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gizduie$te credintele noastre puternice qi percepEiile ce
ne-au marcat. Atunci cdnd devenim adulti, funclionim pe
baza unor presupuneri de bazd gi a unor seturi de actiuni
reflexe pe care, de cele mai multe ori, nu suntem capabili sd
le identificim. Aceste presupuneri stmt determinate de expe-
rienlele noastre trecute gi de influengele pdrinqilor noqtri, ale
culturii qi religiei. ln mod natural, ele au un impact major
asupra vietii noastre qi se manifestd zilrric prin felul in care
reactiondm la orice moment sau eveniment.

Aceste reac[ii reprezinti principala cauzd a conflictului
dinfre intentia noasfte, proveniti din mintea conqtientd, gi
actiunile noastre, care-qi au originea in mintea noastrd incon-
$tienti. Esenla noastrd este con$tiinta noastrd din momentul
prezent. Ea este foarte creativi, evolueazd impreund cu viala
$i dd nagtere unor aspiratii qi visuri fird sfdrqit. insi, de fie-
care datd cdnd ne pierdem concentralea, mintea inconqtienti
acapareazd con$tientul. Acest lucru produce reactii gi rezul-
tate care contrazic intenfiile noastre congtiente. Faptul cd,
bunioari, cea mai mare parte a con$tiintei noastre fine de
inconstient inseamnd cd reac$onim, de cele mai multe ori, fur

mod incongtient.

Prin urmare, cum putem invila sd trlim con$tient?
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CreieruI nostru social are un rol vital tn modelarea
identitdsii Si a felului in care ne definim pe noi tnpine.
Reacgiile rapide, constante ale creierului vizavi de
oameni Si de mediul tnconjurdtor construiesc imaginea
a ceea ce suntem, care poate fi foarte diferitd de cine
suntem cu adevdrat.

ConEtiintra de sine Ei g6ndirea

Noi nu trdim in izolare. Viala qi existenta noastrd evolu-
eazi prin faptul cd putem comunica $i interactiona cu alte
persoane. Trdim in reqele sociale multilateral interconec-
tate, de cAnd ne na$tem gi pdnd cdnd murim. Felul in care
este structu-rat creierirl nostru social este modelat, modificat
$i construit de toate interacliunile, rela[iile gi conversaqiile
noastre cu ceilalli gi este, in special, influenlat de persoanele
cele mai importante din viaqa noastrd. Dupd cum spune doc-
torul Allan Schore, un cercetdtor de top in domeniul neuro-
psihologiei, 70% dtrl creier se dezvoltd dupd ce ne nagtem,
prin interactiunile avute $i prin adaptarea la schimbdrile con-
stante din jurul nostru.

Creierul nostru reactioneazd mereu la ceilalli, dar nici-
odatd la el insuqi. De fapt, este singura paile a corpului
nostru care nu are nici senzatii, nici sentimente. in mod
ironic, este constient de senzaliile qi sentimentele triite de



noi, dar creierul insugi nu simte nimic. Functia sa este sd-i
reaminteasci trupului unde poate gdsi plicere qi de unde
poate sd-i vini durerea; pe de aiti parte, gdndurile se for-
meazd in creier.

Oare avem desrule cuno$tinte despre relalia dintre con-
$tiinta de sine gi g6ndurile din creier? gtim cum se nasc
aceste gAnduri in congtiinla noastrd? Acestea sunt intre-
bdri fundamentale. Majoritatea cerceterilor asupra centrilor
din creier se concentreazd asupra mecanicii cerebrale qi a
modului in care aceasta ne influenfeazd comportamentul qi
funcliile fiziologice, dar avem putine cunoqdnqe legate de
felul in care congtiinla de sine ne genereazd gAndurile. Aici
se gdseqte secretul a ceea ce inseamnd sd fii o fiinld umand,
atat din perspectiva faptului cd suntem capabili sd ludm
decizii, c6t qi a ceea ce suntem de fapt. Cunoaqtem funcqiile
fiecdrei pdrti a creierului - sunt semnalate uqor in diver-
sele tipuri de ,,scandri" cerebrale -, dar nu putem vedea
trecutul insuqi, cel care ne dicteazi g6ndurile, gi nici cum
aceste exlrerien{e sunt traduse apoi in starea de a fi congti-
ent de sine.

