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puternic, iar amintirile participantilor la studiu erau si ele
mai clare. Exista atitea cii de a ne vindeca creierul si de a-i
imbunatati functionarea!

Speranta mea este c3, la fel ca mine, veti dori si dumneavoastri
s& deveniti ,,competitiv din punct de vedere cerebral®, adica sa
beneficiati de un creier cu o functionare mai buna. Activitatea
desfasuratd in domeniul imagisticii cerebrale mi-a schimbat
toate aspectele vietii. La putin timp dupa ce am inceput si obtin
imagini prin SPECT, in 1991, am hotérét sd arunc o privire asu-
pra propriului creier. Aveam 37 de ani. Cand am dat cu ochii
de aspectul toxic, bolovanos al acestuia, mi-am dat seama ci
nu era sanatos. Fusesem toatd viata o persoana care nu se prea
atingea de alcool, de tigari si nu consumam droguri. Si-atunci
de ce-mi arata atat de riu creierul? Inainte de a-mi da cu ade-
varat seama ce inseamna sanatatea cerebrala, avusesem multe
obiceijuri rele pentru creier. Consumam multe alimente de tip
fast-food, exageram cu bauturile carbogazoase fara zahar, mi
se intimpla deseori s nu dorm mai mult de patru-cinci ore pe
noapte si duceam cu mine povara unor suferinte nerezolvate
ramase din trecut. Nu ficeam miscare, sufeream de stres cronic,
ma resimteam si aveam cam cu 15 kilograme in plus. Ce nu
stiam imi dduna. .. si nu putin.

Ultimele analize SPECT pe care mi le-am ficut arati un creier
mai sdndtos si mai fdndr decat acum 20 de ani. Peste el timpul a
trecut invers — iatd cat de sensibil la schimbare ne este creierul,
cand iti pui in minte sa-1 ingrijesti corespunzator! Dupd ce am
vazut cum arata la inceput, mi-am dorit si se insdnétoseasca. Iar
cartea aceasta il va ajuta si pe al dumneavoastra.

Sper ca aceasta lectura sa vi faca tot atéta plicere citd mi-a
facut si mie!

Dr. Daniel G. Amen,
autorul cértii Schimbd-ti mintea ca sd te vindeci
de tulburdrile emotionale’

1. Aparuti la Curtea Veche Publishing. (N. red.)

INTRODUCERE

Cea mai mare obisnuinta
de care va puteti dezbéra vreodati este
aceea de a fi dumneavoastra ingiva

Céand md gandesc la toate cartile despre cum si ne construim
viata pe care ne-o dorim, imi dau seama ci multi dintre noi
sunt incd in cdutarea unor metode fundamentate pe dovezi
stiintifice solide — metode care s functioneze cu adevirat.
Noile cercetari din domeniul creierului si al corpului, al min-
tii i constientului, deja efectuate, impreuna cu un salt cuantic
in felul in care intelegem fizica, ne sugereazi noi posibilititi
de progres spre ceea ce suntem instinctiv constienti ca repre-
zintd propriul potential.

In calitate de doctor in chiropractici aflat la conducerea unei
clinici de sdndtate integrativd mereu aglomerate, precum si
in cea de formator in domeniile neurostiintelor, functionarii
creierului, biologiei si chimismului cerebral, am avut privile-
giul de a mi afla in fruntea unora dintre aceste cercetari, nu
numai prin studiul domeniilor de mai sus, ci si prin obser-
varea efectelor acestei noi stiinte, odatd pusa in practicd de
oameni ca mine §i ca dumneavoastra. Acesta este momentul
in care potentialul acestei noi stiinte devine realitate.

Ca urmare, am fost martorul unor transformairi remarcabile
in sdnatatea si calitatea vietii unor persoane, aparute dupa ce
acestea isi transformasera cu adevirat mintea. Am avut oca-
zia, in ultimii ani, si stau de vorba cu o multime de oameni
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care depdsiserd probleme grave de sanitate, considerate fie in
stadiu terminal, fie cronicizate. Conform modelului medical
contemporan, astfel de recuperari erau etichetate drept ,,vin-
deciri spontane®.

