
razu nawigzata si¢ miedzy nami ni¢ porozumienia. Kiedy si¢ sobie
przedstawili$my, szybko zrozumiatem, ze bedzie to dtuga i zdrowa
przyjazii. Energia naszej wzajemnej wymiany idei byta jak burza
z piorunami. Za kazdym razem, kiedy rozmawialismy o czyms,
w co obaj wierzylismy, bylo to jak uderzenie pioruna. Obaj zmie-
nilismy si¢ pod wplywem pierwszych kontaktéw. Od tego czasu,
pracowali§my razem nad wieloma réznymi projektami. Dawson
nie tylko opublikowat wiele wlasnych, dobrze zbadanych opra-
cowan na temat psychologii energetycznej, ale byt tez cztonkiem
mojego zespotu badawczego mierzacego ilosciowo wplyw medy-
tacji na mdzg i ciato. Prowadzit nienagannie wiele naszych badan
i stal si¢ w nich glosem rozsadku.

Dawson jest jednym z tych ludzi, do kt6rych mogg napisa¢ lub
zadzwoni¢ z pytaniem e czasu potrzeba aby trauma skonsolidowata
sig w mdzgu jako diugoterminowe wspomnienie? A on — bez waha-
nia — powie mi dokladnie, ile to zajmie czasu, powotujac si¢ na
najlepsze zrédla, szczegblne badania i naukowcéw, ktdrzy przepro-
wadzili te badania. Jak gdyby tumaczyt mi, jak dojecha¢ do naj-
blizszego supermarketu. Kiedy to odkrylem, zrozumiatem, ze nie
pracuje z przecigtnym naukowcem, ze mam do czynienia z super
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umystem. Dawson jest blyskotliwy, charyzmatyczny, kochajacy
i pefen zycia. Mamy wsp6lna pasj¢ — zrozumie¢ i wiedzie¢, kim
naprawdg jestesmy i co jest mozliwe dla ludzi, szczegdlnie w obec-
nych czasach przemiany.

Wspaniale czytalo mi si¢ t¢ ksiazke, poniewaz daje ona odpo-
wiedzi na kilka moich osobistych pytan na temat zwigzku umystu
z materialnym $wiatem a takze zwiazku energii z materig. Dowie-
dzialem si¢ o nowych koncepcjach i pomogto mi to spojrze¢ na
$wiat inaczej. Czytanie tej ksiazki zmienito mnie Mam nadziejg, ze
ksiagzka ta nie tylko ci¢ zmieni i pomoze ci patrze¢ na $wiat inaczej,
ale zainspiruje ci¢ do zastosowania tych zasad po to, abys uciele-
$niat prawde tego, co jest dla ciebie mozliwe w twoim zyciu. Jesli
nauka jest nowym jezykiem mistycyzmu, to uczysz si¢ od wspél-
czesnego mistyka — mojego drogiego przyjaciela, Dawsona Chur-
cha. Pragnie on, abys ty takze stal si¢ swoim wlasnym mistykiem
i udowodnit sobie, ze twoje mysli majg znaczenie — ze dostownie
stajq si¢ materia.

— Doktor Joseph Dispenza,
autor bestsellerowej ksiazki New Yor Timesa ,,Efekt placebo.
Naukowe dowody na uzdrawiajacg moc twojego umystu”.
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Metafizyka zderza si¢ z nauka

Mysli stajq si¢ rzeczami. To oczywista prawda. Siedz¢ wlasnie na
krzesle. Jego poczatkiem byta mysl w czyims umysle — w kazdym
najdrobniejszym szczegdle. Korpus, tkanina, ksztalty, kolor.

Mysli stajg si¢ rzeczami. To oczywista nieprawda. Nigdy nie
bed¢ zawodnikiem w lidze krajowej pitki noznej, cho¢bym nie
wiem jak zarliwie o tym myslal. Nigdy juz nie bedg miat 16 lat.
Nigdy nie bedg pilotem statku kosmicznego Enterprise.

Migdzy tym, jak mysli stajg si¢ rzeczami i tym, jak mysli ni-
gdy nie moga sta¢ si¢ rzeczami, rozciaga si¢ szeroka plaszczyzna
kompromisu.

Niniejsza ksiazka bada t¢ plaszczyzne.

Dlaczego? Chcemy moéc tworzy¢ do granic mozliwosci na-
szych mysli, rozszerza¢ swoje zycie do granic naszego potencjatu.
Chcemy by¢ tak szcze¢sliwi, zdrowi, bogaci, madrzy, spetnieni,
tworezy i kochani jak tylko mozliwe. Nie chcemy tez podazaé za
mrzonkami, myslami, ktdre nigdy nie stang si¢ rzeczami.

17
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Kiedy w poszukiwaniu odpowiedzi na nasze pytania stosujemy
rygorystyczne standardy nauki, plaszczyzna ta staje si¢ ogromna.
Badania pokazuja nam, ze za pomoca mysli, uzywanych celowo,
mozemy stworzy¢ rzeczy wybiegajace daleko poza to, co zwyczajne.

Idea, ze mysli stajg si¢ rzeczami stata si¢ memem w popkultu-
rze. Jest ona twierdzeniem, jakie stawia metafizyka, a niekt6rzy
nauczyciele duchowi przypisuja umystowi nieograniczong pote-
ge. Niemniej jednak, ludzkie zdolnosci kreowania maja wyraz-
ne ograniczenia; nie moge zamanifestowaé samolotu po prostu
myslac o nim. Nie mogg sta¢ si¢ Indonezyjczykiem, przeskoczy¢
przez Mount Everest czy zamieni¢ ofowiu w ztoto.

Nowe odkrycia w zakresie epigenetyki, nauce o mézgu, elek-
tromagnetyzmu, psychologii, cymatyki, zdrowia publicznego
i fizyki kwantowej pokazuja jednak, ze mysli moga by¢ ogrom-
nie stworcze. Strona lub urzadzenie, na ktérym wiasnie czytasz te
stowa, miato swéj poczatek w mygli. Tak samo bylo w przypad-
ku demokracji, bikini, lotéw kosmicznych, szczepien, pienigdzy,
mili przebiegnictej w cztery minuty, linii montazowe;j.

NAUKOWIEC KONTRA MISTYK

Nauke i metafizyke ogdlnie uwaza si¢ za dwa przeciwienistwa.
Nauka jest eksperymentalna, praktyczna, rygorystyczna, empi-
ryczna, materialistyczna, obiektywna i intelektualna. Metafizyka
natomiast jest duchowa, oparta na do$wiadczeniach, abstrakcyj-
na, mistyczna, efemeryczna, wewnetrzna, niepowielalna, niepre-
cyzyjna, subiektywna, nie z tego $wiata, niepraktyczna i niemoz-
liwa do udowodnienia. Nauka bada $wiat materii, podczas gdy
metafizyka prébuje ja przescignad.