Creierul igi construiegte propria realitate

Schiqand legdtura dintre con$tiinta de sine, funcliona-
rea creierului uman gi felul in care rela[ioneazd (mediul sdu
inconjurdtor), vom ajunge sd inqelegem cum reugim sd ne
descurcdm trtr-o lume aflatd mereu tr transformare.

Suntem inconjuraqi de lumea mentald a celorlalqi, in
egald mdsurd in care suntem inconjura[i de lumea fizicd.
Persoana cu care interacqionim ne modeleazd, la rAndul
ei, majoritatea reac{iilor gi gdndurilor. Pe de altd parte,
acesta este felul in care ne percepem pe noi ingine in rela-
tie cu ceilalti.

Creierul nostru ac[ioneazd ca un instrument de primire,
stocare qi comunicare a informatiei pC care o impirtdqegte
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toati lumea. Energia emanati de interacliunile noastre este
codatd, in mod constant, in creier, cel mai mare impact asu-
pra vieqii noastre avAndu-l interacqiunile pdrinte-copil, care
alcdruiesc infrastructura de bazi a experientei noastre fald
de lume gi de alte persoane. Adesea, aceste experiente sunt
intdrite gi in-fluenlate de primele noastre relaqii din cadrul
familiei, cum sunt cele cu perintii sau cu alti membri ai fami-
liei sau chiar cu alte generaEii din trecut. De la pdrinqii nogtri
copiem gi invdqim totul. Nicio miqcare a lor nu trece neob-
servatd pentm noi. invdldm de la ei fiind martori la modul
lor de a rezolva situafii qi putem chiar indrdzni sd spunem cd

incon$tientul pdrinlilor noqtri contribuie la structurarea cre-
ierului nostru.

Creierul construie$te fiecare extrlerienti, iar noi mrmim
rezultanrl realitate. Realitatea este imaginea pe care ne-am
creat-o despre lume pentru a ne putea croi drum prin ea.

Creierul creeazd un tip de realitate qi, cu cdt o explorim mai
detaliat, cu atdt avem un sentiment mai puternic de siguranld
gi convingerea ci vom supravieEui.

Toate experientele noastre iau formd gi sunt prelucrate in
creier pentru a descoperi cea mai bund cale de supraviefuire.
De exemplu, orice problemd din viaqa familiei noastre de ori-
gine poate avea un impact uriag asupra felului in care reacti-
ondm mai t6rziu in via1d, in relaliile noastre. Reacliile pe care

creierul le inva16 pot dura intreaga viald.
Creierul reprezintd limita dintre lumea din jurul nostru

gi noi ingine. Nu suntem separati de lume, facem parte din
ea gi impdrtdgim un cAmp de informalie qi energie care nu
este localizat in creierul uman. El primeqte semnale $i apoi
absoarbe idorma{ia, o interpreteazd gi ne oferd o schemd.
intre schemd qi Iumea reald sunt activitetile neuronale din
creier. Din acest motiv, uneori trdim aceeaqi situatie diferit
in momente diverse ale vielii noastre, pentru cd am invdqat
modele alternative de a o percepe qi pentru cd ne-am con-
struit, in consecinld, pireri diferite - prin urmare, ne inter-
pretdm altfel propria realitate.
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Congtientul qi incongtientul

Este acceptatd la nivel general ideea cd edstd doud pdrli
care alcdtuiesc congtiinta umand: una conqtientd gi una
incon$tientd. Inconqtientul simbolizeaz d efectiv lucrurile de
care nu eqti conqtient. Aceste doud elemente pot fi conec-
tate cu uqurinld la noliunile de memorie de lungi qi de sgurtd
duratd.