Cu toate acestea, la o cercetare mai detaliata a calatoriilor lor
interioare, am descoperit ca mintea le era puternic implicata,
iar transformdrile din plan fizic nu erau, de fapt, chiar atat de
spontane. Descoperirea respectivid mi-a impulsionat studiile
postuniversitare in domeniul tehnicilor de generare a ima-
ginilor cerebrale, neuroplasticitate, epigenetic si psihoneu-
roimunologie. Mi-am dat pur si simplu seama cd in creier si
in corp trebuie sa se intimple ceva care s poata fi focalizat si
apoi reprodus. In cartea de fatd, vreau si vi impartasesc cate
ceva din cele aflate pe parcurs si sa va arit in ce fel, explorand
relatia dintre minte si materie, puteti pune in practicad aceste
principii, nu numai la nivelul propriului corp, ci in aproape
orice aspect al vietii.

Dincolo de teorie... citre practica

Multi dintre cititorii primei mele carti, Antreneazd-ti creie-
rull, au exprimat aceeasi solicitare sincerd si profunda (pe
langd un numar considerabil de aprecieri pozitive), simila-
re cu persoana care scria: ,Cartea ta chiar mi-a placut; am
citit-o de doui ori. Contine informatii stiintifice si e deosebit
de cuprinzitoare si bogata in idei, dar nu-mi poti spune cum
sd procedez? Cum sa fac sd-mi antrenez creierul?”

In replici, m-am angajat intr-o serie de seminare referitoare
la pasii practici care se afld la indeména oricui pentru a realiza
transformari la nivelul mintii si al trupului, care sa conduca
la rezultate de duratd. Ca urmare, am intilnit oameni care au
trecut prin vindeciri inexplicabile, care s-au eliberat de vechi
traume mentale si emotionale, au gésit rezolvarea unor pro-
bleme imposibile, au creat noi oportunititi si au avut parte
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de belsug in viata lor, asta ca s3 numim doar citeva dintre
realizdri. (Pe unii dintre ei ii veti intalni in paginile de fata.)

Ca sd intelegeti materialul din aceasta carte nu aveti nevoie
$-0 cititi pe prima. Dar, ca sd-mi exprim clar intentia, Distru-
ge-ti obiceiurile nocive! a fost scrisa pentru a servi drept ghid
practic pentru Antreneazd-ti creierul! Ce-mi propun cu ade-
varat este o carte simpla si pe intelesul oricui, desi pe alocuri
voi fi nevoit sa vd dau informatii care si pregateasci terenul
pentru introducerea unui concept pe care vreau si-1 dezvolt.
Scopul este construirea unui model realist si functional de
transformare personala, care sa va ajute s intelegeti cum ne
putem schimba.

Distruge-ti obiceiurile nocive! este rezultatul uneia dintre
pasiunile mele — un efort sincer de demistificare a misti-
cului, astfel incat fiecare sd inteleaga ca toate cele necesare
realizdrii de schimbdri esentiale in viatd ne sunt la indemana.
Suntem la faza in care vrem nu numai sa ,,stim*, ci si s ,,stim
cum®. Cum putem pune in practica si personaliza conceptele
stiintifice de ultima ora si intelepciunea striveche pentru a ne
crea o viatd mai bogatd? Cand vom fi in stare sd punem cap
la cap descoperirile stiintei despre natura realitatii si cAnd ne
vom ingddui sa aplicam principiile respective in viata de zi
cu zi, atunci vom deveni, fiecare dintre noi, atit mistici, cat
si oameni de stiintd in propria viata.

Asadar, va invit sd incercati tot ce va invatd aceasta carte si si
observati cu obiectivitate rezultatele, cu alte cuvinte, daci vi
veti stradui sd va transformati universul interior de ganduri
si sentimente, mediul extern ar trebui si va raspunda si sa

vd arate cd mintea v-a influentat lumea ,exterioard“. Ce alt
motiv ati mai avea sd incercati?

Dacd dobanditi informatii intelectuale pe care le insusiti ca

filosofie si incepeti sd aplicati cunostintele respective in viata,

suficient de frecvent pand ajungeti sa le stapdniti, veti reusi sa
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treceti de la stadiul de filosof la cel de initiat i, in final, la cel
de maestru. Fiti pe receptie... existd dovezi stiintifice solide
cd se poate.