Nigdy nie postrzegatem nauki i metafizyki jako oddzielne zja-
wiska i rozkoszowatem si¢ tym, ze bytem zaré6wno mistykiem jak
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i badaczem naukowym. Wnoszac rygor nauki do kwestii $wiado-
moéci, widzg, jak jedna rzuca $wiatto na drugga.

Niniejsza ksiazka sprawdza nauke stojaca za kreatywna potega
umystu. Dokonuje przegladu badan pokazujacych, krok po kro-
ku, jak doktadnie nasze umysly tworza materialne formy. Kiedy
kazdy kawatek uktadanki wpada na swoje miejsce, nauka okazuje
si¢ by¢ jeszcze bardziej zadziwiajaca niz metafizyka.

Ksigzka, ktéra czytasz, pelna jest historii przypadkéw — praw-
dziwych, ogladanych z bliska, autentycznych relagji ludzi, ktérzy
doswiadezyli przeistaczania si¢ mysli w materi¢. Zaczerpnigte ze
$wiata medycyny, psychologii, sportu, biznesu i odkry¢ nauko-
wych, historie te zawieraja si¢ w catym wachlarzu od doniostych,
poprzez inspirujace az po poruszajace serce. Pokazujg nam, ze
mysli moga staé sie rzeczami w sposdb, ktéry rozposciera tkaning
naszej rzeczywisto$ci czasu i przestrzeni.

Klucze w oceanie

W 2004 roku, czutem presje ukonczenia pisania mojej ksiazki Ge-
niusz w twoich genach. Materiat o tym, jak emocje wtaczaja i wy-
taczaja geny w naszym ciele byt fascynujacy. Jednak znalezienie
czasu na poszukiwania i pisanie angazujacego emocjonalnie,
a jednoczesnie naukowo nieskazitelnego tekstu - posréd wy-
magan petnego obowiazkéw zycia samotnego ojca, wtasciciela
dwach firm i doktoranta - byto wyzwaniem.

Postanowitem uciec na dwa tygodnie na Hawaje, aby inten-
sywnie zajac sie pisaniem. Zarezerwowatem pokdj w komplek-
sie Prince Kuhio, pamiatce z lat 50-tych, potozonym na plazy
w Poipu na Kauai. Wypozyczytem Jeep Wrangler, zeby miec
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silny samochoéd z napedem na cztery kota, ktory zawioztby
mnie na bardziej odlegte plaze i w ktorym zmiescitby sie moj
sprzet do nurkowania. Dzieki temu, mogtem codziennie ptywac
i przyktadac sie do zakonczenia mojego projektu.

Pewnego jasnego i stonecznego dnia pojechatem poptywac
w przecudowne miejsce zwane Lawai Beach. Ta plaza o dtu-
gosci stu piecdziesieciu metréw, z kolonig zo6twi w odlegtosci
dziewiecdziesieciu metrow od brzegu i zdrowa populacja tropi-
kalnych ryb, byta jednym z moich ulubionych miejsc. Wzigtem
méj sprzet do nurkowania, zamknatem samochdd, wtozytem
kluczyki do kieszeni i wskoczytem do wody. Godzine pozniej,
kiedy przeptynatem cata zatoczke, mokry i szczesliwy, wyptu-
katem gogle i ptetwy, by wtozy¢ je z powrotem do samochodu.

Kiedy siegnatem do kieszeni po kluczyki, stwierdzitem, ze
jest pusta.

Czy mogtem je zgubi¢ na drodze zsamochodu na plaze? Posze-
dtem swoimi sladami, badajac droge centymetr po centymetrze.
Przesiatem piasek na plazy od wejscia do samego brzegu. Nic.

Jedyny wniosek, jaki mi sie nasuwat byt taki, ze kluczyki wy-
padty mi z kieszeni gdzie$ w zatoczce. Do kéteczka przypiete
byty, oprocz kluczykéw do samochodu, takze klucze do moje-
go apartamentu. Teraz pozbawiony bytem dostepu zaréwno do
samochodu jak i do mieszkania.

Postanowitem nie wpadac w panike. Skupitem swoja Swia-
domos¢ w moim sercu i wyobrazitem sobie, jak kluczyki tagod-
nie podptywaja w moim kierunku. Nastepnie zanurzytem sie
w wodzie i zaczatem ptynaé z wyraznym poczuciem celu. Bytem
zdeterminowany, by znalez¢ klucze.

Zatoka rozciagata sie na powierzchni okoto 150 metréw kwa-
dratowych, a rafa koralowa znajdowata sie na gtebokosci 1.80
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do 3.60 metra. Koral sktadat sie z tysiecy pozawijanych, koloro-
wych szczelin i znalezienie czego$ tak matego, jak klucze zdawa-
to sie niemozliwe.

Ptywatem systematycznie tam i z powrotem, wzdtuz i wszerz
zatoki, przeszukujac metodycznie kazdy metr. Moja gtowa mo-
wita, ze to daremny trud, ale moje serce pozostawato miekkie
i otwarte. Za kazdym razem, kiedy moj umyst wpadat w pani-
ke, przekierowywatem swoja Swiadomos¢ w strone serca. Za-
mierzatem, rzecz jasna, znalez¢ klucze, ale nie pozwalatem, aby
moje mysli wytracaty mnie ze stanu ptynnosci.

Szukatem godzine bez rezultatu i robito sie ciemno. W miare,
jak stonice zachodzito, widoczno$¢ stawata sie coraz gorsza i nie
mogtem juz zbyt wiele widzie¢ wsréd gteboko potozonych raf. Po-
stanowitem zarzucic¢ poszukiwania i poptyna¢ w kierunku brzegu.

Mimo Ze wiekszosc¢ kapiacych sie odjechata i dzien chylit sie
ku koncowi, nieopodal zauwazytem ojca nurkujacego z trzema
synami. Na zmiane nurkowali do samego dna i wytaniali sie na
powierzchnie.

Moja intuicja podpowiedziata mi cos. Podptynatem do nich
i zapytatem ,,Czy znalezliscie co$ na dnie?” Najmtodszy z nich
podnidst w reku moje klucze.

t ANCUSZEK DOWODOW OD MYSLI DO MATERII

Méj sceptyczny umyst podpowiada mi, ze dla kazdego kawatecz-
ka historii z kluczami jest logiczne wytlumaczenie. Po prostu,
przypadkiem plywatem w poszukiwaniu kluczy przez czas, ktéry
potrzebny byt chtopcu na znalezienie ich. Przypadkiem skreci-
lem w kierunku brzegu w tym samym czasie, kiedy rodzina za-
czgta nurkowaé. Przypadkiem zaczgli nurkowaé dokfadnie tam,
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gdzie moje klucze spadly na dno zatoki. Chlopiec zupetnie przy-
padkiem dostrzegt malerikie kétko z kluczami trzy i pét metra
pod woda ogromnej zatoki, kiedy niebo bylo juz spowite noca.
Wszystko to bylo kwestia przypadku.