Doctorul Bruce Lipton, neurobiolog, sugereazd cd mintea
inconqtientd stocheazd informa{ii la fel ca un aparat de inre-
gistrat - numai cd trebuie sd inqelegem cd ceea ce inregis-
treazd sunt ni$te programe. La apisarea unui buton, memoria
inconqtientd redi acele programe qi va face acest lucru mereu
ir aceeagi manierd. Prin urmare, este normal si afirmdm ci
apdsarea butonului de redare este adesea declanEatd de sti-
muli din mediul inconjuritor. De exemplu, daci a$teptdm
pe cineva care intArzie, aceastd experien[d ne poate reaminti
de o experienf5 dureroasd din trecut, legatd de sentimentul
de abandon. Stimulul ar fi atunci o urmd emotionale a unei
experienfe dureroase stocate in memorie. Majoritatea oame-
nilor nu pot distinge in mod clar aceste programe, pentru
cd ele se contureazd foafie deweme (uneori chiar pe peri-
oada ultimului trimestru din perioada fetald). De exemplu,
programele stocate in inconqtienrul ferusului au fost create
ca urmare a experienlelor sale faqd de reactia mamei lui qi a
mediului acesteia.

Dinainte de a se nagte qi pdni la vdrsta de cinci ani, modul
in care un copil observi qi experimenteazi lumea este in con-
cordanqi cu programele care ii trimit informaqii, in mod direct,
la nivel inconqtient, fdrd weo analizd sau intrebare anterioari.
Repeti{ia ii permite informaqiei sd ajungd in mintea noastd
inconqtientd. Aceasti preluare necriticd de informalii are loc
deoarece copilul nu este incd in stare sd analizeze sau sd dez-
batd calitatea informagei; pur gi simplu, preia totul cum i se
di. Cantitatea uriagd de informalie pe care copiii o primesc
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provine de la pdrin$, fra$, surori qi de la comunitate gi este
preluatd de incongtientul lor catlrr adevdrpur.

Dupi pirerea doctorului Upton, mintea constientd, par-
tea care cuprinde dorinfele noastre congtiente gi aspiragiile,
ocupd aproape 5% d:lrt creier. Mintea inconqtientd (contindnd
programele invigate de la pdringi gi de la celelalte persoane
din viaga noastrd) ocupd celelalte 95% dn creier. Deci incon-
gtientul este dominant tr general.

Acest lucru este foarte important daci wem sd explicf,m
de ce, de multe ori, cAnd ne-am hotdr6t sd facem ceva, nu
reugim sd ducem la bun sfdrqit acel lucru; credinfele din min-
tea noastrd incongtientd sunt in contradictie directd cu ceea

ce ne dorim in mintea noastrd con$tiente. Aceste credinle
incongtiente depdqesc intenliile noastre congtiente pentru cd

sunt mai puternice qi au efecte mai importante.

Programarea timpurie

Chiar dacd oamenii devin congtiengi cu trei luni inainte
de a se naqte, ei au o congtiingd de tipul sentiment gi reac-
tie. Procesul neurologic superior care conduc-e Ia diferenfierea
congtiente a experien{elor nu se manifestd decdt dupd vdrsta
de cinci sau gase ani. De aceea, un copil nu este con$tient $i
nu igi irlelege proprifle experienge decAt dupi aceastd vdrstd.

Primii cinci ani din viaga noastrd sunt o perioadd de insta-
Iare de programe, cu care vom funcliona mai tdrziu. Copii
fiind, preluim informalii din orice vedem, auzim sau expe-
rimentim de la pirinqii nostri qi din mediul inconjuritor.
Aceasti informagie ajunge fue mod direct tr inconqtientul nos-
tru. Ba mai mult decdt atit, nu facem niciun fel de discrimi-
nare a meritelor relative ale acestor programe. Fiind copii, noi
nu avem capacitatea de a qti dacd informatia este corecti.

invdqim cum s{ devenim parte a unei familii qi a unei
comunitdli pe baza acestor experien{e preluate. Aceste pro-
grame se aqazi in inconqtiennrl nostru chiar dacd sunt



informalii false, pentru cd atunci cAnd suntem copii nu avem
abilitatea de a gAndi, de a selecta qi de a pune sub semnul
furfteberii aceste informaqii. Astfel, este u$or pentru incongti-
ent sd treaci peste con$tient, deci qi peste aspiraEiile, dorin-
lele qi credinlele despre sine, in_fluengdnd totodatd rezultatul
eforturilor noastre.