Din capul locului, vi cer sincer si vé pastrati mintea deschisa
astfel incat sa construim, pas cu pas, conceptele pe care le
prezint in aceastd carte. Va ofer toate aceste informatii ca sa
le folositi in practicd — altfel n-ar fi decat subiecte intere-
sante de conversatie la masa, nu? Odati ce va puteti deschi-
de mintea spre starea reald a lucrurilor si puteti renunta la
convingerile conditionate pe care v-ati obisnuit sa le folositi
drept cadru al realitatii, veti ajunge sa culegeti roadele efortu-
rilor depuse. Iati ce imi doresc pentru dumneavoastra.

Informatiile cuprinse in aceste pagini au menirea s va inspi-
re si va dovediti calitatea de creator divin.

N-ar trebui sd stim niciodata si sa asteptam ca stiinta sa ne
permitd sd realizim lucruri neobisnuite, pentru ca, daca pro-
ceddm asa, atunci nu facem altceva decat si transformam
stiinta intr-un alt fel de religie. Ar trebui sd avem destul curaj
incat sa ne analizdm viata, si facem lucruri pe care le consi-
derim neconventionale si sd exersim neincetat. Cand pro-
ceddm astfel, suntem pe cale sd accedem la un nivel superior
de putere personald. Aceastd capacitate o dobandim cand
incepem si ne analizdm in profunzime convingerile. Putem
descoperi ca radicinile acestora sunt conditionate religios,
cultural, social, educational, familial, prin mass-media sau
chiar genetic (prin marcare de catre experientele senzoriale
din propria viatd, dar si din vietile a nenumaérate generatii
anterioare). Ulterior, punem in balanté vechile idei cu para-
digme noi care ne vor sluji, poate, mai bine.

Vremurile sunt in schimbare. Ca indivizi treziti la o realitate
extinsd, facem parte dintr-un ocean al schimbdrii. Sistemele
si modelele noastre curente de realitate se descompun si este
vremea s apara ceva nou. Peste tot, modelele noastre politice,
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economice, religioase, stiintifice, educationale, medicale, pre-
cum si relatiile noastre cu mediul se contureazi altfel decat
acum nici zece ani.

Renuntarea la invechit si adoptarea noului nu par greu de
realizat. Dar, cum ardtam in Antreneazd-ti creierul!, multe
din cele aflate si traite s-au inglobat in ,,sinele“ biologic si le
purtam ca pe un vesmant. Suntem, pe de alta parte, congtienti
cd lucrurile pe care le consideram adevirate astizi maine s-ar
putea sd nu mai fie. Asa cum am ajuns si ne indoim de felul
in care intelegem atomul ca particula solidd de materie, tot
asa si realitatea si interactiunile noastre cu aceasta constituie
o desfasurare de idei si convingeri.

Mai stim totodata i cd parasirea mediului cu care ne-am
obisnuit si patrunderea in pasi de dans in altul nou sunt ca
inotul somonului in susul raului: solicitd efort si, sinceri s
fim, nu e comod. In plus, ca si puni capac la toate, ridiculi-
zarea, marginalizarea, opozitia si denigrarea din partea celor
care se agata de cele pe care cred ci le cunosc ne urmiresc
peste tot.

Cine atunci, cu o astfel de inclinatie spre neconventional, ar
fi dispus sd infrunte asemenea adversititi in numele vreunui
concept pe care nu-l poate imbritisa cu simturile, dar care fi
e viu in minte? De céte ori in istorie indivizi considerati ere-
tici si nebuni, supusi abuzului din partea mediocrittii, s-au
dovedit genii, sfinti sau maestri?

Indrazniti s3 fiti original?

Schimbarea ca optiune, nu ca reactie

Se pare cd natura umand este construita astfel incit sa ne
impotrivim schimbarii pana ce lucrurile se inrdutitesc cu
totul si ne deranjeaza atét de tare, incit nu mai putem conti-
nua cum ne-am obisnuit, lucru adevarat deopotriva pentru
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indivizi, cit si pentru societate in general. Ca sa imbratisam
adevdrata schimbare, asteptim sa se produca criza, trauma,
pierderea, boala si tragedia, inainte de a ne apleca sa analizam
cine suntem, ce facem, cum trdim, ce simtim si ce credem
sau cunoastem. Nu rareori ni se intdmpld sd avem nevoie ca
lucrurile si stea cum nu se poate mai rau ca sd incepem sd
facem schimbiari in sprijinul sanatatii, al propriilor relatii si
familii, precum si al propriului viitor. Mesajul meu este: De
ce sd asteptim?