Jednak po kilkudziesigciu latach i setkach podobnych do-
$wiadczeni, méj sceptyczny umyst musi pomysle¢ raz jeszcze. Ja-
kim cudem, tak wiele wysoce nieprawdopodobnych rzeczy moze
zbiec si¢ w czasie, by da¢ pozadany wynik?

Rozwazania te prowadzily do poszukiwan w celu stwierdzenia,
czy istnieje jaki§ naukowy zwiagzek miedzy myslami a rzeczami.
Jako badacz, ktéry przeprowadzit wiele testéw klinicznych, wy-
dawca recenzowanego dziennika pod tytutem Energy Psychology
i bloger naukowy dla Huffington Post, czytalem wszystkie lub czg$¢
ponad tysigca naukowych badani rocznie. Zaczatem dostrzegaé
wzér. Istnieje wiele ogniw w faficuchu mig¢dzy mysla a rzecza i zro-
zumiatem, ze nauka wiele z nich potrafi wyjasni¢. Zastanawialem
si¢, czy ktokolwiek kiedys$ polaczyt wszystkie kropki by zobaczy¢,
z jak silnym materiatem dowodowym mamy do czynienia. W kt6-
rym punkcie tanicuch jest najsilniejszy, a gdzie brakuje ogniwa?

Gdybym traktowat ide¢ umystu kreujacego materie jako nauko-
wa zamiast jako metafizyczng hipotezg, czy mialoby to sens? Za-
czatem poszukiwa¢ badan, ktdre zajmowaly si¢ ta kwestig i prze-
prowadzitem rozmowy z kilkoma najswiatlejszymi umystami na
tym polu.

Z narastajacym podnieceniem zaczynalem rozumieé, ze wie-
le z tych dowodéw skrywa si¢ na widoku, jak perly rozrzucone
w piasku. Nikt jednak nigdy nie nadziat tych faktéw na ni¢, by
stworzy¢ naszyjnik. Wiekszo$¢ tych badan jest nowa, a niektdre
ich czgsci sg zadziwiajace.

* Psychologia energetyczna — przyp.tum.
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Pierwsze perly, jakie znajdowalem w piasku nalezaly do najta-
twiejszych. Badania ludzkiego ciata rozpoczely si¢ juz w $rednio-
wieczu, kiedy alchemicy preparowali szczatki. Jednak ostatnimi
czasy, technologia umozliwita naukowcom bezprecedensowy
wglad w to, jak cialo funkcjonuje na poziomie komérkowym
i molekularnym.

Laureat nagrody Nobla, lekarz Eric Kandel wykazal, ze kiedy wy-
sytamy sygnaly poprzez wiazke neuronéw w naszym mézgu, wiaz-
ka ta szybko rosnie. Liczba polaczen moze ulec podwojeniu w ciagu
zaledwie jednej godziny ciaglej stymulacji. Nasz mézg przestraja si¢
w czasie rzeczywistym wzdhuz Sciezki aktywnosci neuronéw.

Kiedy mysli i uczucia naszej $wiadomosci sg unoszone przez
sie¢ neuronéw, wyzwalaja one wyrazanie si¢ genéw. Te z kolei
wyzwalaja syntez¢ biatek w komodrkach. Te zdarzenia majace
miejsce na poziomie komérkowym, wytwarzaja pola elektryczne
i magnetyczne, ktére daja si¢ zmierzy¢ za pomoca wyrafinowa-
nych medycznych urzadzen obrazowania takich jak EEG i MRI.

WSZECHSWIAT W 11 WYMIARACH

Kolejny zestaw peret byt o wiele wigkszym wyzwaniem. Swiat
fizyki kwantowej jest tak dziwny, ze wciagz miesza szyki naszemu
konwencjonalnemu dos$wiadczaniu czasu i przestrzeni. Teoria
strun zaklada, ze to, co odbieramy jako materi¢ fizyczna, jest tak
naprawdg skomponowane ze strun energii. To, co mierzymy jako
ciezkie molekuly jest szybko poruszajacymi si¢ strunami energii,
a to, co odbieramy jako molekuly $wiatta, to wolniej wibrujace
struny energii. Im blizej nauka przyglada si¢ materii, tym bar-
dziej wyglada ona jak czysta energia.

Teoria strun wymaga wszechswiata o jedenastu wymiarach,
a nie tylko czterech wymaganych przez fizyke klasyczna. Jak nasze
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czterowymiarowe mézgi moga kontemplowacd jedenascie wymia-
ré6w? Fizyk Niels Bohr powiedziat: ,,Jesli mechanika kwantowa nie
zszokowala ci¢ poteznie, oznacza to, ze jeszcze jej nie zrozumiales”.

Nastepnie pojawily si¢ perty, ktdre tacza swiadomosé z energia.
Energia jest spleciona ze $wiadomoscia zaréwno w skali personal-
nej jak i kosmicznej. Albert Einstein powiedziat: ,Istota ludzka
jest czgscig catosci zwanej przez nas ‘wszechswiaten’, czgscig ogra-
niczong czasem i przestrzenia. Doswiadcza siebie, swoich mysli
i uczué jako co$ oddzielonego od reszty — jest to swego rodzaju
optyczne ztudzenie jego $wiadomosci”. Kiedy zaczynamy ,,uwal-
nia si¢ z tego wigzienia”, jak nazwat to zjawisko Einstein, rozsze-
rzamy swoja Swiadomo$¢, by ,,obja¢ sobg wszelkie zyjace istoty
i calo$¢ natury”. Nasza $wiadomos$¢ i energia wszech§wiata od-
dzialuja na siebie wzajemnie.

SWIADOMOSC | NIELOKALNY UMYSE

Lekarz Larry Dossey nazywa t¢ ekspansywna $wiadomos¢, ktéra
obejmuje sobg calos¢ ,nielokalnym umystem”. Chociaz zyjemy
w swoich lokalnych umystach i zwyczajnej rzeczywistoéci, jeste-
$my nieswiadomymi uczestnikami wigkszej swiadomosci nielo-
kalnego umystu. Chwile synchronicznosci takie jak znalezienie
przeze mnie moich kluczy, przypominajg o istnieniu nielokalne-
go umystu. Dossey przedstawia fascynujace dowody na istnienie
nielokalnego umystu i inspiruje nas mozliwoscia przezywania na-
szego lokalnego zycia w synchronizacji z nim.

Taki jest wybér, jakiego mozemy dokonaé w $wiadomosci.
Laureat nagrody Nobla, fizyk Eugene Wigner méwi, ze ,,samo
badanie zewngtrznego $wiata prowadzito do naukowej konkluzji,
ze zawarto$¢ $wiadomosci jest ostateczna rzeczywistoscia’. Mimo
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ze istnieje wiele definicji $wiadomosci, preferuje t¢ najprostsza:
po prostu bycie $wiadomym.