Putem vedea cd mintea incongtientd contine programele
invilate de la alfii. Suntem pregdti(i pentru felul in care tre-
buie sd reacEiondm la viaqi. Acceptdm Ei preludm credin-
lele altor oameni. Ele ne conduc reactiile qi comunicarea cu
ceilalli in marea majoritate a timpului; pe de altd parte, ne
saboteazd gi submineazd abilitdlile natu-rale. Ba mai mult, ele
devin limitdri ale dorinfelor noastre con$tiente de a obline
anumite lucruri in via{d. Atitudinile, perceptiile qi credinfele
mintii conStiente sunt in opozitie directd cu ceea ce progra.
meazd mintea inconqtientd. Deruldm aceste programe in min-
tea noastrd con$tiente gi totu$i, in acelagi timp, nu suntem
con$tienti de ele. Nu suntem con$tienti cd ne autosabotem in
mod constant qi, atunci cdnd nu obEinem ceea ce wem sau
ceea ce ne dorim de la via1i, ddm vina pe alfii sau pe fo4e
externe.

Gregg Braden, renumit autor Si orn de gtiinfi, este de
pdrere cd fiecare parte a creierului funclioneazd intr-o mani-
erd diferitd pentru a ne face sd fim fiinte individuale qi pentru
a ne crea propria realitate. Mintea constientd este cea la care
suntem conectati in cea mai mare proportie gi de care sun-
tem con$tienti in cea mai mare mdsuri. Ea creeazd. imaginea
de sine pe care o vedem atunci cdnd ne privim din interior.
Aceasta este imaginea pe care ne dorim sd o vadi ceilalli.

Mintea con$tientf, preia informa(ii despre lumea cotidi-
and, oamenii din jur, ola exactd, unde mergem qi cum imume
ajungem acolo. Ea analizeazd gi proceseazd toate aceste
informalii Ei planificd ce vom face dupd ce ajungem la desti-
natie. De aceea, situatia in care ne conformdm sau acceptdm
un compromis este de fapt o situatie in care mintea noas-
trd incongtiente a fdcut alti alegere decAt mintea conqtientd.
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Trebuie sd lucrdm mult asupra noastrd pentru a recunoagte qi

a identifica acest lucru, altfel vom trece cu vederea faptul ci
in noi se poartd mereu o luptd.

Poate credem cd noi alegem o actiune, dar creierul nos-
tru a fdcut deja alegerea fdrd ca noi sd fim congtienli de asta
gi fdrd permisiuneanoastrd. Ceea ce inseamnd ci noi nu sun-
tem con$tienti cd am fdcut, de fapt, acea alegere cu ceva timp
inainte. Experienla noastrd legatd de momentul petrecerii
actiunii respective (gi al rezultatului ales) nu este corelatd cu
prezentul. Nu vedem obiectul in faqa ochilor nogtri pdn5 c6nd
creierul nostru nu a ajuns la o concluzie in legiruri cu ce
anume poate fi acel obiect. Altfel spus, nu suntem conqtienli
de acfiunea pe care urmeazd si o efectudm pdnd cdnd creierul
nu a ales exact ce anume vom face. Pe scurt, actiunile noasfre
sunt determinate de alegerile fdcute anterior.

Tot Gregg Braden mai spune gi cd mintea incongtientd
poate fi aseminatd cuun hard-disk cerebral. Ea conline o
cantitate vasti de informa(ie qi o inregistrare a tot ceea ce

am experimentat tr vielile noastre - toate amintirile noastre
din trecut. Perceplia acelor amintiri include funcgiile care ne
mentin in via16 9i care ne ajutd sd supraviequim fiecdrei zile.