Putem invita si apoi ne putem indrepta spre durere si
suferintd ori ne putem dezvolta intr-o stare de bucurie sau
inspiratie. Cei mai multi dintre noi aleg prima optiune. Ca
s-0 adoptam pe cea de-a doua, n-avem decat sa decidem ca
schimbarea ne va produce probabil un oarecare disconfort
sau neplacere, va implica o rupere de rutina previzibila si o
perioadd de necunoastere.

Cei mai multi s-au obignuit deja cu disconfortul temporar
generat de necunoagtere. Ne-am canonit in copilarie sa inva-
tim cititul, pAna ce ne-a devenit o a doua natura. Prima data
cand am incercat si cAntdm la vioara sau sd batem toba, parintii
si-au dorit sd ne trimitd intr-o camerd antifonatd. Vai de
sarmanul pacient caruia trebuie si i se ia sdnge si incape pe
mainile unui student la medicina care are cunostintele nece-
sare, dar cdruia ii lipseste incd indemanarea pe care n-o va
dobandi decat prin practica.

Acumularea de cunostinte (a sti) si apoi dobandirea experi-
entei practice prin aplicarea celor invitate, pAna in momen-
tul in care o anumita abilitate iti devine o a doua natura (a sti
cum), constituie probabil modul in care ne-am cdpétat majo-
ritatea abilitatilor care acum ni se par parte a propriei fiinte
(cunoastere). In mod foarte asemdnator, a invdta cum sa ne
schimbam viata presupune cunostinte si aplicarea acestora.
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lata motivul pentru care volumul de fata este imprtit in trei
parti cuprinzatoare.

Primele doud parti ale acestei cérti constituie o succesiune
de idei ce alcatuiesc un model mai amplu si mai dezvoltat
de intelegere, pe care sa vi-l personalizati. Am repetat unele
dintre idei pentru ci vreau sa vi re-amintesc ceva ce nu vreau
sa uitati. Exercitiul repetitiv intdreste circuitele din creier si
formeaza mai multe conexiuni neuronale astfel incit, chiar in
momentele de sldbiciune, si nu va deziceti de maretie. Cand
va veti strecura in partea a III-a a cartii, cu o baza solida de
cunostinte, veti putea experimenta singur ,,adevarul“ celor afla-
te inainte.

Partea I: Stiinta sinelui

Explorarea noastra va incepe cu o trecere in revisti a para-
digmelor filosofice si stiintifice aflate in legaturd cu cele mai
recente cercetari asupra naturii realitatii: cine suntem, de ce
multora schimbarea li se pare atat de dificila si ce ne sta in
putinta ca fiinte umane. Aceastd prima parte va fi o lectura
usoard, promit!

Capitolul 1, Sinele cuantic, va ofera o introducere intr-un
pic de fizicd cuanticd, dar nu va alarmati. Pornesc de acolo
pentru cd este important sd incepeti sa vd insusiti conceptul
conform caruia mintea (subiectiva) are influenta asupra lumii
(obiective). Conform efectului observatorului despre care
vorbeste fizica cuanticd, punctul asupra ciruia va concentrati
atentia este cel spre care va indreptati energia. Drept urmare,
dumneavoastrd sunteti cel care isi influenteaza lumea materi-
ala (care, ca tot veni vorba, constd in cea mai mare parte din
energie). Dacd acceptati chiar si numai o clipa aceasta idee,
s-ar putea sa incepeti sa vd concentrati asupra celor dorite,
mai curdnd decat asupra celor nedorite. Si s-ar putea chiar si
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vi treziti cu gandul ¢, dacd un atom este 99,99999% energie si
0,00001% substan;dﬁzicdl, atunci si eu sunt de fapt mai mult
nimic decat ceva! Si-atunci de ce md concentrez asupra acelui
procent infim de lume materiald cand eu reprezint mult mai
mult de atat? Nu cumva definirea realitdtii mele prezente prin
ceea ce imi percep simturile este cea mai mare autolimitare?