Sposéb, w jaki korzystamy z tej $wiadomosci — spos6éb w jaki
kierujemy swoja $wiadomoscia- daje donioste i natychmiastowe
zmiany wsréd atoméw i molekul w naszym ciele. Nauka poka-
zuje nam réwniez, ze nasza $wiadomo$¢ wplywa na materialng
rzeczywisto$¢ wokot nas. W miare, jak zmienia si¢ nasza $wiado-
mo$¢é, zmienia si¢ tez Swiat.

Piszac niniejsza ksiazke, zaczalem nanizaé te perty na nitke,
badanie po badaniu. Nowe dowody zaczely pojawiad si¢ w moim
zyciu w tak samo synchroniczny sposéb, jak pojawily si¢ moje
zgubione klucze. Kiedy spojrzatem na wszystkie perly nanizane
po kolei, jedna obok drugiej zrozumiatem, ze nauka moze wyja-
$ni¢ kazde ogniwo w taficuchu od mysli do rzeczy.

TANIEC STWORZENIA

Jestem podekscytowany faktem dzielenia si¢ z tobg tymi ogni-
wami. Poprzez historig i analogie, poprzez eksperyment i bada-
nie, poprzez historie przypadkéw i anegdoty. przesledzimy kaz-
da cz¢$¢ procesu, w ktérym twéj umyst tworzy materialny $wiat
dokota ciebie.

Odkryjesz, ze jeste$ poteznym stwérca i ze twoje mysli pro-
wadza do rzeczy. Nauczysz sig, jak uzywad swojego umystu roz-
myslnie, jako aktywnego narzgdzia, by mieé¢ odzywcze mysli.
Zrozumiesz, jak mozesz bez wysitku pokierowa¢ materialng rze-
czywisto$¢ w pozadanym przez ciebie kierunku. Zrozumiesz, jak
jeste$ potezny i zdolny do tworzenia zmian po prostu zmieniajac
sw6j sposéb myslenia.

Odkryjesz takze, jak ten proces przebiega w wigkszej skali, od
molekuty poprzez komérke, ciato, rodzing, spoteczno$¢, naréd,
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rodzaj, planet¢ az po kosmos. Przyjrzymy si¢ tadicowi stworze-
nia odbywajacemu si¢ w skali nielokalnego umystu uniwersalnej
swiadomosci i jak twéj lokalny umyst uczestniczy w tym taricu.

Taka perspektywa podnosi nasza $wiadomosé z ograniczen
zwyklej rzeczywistosci do ogromnej przestrzeni potencjatu. Kie-
dy dostosowujemy swoéj lokalny umyst do $wiadomosci nielo-
kalnego umystu wszech$wiata, pigkno materialnej rzeczywistosci,
jaka tworzymy, wybiega poza wszystko, co nasze ograniczone lo-
kalne umysty moga sobie wymarzy¢.

WPROWADZANIE TYCH IDEI' W ZYCIE

Na koricu kazdego rozdziatu znajdziesz list¢ prakeycznych éwi-
czen, by wdrozy¢ w swoim zyciu opisane w nim idee. Znajdziesz
takze link do rozszerzonej wersji Play danego rozdziatu, w ktérej
znajdziesz zasoby wspomagajace poglebienie twojego doswiad-
czenia. Zasoby te obejmuja nagrania video, audio, linki, listy,
historie przypadkéw i podglady idei odkrywanych w kolejnych
rozdziatach. Zachg¢cam ci¢ do wzbogacania tej transformujacej
podrézy poprzez korzystanie z rozszerzonej wersji Play.

Rozszerzona wersja Play niniejszego rozdziatu obejmuje:

* Nagranie audio rozmowy z doktorem medycyny Danielem
Siegelem, autorem Mind: A Journey to the Heart of being
Human

 Cwiczenie Centrowania sie w sercu

* Dodatkowe historie przypadkéw i referencje.

Aby znalez¢ Rozszerzong wersj¢ Play, odwiedz strone:

MindToMatter.club/Intro
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Jak emocje
organizujg
nasze otoczenie

Pewnego stonecznego dnia, wiosng 1892 roku, mtody zotnierz,
Hans Berger przezywal chwile swojego zycia. Bral on udziat
w ¢wiczeniach wojskowych w miescie Wiirzburg. Jego jednostka
zwierala szeregi konne.

Nagle, kori Bergera wznidst si¢ na tylnych nogach, zrzucajac
go na ziemi¢ tuz przed jednym z két wozu armatniego. W ostat-
niej sekundzie, zdesperowani kompani Bergera zdotali przytrzy-
macé ped wézka zanim go przygniétt. Berger wymknat si¢ Smier-
ci, brudzac sobie jedynie mundur.

Tego wieczoru Barger otrzymatl telegram od swojego ojca
z Coburg z pytaniem, jak si¢ czuje. Ojciec nigdy nie wysytal mu
telegraméw. Tego ranka, starsza siostre Bergera ,,ogarngto przeraza-
jace przeczucie. .. byla przekonana, ze jej bratu stalo si¢ co$ bardzo
zlego” i naméwila ojca, by wyslata wspomniany wyzej telegram.

Berger usitowal zrozumied, jak jego przerazenie moglo zostad
zakomunikowane do siostry oddalonej od niego o ponad 100 ki-
lometréw. Planowal zostaé astronomem, ale teraz zmienil zdanie
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i po wyjéciu z wojska ukoriczyt studia medyczne i wyspecjalizo-
wal si¢ w psychiatrii, badajac dziatanie mézgu (Millett, 2001).
W czerweu 1924 roku przed Bergerem pojawila si¢ mozliwosé
zbadania mézgu 17-letniego chlopca, ktéry miat szczeling w czasz-
ce spowodowang wczesniejsza operacja majacg na celu usunigcie
guza mézgu. Berger chciat sprawdzi¢, czy bedzie mozna zmierzy¢
aktywno$¢ mézgu. Po wielu tygodniach modyfikacji sprzetu i se-
rii nieudanych odczytéw, ku swemu ogromnemu podnieceniu,
Berger wreszcie zaobserwowat ,ciagle drgania galwanometru”.
Napisal w swoim dzienniku: ,,Czy to mozliwe, ze mogtem zre-
alizowa¢ swoj plan, ktéry pielegnowalem w sobie przez ponad 20
lat i nawet stworzy¢ pewnego rodzaju lustro mézgu: elektroence-

falogram!” (Millett, 2001)

Hans Berger

W 1929 roku, po udoskonaleniu swojego urzadzenia i umigjet-
nosci, Berger opisal pierwsze dwie fale mézgowe, ktdre odkryt:
alfa i beta. Niestety, praca Bergera sprzeciwiala si¢ istniejacym
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w Owczesnej medycynie teoriom, a jego praca byla odrzucona
przez wigkszos¢ kolegéw. Brytyjscy i amerykariscy uczeni uwaza-
li, ze to, co mierzyt Berger bylo wynikiem dziatania pradu, a je-
den z nich napisal, ze “jest wysoce sceptyczny co do mozliwosci
nagrania czego$ waznego na powierzchni mézgu”.