$i, cel mai important, mintea noastrd inconqtientd pdstreazd
codatd starea noastrd emotionald din timpul fiecirui eveni-
ment pe care l-am friit, iar acesta este motilrrl crucial pen-
tru care actiunile qi reacliile noastre din viald sunt influentate
de trecut. in plus, acest hard-drsk pdstreazi fiecare gdnd,

emo{ie, critici, trddare qi incurajare pe care am primit-o. De
aceear este foarte impofiant de relinut cd loate aceste expe-
rienfe se pot manifesta brusc in viaqa noasfte, atunci cdnd ne
agteptdm cel mai putin, Si acest lucru ne poate afecta viala in
mod negativ.

Mintea incongtientd nu se odihnegte niciodatd. Experien[e
trecute pe care nu ni le mai amintim sunt incd stocate undeva
qi pot fi activate in orice clipd de un stimul sau impuls. Reac-

fiile noastre sunt ghidate in fiecare zi de mintea inconqti-
ente, pentru cd este mai vastd qi mai rapidd decdt mintea
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con$tiente. Doctorul Bruce Lipton, autorul cdrTli Biologia cre-
dintei, este de pirere cI mintea incongtientd poate procesa
20 000 000 de biti de informa[ie pe secundd, in timp ce min-
tea con$tientd poate procesa doar 40 de biti pe secundd..

Asta inseamnd cd mintea incongtientd are capacitatea de a
procesa de 500 000 de ori mai multd informaqie decAt mintea
congtient5. Puterea de a progresa ste deci in mintea incongti-
entd qi funcEioneazd instinctiv, fdrd nevoia de a gdndi.

Pe de altd parte, mintea ihcongtienti poate fi de mare aju-
tor Si ne poate feri de multe probleme; de exemplu, cdnd
suntem in pericol, mintea inconqtientd reaclioneazd rapid gi
instinctiv gi nu analizeaz[ situalia hainte de a ne impinge
spre ac{iune. Dacd am agtepta sd ne salveze mintea congti-
entd, s-ar putea se fie prea tdrziu.

De exemplu, dacd un copil std in picioare pe marginea
unei st6nci inalte qi iI aude pe tatil sdu lipAnd: ,,Stai departe
de margine, poti sd cazi!", mintea inconqtientd a copilu-
lui absoarbe informafia qi inlelege cd in viitor nu ar mai fi o
idee aqa bund sd stea pe marginea stancilor, rezultatul posibil
fiind o cdzdrurd sau chiar moartea. EI nu-Ei va folosi mintea
con$tiente in viitor pentru a reanaliza dacd este in sigu-
rantd se stea pe marginea stAncii, ci, pur qi simplu, nu va mai
actiona astfel. Pe de altd parte, s-ar putea sd plefim un pret
foarte mare pentru aceste rdspunsuri rapide atunci cAnd acqi-
unile noastre se bazeazi pe credinqele celorlalli pe care am
invilat in mod inconqtient sd le copiem in primii ani de viaqi.

"De-ar 
putea tinerii sd-Si dea seama

cAt de curdndvor deveni doar o grdmadd
de obiceiuri pe doud picioare."

WILLIAM JAMES (1842-f 910), rrrosor AMERTcAN

Toate informafiile din mintea noastrd inconqtientd constau
in credinle preluate de creier in stadiul siu de ,,absorb1ie ".

Dupi Gregg Braden, aceste informaqii ne-au fost ,,servite "
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cdnd creierul era intr-o stare de visare qi cAnd era ca un
burete gata sd primeascd informaqii despre lumea din jur,
fdri filtre care sd semnaleze ce este fur reguld $i ce nu, ce este

bine qi ce nu. Mintea inconqtiente a stocat informalia qi abia
mai tdrziu am descoperit dacd aceasti informa[ie este bund
sau rea pentru noi. Exemplul perfect este na$terea in sdnul
unei familii cu o anumitd religie pe care o apdrdm sau contra
cdreia luptdm apoi toati via1a.
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Mintea noastrd incorytientd asimileazd. felul tn care oame-
nii apropia{i noud reacgioneazd la situa{iile care apar tn
via{a lor, iar noi tnvdtdm tn mod automat sd-i imitdm.