In capitolele 2-4 vom analiza ce inseamnd schimbarea —
cum si ne depasim mediul, trupul si timpul.

Erati probabil convins ca gandurile va creeaza viata. Dar, in
Capitolul 2, Depisirea propriului mediu, vé voi explica de
ce, daci ingiduiti lumii exterioare si va controleze gandurile
si simtirea, mediul extern vd va modela circuitele creierului
pentru a vi face sa ganditi ,corespunzator” cu tot ce va este
familiar. Rezultatul va fi crearea aceluiasi lucru, dar in canti-
titi mai mari — creierul dumneavoastri se va modela astfel
incat sa reflecte problema, conditiile si contextele persona-
le din viati. Asadar, ca si va schimbati, trebuie si depdsiti
cadrul tuturor aspectelor fizice din propria viata.

1. Bohr, Niels, ,On the constitution of atoms and molecules®,
Philosophical Magazine, nr. 26, 1913, pp. 1-24. Dacd sunteti cu
adevirat interesat de aminunte referitoare la universul subatomic,
atunci vé pot spune ci volumul unui atom (aproximativ 1 ang-
strom sau 10710 metri in diametru) este cu aproape 15 ordine de
mérime mai mare decat volumul nucleului (de aproximativ 1 fem-
tometru sau 1071 in diametru), ceea ce inseamni ci atomul este
cam 99,9999999999999% vid. Desi norul electronic din jurul
nucleului ocupi cea mai mare parte din spatiul in care se afla ato-
mul, acest nor este, in cea mai mare parte, spatiu liber, iar elec-
tronii din interiorul sau sunt minusculi. Nucleul de mare densitate
contine cea mai mare parte a masei atomului. Mirimea relativa a
unui electron prin raportare la nucleu este comparabila cu raportul
de mirime dintre volumul unui bob de mazire fata de cel al unui
SUV, iar perimetrul norului de electroni in raport cu SUV-ul ar
egala, aproximativ, marimea statului Washington. (N. a.)
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Capitolul 3, Depasirea propriului trup, analizeazi in conti-
nuare modul in care trdim, inconstient, conform unui set de
comportamente, ganduri si reactii emotionale memorate, care
functioneazs, toate, ca niste programe de calculator in culisele
congtientului. Iata de ce nu este suficient sa ,,gandim pozitiv*,
pentru ci partea cea mai mare din sinele nostru adevarat s-ar
putea sd existe subconstient in propriul corp, sub forma de nega-
tivitate. La finalul lecturii acestei carti, veti sti cum sa patrundeti
in sistemul de operare al subconstientului si s realizati trans-
formdri permanente in chiar salasul unor astfel de programe.

Capitolul 4, Depasirea timpului, cerceteazd modul in care
trdim, fie intr-o stare de anticipare a evenimentelor viitoare,
fie reintorcindu-ne mereu la amintiri (sau amandoui), paAna
ce corpul incepe sd creada ci trdieste in alt timp decét prezen-
tul. Ultimele cercetiri sprijind ideea ca dispunem de o abilita-
te inndscuta de a ne transforma creierul si trupul numai prin
gand, astfel incét s arate din punct de vedere biologic ca si
cum un anumit eveniment agteptat ar fi avut deja loc. Pentru
cd puteti face gandul mai real decat orice altceva, cu conditia
unei intelegeri adecvate, va puteti transforma identitatea de
la celula nervoasa si pana la gene. Cind invétati cum si va
folositi atentia ca sd accesati prezentul, veti pitrunde prin
portalul cimpului cuantic, sédlasul tuturor posibilitatilor.

Capitolul 5, Supravietuire vs. creatie, ilustreaza diferenta
dintre viata intru supravietuire i cea intru creatie. A trai pen-
tru supravietuire inseamna o viatd in conditii de stres si func-
{ionare in regim de materialism, cu convingerea ca lumea
exterioard este mai reald decét cea interioara. Cind sunteti
sub amenintarea sistemului nervos de tip luptd sau fugi,
controlat de cocteilul lui de substante imbatétoare, sunteti
programat sa nu vd preocupe decét propriul corp, obiectele
ori persoanele din jur si sunteti obsedat de timp. Creierul
si trupul sunt in dezechilibru. Traiti o viatd previzibild, Si
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totusi, cAnd va aflati in nobila stare de creatie, nu sunteti nici
trup, nici obiect, nici timp — pur si simplu uitati de dumnea-
voastri. Deveniti constiintd purd, eliberat de citusele propri-
ei identitati care are nevoie de realitatea exterioara ca sa-si
aducd aminte cine crede cd este.