Berger zostal zmuszony do przejscia na emeryture ze swojej pro-
fesury uniwersyteckiej, a jego zdrowie uleglo pogorszeniu. Wpadt
w depresje i w 1941 roku odebrat sobie zycie. Dopiero, kiedy
badacze $wiadomosci zaczeli w latach 60-tych XX wieku $ledzi¢
powiazania migdzy umystem a mézgiem zaczeto szerzej stosowad
EEG. Obecnie uzywa si¢ go w celu mapowania stanu $wiadomosci,
a takze funkcjonowania mézgu. Od tego czasu tez, wciaz odkry-
wano nowe fale mézgowe takie jak gamma (Hughes, 1964).

KOMUNIKUJACY SIE MOZG: PRZYKLASKIWANIE “FALI”

Czgsto podrézuje do Nowego Jorku i uwielbiam ogladaé musica-
le na Broadwayu. Kiedy na scen¢ wszedt musical Ksigga Mormo-
na, jako jeden z pierwszych kupitem bilety.

Widownia $miata si¢ przez caly spektakl, a na koricu obsada
otrzymata owacje¢ na stojaco.

Nagle, aplauz zmienit si¢. W pewnym momencie zabrzmiat
tak jak by to nie tysiac ludzi klaskato kazdy z osobna, ale jak by
wszyscy klaskali w jednym rytmie. Klap, klap, klap, klap. Ryt-
miczne oklaski byly tak wytrwale, ze aktorzy wyszli z powrotem
na sceng na bis. Oklaski wyrazity uznanie dla aktoréw, ktdrzy
odpowiedzieli kolejng piosenka.

Neurony w twoim mézgu zachowujg si¢ podobnie. Wyzwa-
laja si¢ w rytmicznych wzorach, komunikujac si¢ ze sobg po-
przez caly mézg. Wzory te mierzy si¢ w cyklach na sekunde lub
Hertzach (Hz). Wyobraz sobie widownie klaszczaca powoli. To
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jest powolna fala mézgu, w ktérej miliony neuronéw powoli
si¢ wyzwalaja. Pomysl o widowni klaszczacej szybko. To szybka
fala mézgowa, w ktérej miliony neuronéw wyzwalajg si¢ bardzo
szybko.

Duzisiejsze EEG kalkulujg wzory fal z kazdej czg$ci mozgu. Zazwy-
czaj stosuje si¢ 19 elektrod przyczepionych do powierzchni czaszki.

AN

Typowy uktad 19-elektrodowy

Jeden z zespotéw badawczych zauwazyt: ,Naukowcy sa obec-
nie tak przyzwyczajeni do tych korelacji EEG ze stanem mdzgu,
ze zapominaja, jak to jest fantastyczne... Jedna elektroda daje
obraz synaptycznego dzialania usrednionego w masie tkanki za-
wierajacej 100 milionéw do 1 miliarda neuronéw” (Nunez i Sri-
nivasan, 20016). Kiedy widzimy zmiany fal mézgowych na EEG
oznacza to, ze wzory wyzwalania miliardéw neuronéw w naszym
mozgu takze ulegaja zmianie.
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CZYM SA FALE MOZGOWE | JAKA ODGRYWAJA ROLE

Wspélczesne EEG wychwytuje pig¢ podstawowych fal mézgowych.
Gamma jest falg mézgows o najwyzszej czgstotliwosci (40 do 100
Hz). Dominuje ona najbardziej wtedy, kiedy mozg si¢ uczy, kojarzy
rézne zjawiska i integruje informacje z wielu czgsci mézgu.

Mozg emitujacy duzo fal gamma odzwierciedla skomplikowang
organizacj¢ neuronows i podwyzszong swiadomos¢. Kiedy popro-
szono mnichéw o medytacj¢ nad wspélczuciem, w ich mézgach
zmierzono ogromne rozblyski fal gamma (Davidson i Lutz, 20018).

Poréwnano ich z rozpoczynajacymi swoja przygode z medytacja
osobami, ktére medytowaly godzing dziennie w tygodniu poprze-
dzajacym badanie. Aktywno$¢ mézgu nowicjuszy byla podobna
do aktywnosci zbadanej u mnichéw. Jednak kiedy poproszono
mnichéw o wywolanie w sobie wspélczucia, ich mézgi zaczely
dziata¢ w rytmicznej koherencji, podobnie do publicznosci okla-
skujacej musical Ksigga Mormona.

Eksplozje fal gamma zmierzone w mézgach mnichéw byly naj-
wigkszymi, jakie kiedykolwiek odnotowano. Mnisi powiedzieli, ze
odczuli stan bogosci. Gamma kojarzy si¢ z bardzo wysokimi po-
ziomami funkgji intelektualnej, kreatywnosci, integracji, stanéw
szczytowych i uczuciem ,transu”. Fale gamma plyna od przodu
w tyt mézgu okoto 40 razy na sekundg (Llinds, 2014). Badacze
postrzegaja t¢ oscylujaca fale jako neuronowy korelat $wiadomosci
(NCCO), stan taczacy aktywno$¢ mézgu z subiektywnym doswiad-
czaniem $wiadomodci (Tanoni i Koch, 2015).

Badacze mézgu méwia o amplitudzie fali mézgowe;j, co po pro-
stu oznacza, jaka duza jest dana fala. Wysoka amplituda gamma
oznacza duza fal¢ gamma, podczas gdy niska amplituda oznacza
maly fale. Badania fal mézgowych pokazuja szczyty i doliny. Odle-
glo$¢ od szczytu do zaglebienia jest amplituda. Amplitude wyraza
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si¢ w mikrovoltach, a fale mézgowe zazwyczaj maja 10 do 100 mi-
krovolt, gdzie najszybsza fala gamma ma najmniejsza amplitude
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Fale mézgowe EEG c;d naj\;volniejszej do najszybszej

Nastepna pod wzgledem szybkosci jest fala beta (12 do 40 Hz).
Beta zazwyczaj dzieli si¢ na dwie czgsci: wysoka beta i niska beta.
Wysoka beta to twéj matpi rozum. Wysoka beta (15-40 Hz) to fala
moézgowa ludzi z nerwica, do$wiadczajacych frustragji i znajduja-
cych si¢ pod wplywem duzego stresu.

Im bardziej ludzie stajg si¢ zestresowani, tym wyzsza amplituda
fali beta produkowana przez ich mézg. Negatywne emocje takie
jak zto$¢, ek, poczucie winy, oskarzanie i wstyd wytwarzaja wigk-
sze rozblyski beta na zapisie EEG.

Powyzsze zamyka obszary mézgu, ktére odpowiadaja za racjo-
nalne myslenie, podejmowanie decyzji, zapamigtywanie i obiek-
tywna ocene (LeDoux, 20012). Doptyw krwi do kory przed-
czotowej, ,myslacego mézgu”, zostaje ograniczony do okoto 80
procent. Pozbawiony tlenu i substancji odzywczych, mézg nasz
traci zdolno$¢ do jasnego myslenia.
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Niskie fale beta to pasmo, ktére synchronizuje automatyczne
funkcje naszego ciala, stad tez nazywane sa czestotliwoscia rytmu
sensomotorycznego lub SMR (12 do 15 Hz).