Efectul placebo

Fiintrele umane au nevoie de credinge pentru a supravie-
fui, iar primul meu contact cu aceaste idee l-am at'ut la var-
sta de Sapte ani. Tatdl meu era farmacist qi, in Egiprul acelor
ani, multi oameni mergeau la farmacist pentru orice pro-
blemd de sdn[tate, aga cum mergem acum Ia doctor. Tatdl
meu era ca un waci; avea o reputaf,ie bund qi devenise foarte
cunoscut. Avea tot timpul in buzunar o cutiutd cu cdteva
tablete de vitamine $i atunci cAnd oamenii veneau la el sd-i
ceard ajutorul (in special pentru probleme psihologice), obig-
nuia sd bage mdna in buzunar, sd scoatd cutiuta respectivd $i
sd spund: ,,Acestea sunt niqte tablete speciale gi costd fiecare
cdte o lird", ceea ce echivaleazd cu 30 de lire sau mai mult
in banii de acum, dar nu Ie vindea decAt cdte una sau doud.
Fascinant era cd toti oamenii aceia iqi recdpitau sdndtatea
foarte repede. CAnd l-am intrebat pe tatel meu de ce ii minte
pe acei oameni, mi-a spus: ,,Daci ei cred cd acesta este cel
mai bun gi cel mai scump medicament, atunci se vor vindeca
singuri". Mi-a mai spus cd vindecarea este ir mintea noas-
trd gi, dacd noi credem in efectele unui medicament, atunci el
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va func[iona. Nu mi-am dat seama atunci ci placebo este un
medicament adevdrat gi cred cd va veni o weme c6nd ceea ce

cste cunoscut ca placebo va fi un remediu real.
Existd o poveste despre un om care avea cancer qi care

a citit in ziar despre un medicament nou care pretindea cd

poate vindeca aceasti boald. I-a cerut doctorului sdu sd i-l
prescrie, iar rezultatul a fost cE s-a vindecat de cancer. Dupi
('a[va ani insd, a citit in acelagi ziar cd, de fapt, acel medica-
ment avea efect doar temporar. Asta a fdcut ca el si se imbol-
niveascd din nou de cancer.

$i convingerile moqtenite din familie sunt foafie puter-
nice. De exemplu, existd familii ai cdror membri dezvoltd ace-

la$i tip de boald. Existi un caz cu doui familii care au adoptat
liecare cate un copil dintr-o pereche de gemeni care fuseseri
despdrtiti la naqtere. Una dintre familii avea un istoric legat

dc cancer qi, evident, geaminul adoptat a fost lovit qi el de

aceastd boald. Celdlalt geamdn nu a avut nimic. De aseme-

nca, sunt qanse mult mai mari ca acei copii crescuti de pdrinfi
clivorqali sd se desparti la rdndul lor de partener, mai tdrziu
in via1d. Iar copiii crescuti de pdrinli siraci sunt mai predis-
pugi spre o viali dominatd de lipsuri.

Convingerile sunt mai puternice decdt realitatea. Se poate

vedea, din exemplele de mai sus, cdt de puternice pot fi cre-
dintele. EIe ne pot schimba realitatea atat de mult, incdt ne

pot pune in pericol chiar supravieluirea sau pot crea anumite
predispozifii legate de starea de sdndtate, bunistarea finan-
ciard gi relaflile viitoare. in acelagi timp, credintele ne pot
vindeca $i ne pot ajuta si trdim mai bine. Asta inseamnd cd,

pentru a obline ceva ce nu am triit sau atins in trecut, trebuie
sd incepem cu modificarea convingerilor noastre.

Singura diferentd dintre un tngelept sau un mistic gi un

om de rAnd, neinstruit, este cd primul este conEtient de

Iegdtura lui cu Dumnezeu sau Brahman, iar celdlalt, nu.
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