Partea a II-a: Creierul si meditatia

In Capitolul 6, Trei creieri: de la a gandi la a face si apoi
la a fi, va veti familiariza cu conceptul de ,creieri®, care va
permit s treceti de la a gindi la a face si apoi la a fi. Chiar si
mai bine, cand va concentrati atentia pe excluderea mediu-
lui, a corpului si timpului, puteti usor trece de la a gandi la
a fi fara obligatia de a face ceva. In aceastd stare mentala,
creierul nu mai distinge intre ce se intdmpld in lumea reald
si ce se intimpld in lumea interioard, a mintii. Astfel, daca
sunteti capabil sa repetati mental o experienta dorita numai
prin intermediul gandului, veti trai emotiile evenimentului
respectiv inainte ca acesta sa aiba fizic loc. Acum parcurgeti
o noua stare de a fi, deoarece mintea si corpul functionea-
zi in consens. Cand incepeti sd simtiti ca i cum un posibil
eveniment viitor are loc in momentul in care va concentrati
asupra lui, va rescrieti obisnuintele, atitudinile automate si
alte programe subconstiente nedorite.

Capitolul 7, Golul, cerceteaza cum ne putem elibera de emo-
tille memorate — care ne-au devenit personalitate — si cum
putem arunca o punte intre ceea ce suntem in realitate in
universul nostru interior, intim si cum aparem in ochii lumii
exterioare, sociale. Cu totii ajungem intr-un punct in care
incetim sa mai invitim si ne dim seama ca nimic din exte-
rior nu poate indepdrta sentimentele trecutului. Dacé puteti
prevedea cum veti simti fiecare experientd din viatd, nu va
mai fi loc de nimic nou, pentru ci o sa va vedeti viata din
perspectiva trecutului, si nu a viitorului. Acesta este punctul
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de jonctiune in care sufletul fie se elibereaz, fie cade in uitare.
In acest capitol veti afla cum si eliberati energie sub forma
de emotii, micsorand astfel golul dintre identitatea aparenta
§i cea reald, crednd, in final, transparentd. Cand sinele vazut
din afara si cel real sunt unul si acelasi lucru, atunci sunteti cu
adevdrat liber.

Partea a II-a se finalizeaza cu Capitolul 8, Meditatie, demis-
tificarea misticului si unde ale propriului viitor, in care imi
propun sa demistific meditatia astfel incat sa stiti ce faceti si de
ce. Discutia despre undele cerebrale, prezentati simplu, va va
arata cum vi se incarcd electromagnetic creierul cind va con-
centrati, in comparatie cu starile de excitatie induse de factorii
de stres. Veti afla ca adevirata menire a meditatiei este aceea
de a depasi mintea analitici si de a patrunde in subconstient,
pentru a realiza transformari reale si permanente. Dacd, dupa
meditatie, sunteti aceeasi persoand, atunci inseamna ci nu s-a
intamplat nimic, la niciun nivel. Cand meditati si vd puneti in
legatura cu ceva superior, atunci puteti crea si apoi memora
0 asemenea coerentd intre propriile gdnduri si sentimente,
incit nimic din universul dumneavoastri exterior — obiecte,
persoane ori stari de oricand sau de oriunde — nu vé va putea
migca de pe treapta respectiva de energie. Veti ajunge sd v
stapaniti mediul, trupul si timpul.

Partea a III-a: Pas cu pas spre un nou destin

Toate informatiile din partea I si partea a II-a sunt menite
sa va echipeze cu cunostintele necesare, astfel incét, cind le
veti pune in practica (aplica) in partea a I1I-a — care vi araté
cum sa procedati —, veti trece prin experienta directa a celor
invitate. Partea a III-a in totalitatea sa se refera la modul de
implicare a sinelui intr-o disciplind efectiva — un exerci-
(iu mental de folosit in cotidian. Este un proces etapizat de