Fale beta sg niezb¢dne do przetwarzania informagji i linearne-
go myslenia, dlatego normalny poziom fal beta jest w porzadku.
Kiedy skupiasz si¢ na rozwigzaniu problemu, tworzeniu wiersza,
przeliczaniu najlepszej trasy do celu lub sprawdzaniu swoich ra-
chunkéw, fale beta sa twoim przyjacielem. SMR reprezentuje spo-
kojny, skupiony stan umystu. To stres wywoluje wysokie fale beta,
szczegblnie te powyzej 25 Hz.

Fale alfa (8 do 12 Hz) to optymalny stan zrelaksowanej czujno-
$ci. Alfa faczy wyisze czestotliwosci — myslacy umyst beta i skoja-
rzeniowy umyst gamma — z dwiema najnizszymi czgstotliwosciami
mozgu czyli teta (4 do 8 Hz) i delta (0-4 Hz).

Czestotliwo$¢ teta jest charakterystyczna dla lekkiego snu. Kie-
dy mamy Zywe sny, nasze oczy ruszaja si¢ gwattownie, a mdzg znaj-
duje si¢ przede wszystkim w stanie teta. Teta jest czgstotliwoscia
fazy snu paradoksalnego czyli takiego, w ktérym wystepuje szybki
ruch gatek ocznych (REM). Teta jest takze dominujacg czgstotli-
woscig u ludzi znajdujacych si¢ w stanie hipnozy, uzdrowicieli, lu-
dzi w transie i w wysokim stanie kreatywnosci (Kershaw i Wade,
2012). Przypominanie sobie emocjonalnych doswiadczen, zaréw-
no dobrych jak i ztych, moze wyzwoli¢ stan teta.

Najwolniejszg czgstotliwo$é majg fale delta, ktére sa charakee-
rystyczne dla glebokiego snu. Bardzo wysokie amplitudy fal delta
obserwuje si¢ takze u 0s6b znajdujacych si¢ w kontakcie z nielokal-
nym umystem, nawet kiedy nie $pig. Mézgi oséb medytujacych,
intuicyjnych i uzdrowicieli majg o wiele wigcej fal delta, niz inni.

Gatki oczu ludzi zanurzonych w glebokim $nie bez snéw nie
ruszaja si¢. Fale delta dominuja takze w tej fazie snu bez ruchu
galek ocznych (NREM).
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Na tym rysunku (punktacja z), srodkowy odcien wskazuje normalng
aktywnos¢, a dwa jasniejsze odcienie pokazuja stopniowo mniejsza
aktywnos$¢. Dwa ciemniejsze odcienie wskazujg zwiekszong aktywnosé.
Moézg po lewej stronie pokazuje réznorodnos$¢ aktywnosci. Mézg po prawej
stronie jest bardzo aktywny w $rodkowych czestotliwosciach teta, co jest
powszechnym wzorem u doswiadczonych uzdrowicieli.

PRZEBUDZENIE Z CODZIENNOSCI

Pionier EEG, Maxwell Cade zauwazyt, ze alfa, w §rodku zakre-
su czestotliwosci, tworzy most pomigdzy dwiema wysokimi cze-
stotliwosciami fal beta i gamma a niskim czestotliwosciami fal
teta i delta (Cade i Coxhead, 1979). Umiejetnosci biofeedbacku
i neurofeedbacku skupiajg si¢ na nauczaniu ludzi, jak wejs¢ w stan
alfa. Idealny stan to wystarczajacy stan alfa, aby polaczy¢ wszyst-
kie inne rytmy mézgu razem. Wysoka fala beta jest zminimalizo-
wana tak, ze wystepuje bardzo mato umystu matpy i niepokoju.
Wystepuje zréwnowazona ilo$¢ gamma i teta i szeroka baza delta.

Maxwell Cade
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Biofizyk, Cade, pracowat nad radarem dla rzadu brytyjskiego,
ale w pewnym momencie zainteresowal si¢ pomiarami stanéw
$wiadomosci. W 1976 roku opracowat wlasng maszyne, ,lustro
umystu”, unikalne posréd wszystkich urzadzen EEG, poniewaz
daje on wyrazny wizualny obraz fal mézgowych.

Jego studentka, Anna Wise opisala maszyne nastgpujaco:
»1ym, co rézni Lustro Umystu od innych form elektroencefalo-
graféw bylo zainteresowanie jego twércy nie patologicznymi sta-
namj (jak to ma miejsce w przypadku medycznych urzadzen) ale
optymalnym stanem zwanym Przebudzonym Umystem. Zamiast
bada¢ osoby z problemami, wynalazca Lustra Umystu badat naj-
bardziej rozwinietych i duchowo $wiadomych ludzi, jakich uda-
to mu si¢ znalezé. W drganiach ich fal mézgowych, Cade i jego
koledzy znajdowali wspéSlny wzdr, czy osoba dana byta joginem,
mistrzem Zen czy uzdrowicielem”.

PRZEBUDZONY UMYSt

Uzywajac lustra umystu, przez ponad 20 lat Cade zarejestrowat
fale mézgowe ponad czterech tysiecy ludzi mocno praktykuja-
cych duchowo$é. Zauwazyt, ze Przebudzony Umyst byt w tej
grupie powszechnym stanem. Cade zauwazyt réwniez inne po-
dobienstwo: wszyscy mieli duze ilosci fal alfa.

Jak zauwazono, fale alfa znajduja si¢ w samym srodku spektrum,
gdzie beta i gamma znajdujg si¢ nad nimi, a teta i delta ponize;j.
Kiedy osoba o Przebudzonym Umysle posiada duze ilosci alfa,
tworza one polaczenie migdzy wysokimi czgstotliwosciami powyzej
i niskimi ponizej. Cade nazwat to zjawisko mostem alfa, poniewaz
taczy ono czgstotliwosci swiadomego umystu beta z pod§wiadomy-
mi i nieswiadomymi czgstotliwosciami teta i delta Pozwala to na
przeplyw swiadomosci integrujacy wszystkie poziomy umystu.
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Cade napisatl: , Przebudzenie $wiadomosci jest jak stopniowe
budzenie si¢ ze snu i stawanie si¢ coraz bardziej $wiadomym co-
dziennej rzeczywistosci — to zaledwie rzeczywistos¢, z kedrej sie

budzimy!” (Cade i Coxhead, 1979).
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Max Cade z pierwsza wersja lustra umystu z 1970 roku

Opracowatem medytacj¢ zwana EcoMedytacja, ktéra jest bardzo
prosta, ale konsekwentnie i automatycznie wprowadza ludzi w stan
Przebudzonego Umystu zapisywanego na EEG. EcoMedytacja ko-
rzysta w opukiwania EFT, aby usuna¢ przeszkody na drodze do
osiaggniecia stanu odprezenia. Nastegpnie prowadzi ci¢ ona poprzez
seri¢ prostych ¢éwiczen fizycznej relaksacji wysylajacych sygnaty bez-
pieczenistwa do mézgu i ciata. Medytacja ta nie polega na wierze czy
filozofii; opiera si¢ natomiast na wysyltaniu do ciata fizjologicznych
podpowiedzi automatycznie przynoszacych stan glebokiego odpre-
zenia. Instrukcje znajdziesz za darmo na EcoMeditation.com.

Podczas EcoMedytacji takze obserwuje si¢ duzo fal delta.
Stan delta wystepuje wtedy, kiedy faczymy zasoby znajdujace
si¢ powyzej i ponizej naszego lokalnego ja. Jak zauwazono, ludzi
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w stanie transu, a takze uzdrowiciele, artysci, muzycy i osoby
o wysokiej intuicji maja duzo fal delta.

Osoby w transie twérczym, na przyktad kompozytorzy two-
rzacy muzyke lub bawiace si¢ dziecko, zazwyczaj maja duzo fal
delta. Traca catkowicie swiadomo$¢ otaczajacego ich $wiata, tak
bardzo sa zaabsorbowani swoim tworzeniem. Znajduja si¢ prze-
waznie w stanie delta, z pewnym stopniem teta i alfa oraz wy-
starczajacg ilo$cia beta, by méc funkcjonowaé (Gruzelier, 2009).

Bardzo mnie fascynuje rozmowa z osobami, ktérych mézgi wy-
kazuja duza amplitude fal delta podczas medytacji. Opowiadaja mi
o transcendentalnych doswiadczeniach. Opisujg poczucie jedno-
$ci z wszech$wiatem, fantastyczne uczucie harmonii i dobrostanu
(Johnson, 2011). Albert Einstein méwit o tym jako o ekspansyw-
nym stanie $wiadomosci, w ktérym ,,obejmujemy sobg wszelkie
zycie i cato$¢ natury”. Naukowcy takze moga by¢ mistykami!
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Obraz na lustrze umystu. Normalna funkcja mézgu: zauwaz, ze wszystkie
czestotliwosci sg obecne, w réwnowadze miedzy lewa i prawa potkula
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Nerwica: osoba z nerwicg ma duzo wysokich fal beta
i niewiele alfa, teta lub delta
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Wozrost aktywnosci alfa: osoba wchodzaca w stan integracji ma rozbtyski
alfa nawet, jesli nadal ma wyrazna nerwice, co pokazuje sie jako beta.
Podnosi sie takze fala teta, aczkolwiek fale nie sg rownomiernie roztozone
miedzy prawa a lewa potkula
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Réwnowaga w aktywnosci moézgu: wzér ,,Przebudzonego Umystu” z duzg
iloscig alfa i teta i obnizona ilo$cig beta. Obfitos¢ alfa tworzy ,most alfa” miedzy
umystem $wiadomym (beta) a podswiadomym i nieswiadomym (teta i delta)

Muzyk uwieziony w programiscie

Podczas warsztatow na zywo uczytem EcoMedytacji Prema,
42-letniego mezczyzne z umiarkowana nerwica. Prem byt pro-
gramista, ktory pragnat wnies¢ do swojego zycia wiecej kreatyw-
nosci. Grat na gitarze, ale rzadko miat na to czas, mimo ze byto
to jego ulubione hobby. ,Nie mam po prostu czasu dla siebie”,
powiedziat. Jednym z jego gtéwnych przekonan byto, ze ,Zycie
jest ciezkie. Trzeba sie przyktadac. Nie ma czasu na zabawe”.

Kiedy rozpoczelismy sesje, EEG Prema wykazato wysoki po-
ziom fal beta zaréwno w prawej, jak i w lewej pétkuli mézgu. Beta
jest fala typowa dla stresu. Jego fale alfa wystepowaty w mini-
malnym stopniu. Alfa to idealna fala zrelaksowanej czujnosci, ta-
czaca wysokie i niskie czestotliwosci.
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Odczyt EEG Prema wykazywat duzo fal teta i delta, ale jego mi-
nimalna amplituda alfa byta jak waskie gardto; Prem nie miat do-
stepu do kreatywnej strony siebie. Wysoka amplituda beta, jaka
posiadat, jest takze charakterystyczna dla os6b z chroniczna ner-
wica, stresem i wypaleniem (Fehmi i Robbins, 2007).

Kiedy Prem przystapit do EcoMedytacji, pojawity sie u niego
duze rozbtyski fal alfa w obu pétkulach mézgu, cho¢ nieco wiek-
sze wystapity w prawej potkuli. Jego niespokojne, zestresowane
fale beta zniknety. Jego mozg zaczat produkowac fale gamma,
co nie miato miejsca wczesniej.

Prem nie medytowat i powiedziat, ze kiedy$ uczyt sie medy-
tacji, ale nigdy nie udato mu sie uczynic z niej rutynowej prak-
tyki. Jednak EcoMedytacja szybko wprowadzita go w gteboki
stan. Fale jego mdzgu ustabilizowaty sie we wz6r Przebudzo-
nego Umystu.

Pod nieobecnosc stresu, krew poptyneta z powrotem do kory
przedczotowej, a jego myslenie stato sie klarowne, kiedy odzy-
skat dostep do biologicznych i intelektualnych zasobéw w wyko-
nawczych czesciach swojego mozgu.

Podczas tych warsztatéw sprawdzaliSmy reakcje biologiczne
i psychologiczne uczestnikow przed i po warsztatach. Poziom
kortyzolu, podstawowego hormonu stresu, spadt u Prema zna-
czaco. Kiedy spada nasz poziom stresu, zasoby biologiczne zo-
staja uwolnione w celu naprawy komoérkowej, odpornosci i in-
nych korzystnych dla nas funkgiji.

Byto to widoczne u Prema w poziomie jego immunoglobulin
Slinowych A (SlgA), kluczowym markerze odpornosci. Wzrést on
znacznie od poczatku warsztatow. Jego puls w stanie spoczynku
zwolnit z 79 do 64 uderzen na minute (bpm), a ciSnienie tetnicze
obnizyto sie z 118/80 do 108/70. Wszystkie te wskazniki odzwier-
ciedlaty nowa rownowage funkcji mozgu Prema.
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Sesja warsztatowa z uczestnikiem podfagczonym do EEG

Podobne pozytywne skutki zauwazono i innych uczestnikow
warsztatow. W catej grupie, Sredni poziom kortyzolu spadt, a SIgA
podnidst sie. Puls w spoczynku zwolnit z 70 do 66 uderzen na mi-
nute (Groesbeck at al., 2016).

Kiedy z pomoca EcoMedytacji zlikwidowaliSmy stres, Prem
zaczat dostrzegac jasna strone zycia. Krew zaczeta naptywac do
jego przedmozgowia, a caty jego dysk twardy wrécit na swoje
tory. Prem poczut sie panem siebie. Wiedziat, ze ma wszystko,
czego potrzebuje. Wiedziat, ze ma mozliwosci, by grac. Odzyskat
poczucie kontroli nad swoim zyciem. Miat poczucie sprawczosci,
wiary we wtasne mozliwosci i cata jego historia ulegta zmianie.

Kiedy p6zniej zbadatem Prema, proszac go o powtoérzenie
jego wstepnego stwierdzenia, ze ,,Zycie jest ciezkie...nie ma cza-
su na zabawe”, roze$miat sie. ,,To brzmi jak stowa mojego ojca”,
powiedziat, grymaszac i grozac palcem, nasladujac surowego
ojca strofujacego swojego rozbawionego syna.
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Prem wykonywat EcoMedytacje przez cate warsztaty i pod ich
koniec potrafit szybko wywotaé w sobie ten stan rozluznienia.
Zaczat planowac czas na granie na gitarze i szanowac kreatywna
strone siebie.

KIEDY ZMIENIA SIE SWIADOMOSC,
ZMIENIAJA SIE FALE MOZGOWE

Pola energetyczne fal mézgowych i materia $ciezek neuronowych
sa w stanie cigglego rozwoju. Kiedy zmienia si¢ §wiadomo$¢, zmie-
niaja si¢ fale mézgowe i inne $ciezki neuronowe zostaja zaangazo-
wane w proces.

Dwa przeciwlegte stany to mitos¢ i strach. Kiedy znajdujemy si¢
w stanie strachu, nasz most alfa znika. Mozemy wciaz mie¢ obecne
fale teta i delta, ale jeste$my odcigci od zasobéw naszej pod$wiado-
mosci i jej polaczenia z caloscia wszechswiata.

Zalgkniony mézg zalewaja fale beta. Mézg znajduje si¢ w trybie
przetrwania.

Gdy znajdujemy si¢ w stanie blogosci, nasz mézg wykazuje
wzor Przebudzonego Umystu. O krok dalej jest symetryczny wzér,
kt6ry Cade nazywat Rozwinigtym Umystem. Kiedy nasza $wiado-
mos¢ jest przepetniona miloscia, mézg funkcjonuje zupelnie ina-
czej, z wigksza iloscig fal teta i delta oraz pomostem alfa taczacym
nasz umyst $wiadomy i pod$wiadomy.

Emocje tworza stany mézgu. Fale mézgowe mierzg pola wy-
generowane przez Swiadomos¢. Przechodzenie przez wiazki neu-
ronowe sygnatléw wywolanych przez mitos¢, rados¢ i harmonie
tworzy charakterystyczne pole energetyczne (Wright, 2017). Pod-
czas monitorowania mézgéw oséb praktykujacych EcoMedyta-
¢j¢, ekspert od EEG, Judith Pennington zaobserwowata, ze ,teta
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i delta postgpowaly od wzoru Umystu Przebudzonego w kierun-
ku Umystu Rozwinigtego”.

Emocje takze tworza neuroprzekazniki. Znajdujemy wsréd
nich serotoning, dopaming, endorfiny, oksytocyne i anandamid
(Kotler i Wheal, 2017). Serotonina kojarzona jest z uczuciem
satysfakeji, a dopamina z uczuciem nagrody. Endorfiny blokuja
bél i wzmacniaja uczucie przyjemnosci. Oksytocyna jest ,hor-
monem wigzi” i stymuluje uczucie bliskosci i intymnosci. Anan-
damid zwany jest ,molekuta blogosci”, a jego nazwa pochodzi od
sanskryckiego stowa okreslajacego szczgécie. Wiaze si¢ on z tymi
samymi receptorami w mézgu, co THC, podstawowa moleku-
ta psychoaktywna znajdujaca si¢ w marihuanie. Kiedy zmienia
si¢ umysl, tworzg si¢ w mézgu molekularne informacje w po-
staci tych neuroprzekaznikéw. Kiedy zalewaja nasz mézg czuje-
my zadowolenie, bezpieczenistwo, zwigzek z innymi, blogostan
i spokdj. Kiedy nasz umyst wchodzi w stan wyzszych emocji,
czujemy si¢ dostownie upojeni narkotykami wyprodukowanymi
w naszym ciele.

FALE MOZGOWE WYRAZAJA POLA
GENEROWANE PRZEZ EMOCJE

Wazne badanie sprawdzato wzory fal mézgowych oséb medytuja-
cych w pigciu réznych tradycjach kontemplacyjnych, poczawszy
od qigong po Zen (Lehman,, et al., 2012). Poréwnywano funk-
cjonowanie mézgu w normalnym stanie $wiadomosci i w stanie
medytacyjnym.

Trudno$cia takiego badania jest to, ze jedna godzina zapiséw
EEG jednej osoby daje miliony danych. Pokazuje on dominujace
czestotliwosci kazdej czesci mézgu milisekunda po milisekundzie,
a czestotliwosei te ulegaja ciaglym zmianom. Interpretacja takiej
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masy danych wymaga do$wiadczenia i modelu do transkrypdji
tego, czego poszukujesz.

Po zbudowaniu catkowitego obrazu tego, jak dziata caly mézg,
badacze tego przedsigwzigcia podsumowali, ze najbardziej mia-
rodajny model powinien poréwnywaé fale beta z falami delta.
Zmierzyli stosunek beta do delta przed medytacja, podczas me-
dytacji i po medytacji. Mimo ze poszczegdlne tradycje medyta-
cyjne zawieraja rézne nauki, od skandowania, poprzez ruch az po
siedzenie w bezruchu, wspélnym mianownikiem wszystkich byta
redukcja fal beta i wzrost fal alfa.

Badacze zidentyfikowali ,,0gdlnie zmniejszona wspétzaleznosé
miedzy regionami mézgu”, zmiane w funkcjonowaniu mézgu su-
gerujaca rozplyniecie si¢ poczucia izolacji lokalnego siebie. Taki
wzor mézgu z niskim poziomem fal beta i wysokim poziomem fal
delta charakteryzowat cos, co naukowcy nazwali ,,subiektywnym
do$wiadczaniem niezaangazowania, odlaczenia i odpuszczenia,
a takze jednosci z wszystkim i rozplynigcia si¢ granic ego”, kie-
dy $wiadomo$¢ os6b medytujacych przechodzita w stan jednosci
z nielokalnym polem wszechswiata.

Taki sam wzér mézgu obserwowatem w zapisach EEG setek
os6b medytujacych, opisujacych stan ptynnosci, lekkosci i zmie-
nionej $wiadomosci oraz pofaczenia si¢ z nielokalnym polem
wszechswiata, w ktérym granice lokalnego ja rozptywaja sic.

DOSWIADCZENIE MISTYKOW

Podczas jednych warsztatéw nagrywalismy stwierdzenia oséb,
keérych moézgi wykazywaty ogromne ilosci fal delta. Zapytalismy
ich, czego doswiadczali podczas medytacji. Kobieta o imieniu Ju-
lie, cierpiaca na depresje, opisata to tak:



