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gazduieste credintele noastre puternice si perceptiile ce
ne-au marcat. Atunci cdnd devenim adulti, functionidm pe
baza unor presupuneri de baza si a unor seturi de actiuni
reflexe pe care, de cele mai multe ori, nu suntem capabili s&
le identificdm. Aceste presupuneri sunt determinate de expe-
rientele noastre trecute si de influentele parintilor nostri, ale
culturii si religiei. In mod natural, ele au un impact major
asupra vietii noastre si se manifesta zilnic prin felul in care
reactiondm la orice moment sau eveniment,

Aceste reactii reprezinta principala cauzi a conflictului
dintre intentia noastra, provenita din mintea constients, si
actiunile noastre, care-si au originea in mintea noastra incon-
stientd. Esenta noastra este constiinta noastra din momentul
prezent. Ea este foarte creativa, evolueaza impreuna cu viata
si da nastere unor aspiratii si visuri fara sfarsit. insa, de fie-
care datd cand ne pierdem concentrarea, mintea inconstienta
acapareaza constientul. Acest lucru produce reactii si rezul-
tate care contrazic intentiile noastre constiente. Faptul cé,
bundoard, cea mai mare parte a constiintei noastre tine de
inconsgtient iInseamna ca reactionam, de cele mai multe ori, in
mod inconstient.

Prin urmare, cum putem invdata sa traim constient?
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Capitolul 1

Cum ne transforma creierul social
in ceea ce credem ca suntem

Creierul nostru social are un rol vital in modelarea
identitatii si a felului in care ne definim pe noi insine.
Reactiile rapide, constante ale creierului vizavi de
oameni §i de mediul inconjurdtor construiesc imaginea
a ceea ce suntem, care poate fi foarte diferitd de cine
suntem cu adevdrat.

|
t

Constiinta de sine si gandirea

Noi nu traim in izolare. Viata si existen{a noastra evolu-
eaza prin faptul ca putem comunica si interactiona cu alte
persoane. Traim in retele sociale multilateral interconec-
tate, de cand ne nastem si pana cand murim. Felul in care
este structurat creierul nostru social este modelat, modificat
si construit de toate interactiunile, relatiile si conversatiile
noastre cu ceilalti si este, in special, influentat de persoanele
cele mai importante din viata noastra. Dupa cum spune doc-
torul Allan Schore, un cercetator de top in domeniul neuro-
psihologiei, 70% din creier se dezvolta dupa ce ne nagtem,
prin interactiunile avute si prin adaptarea la schimbarile con-
stante din jurul nostru.

Creierul nostru reactioneaza mereu la ceilalti, dar nici-
odata la el insusi. De fapt, este singura parte a corpului
nosiru care nu are nici senzatii, nici sentimente. in mod
ironic, este constient de senzatiile si sentimentele traite de
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noi, dar creierul insusi nu simte nimic. Functia sa este si-i
reaminteasca trupului unde poate gisi plicere si de unde
poate sd-i vind durerea; pe de altd parte, gandurile se for-
meaza in creier.

Oare avem destule cunostinte despre relatia dintre con-
stiinta de sine si gandurile din creier? Stim cum se nasc
aceste ganduri in constiinta noastra? Acestea sunt intre-
biari fundamentale. Majoritatea cercetarilor asupra centrilor
din creier se concentreaza asupra mecanicii cerebrale si a
modului in care aceasta ne influenteaza comportamentul si
functiile fiziologice, dar avem putine cunostinte legate de
felul in care constiinta de sine ne genereaza gandurile. Aici
se gaseste secretul a ceea ce inseamnd si fii o fiintd umana,
atdt din perspectiva faptului ci suntem capabili s ludm
decizii, cét si a ceea ce suntem de fapt. Cunoastem functiile
fiecdrei parti a creierului — sunt semnalate usor in diver-
sele tipuri de ,scandri“ cerebrale —, dar nu putem vedea
trecutul insusi, cel care ne dicteaza gandurile, si nici cum
aceste experiente sunt traduse apoi in starea de a fi consti-
ent de sine.

Creierul isi construieste propria realitate

Schitand legatura dintre constiinta de sine, functiona-
rea creierului uman si felul in care relationeaza (mediul sau
inconjurator), vom ajunge sa intelegem cum reusim si ne
descurcam intr-o lume aflatd mereu in transformare.

Suntem Inconjurati de lumea mentala a celorlalti, in
egalda masurd in care suntem inconjurati de lumea fizica.
Persoana cu care interactiondm ne modeleazi, la randul
ei, majoritatea reactiilor si gadndurilor. Pe de alta parte,
acesta este felul in care ne percepem pe noi insine in rela-
tie cu ceilalti.

Creierul nostru actioneaza ca un instrument de primire,
stocare si comunicare a informatiei pé care o impartaseste
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toata lumea. Energia emanata de interactiunile noastre este
codata, in mod constant, n creier, cel mai mare impact asu-
pra vietii noastre avindu-I interactiunile parinte-copil, care
alcatuiesc infrastructura de baza a experientei noastre fata
de lume si de alte persoane. Adesea, aceste experiente sunt
intarite si influentate de primele noastre relatii din cadrul
familiei, cum sunt cele cu parintii sau cu alti membri ai fami-
liei sau chiar cu alte generatii din trecut. De la pdrintii nostri
copiem si invatam totul. Nicio miscare a lor nu trece neob-
servata pentru noi. '[‘nvﬁ;ﬁm de la ei fiind martori la modul
lor de a rezolva situatii si putem chiar indrazni sa spunem ca
inconstientul parintilor nostri contribuie la structurarea cre—
ierului nostru.

Creierul construieste fiecare experientd, iar noi numim
rezultatul realitate. Realitatea este imaginea pe care ne-am
creat-o despre lume pentru a ne putea croi drum prin ea.
Creierul creeazi un tip de realitate si, cu cat o exploram mai
detaliat, cu atdt avem un sentiment mai puternic de siguranta
si convingerea ca vom supravietui.

Toate experientele noastre iau forma si sunt prelucrate in
creier pentru a descoperi cea mai buna cale de supravietuire.
De exemplu, orice problema din viata familiei noastre de ori-
gine poate avea un impact urias asupra felului in care reacti-
onam mai tarziu in viatd, in relatiile noastre. Reactiile pe care
creierul le invata pot dura intreaga viata.

Creierul reprezinta limita dintre lumea din jurul nostru
si noi ingine. Nu suntem separati de lume, facem parte din
ea si impartasim un camp de informatie si energie care nu
este localizat in creierul uman. El primeste semnale si apoi
absoarbe informatia, o interpreteaza si ne ofera o schema.
intre schem3 si lumea reald sunt activititile neuronale din
creier. Din acest motiv, uneori fraim aceeasi situatie diferit
in momente diverse ale vietii noastre, pentru ca am invatat
modele alternative de a o percepe si pentru ca ne-am con-
struit, in consecinta, pareri diferite — prin urmare, ne inter-
pretam altfel propria realitate.
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J_Crmstier.ltul si inconstientul

Este acceptatd la nivel general ideea cd existd doua parti
care alcatuiesc constiinta umana: una constienta si una
inconstientd. Inconstientul simbolizeaza efectiv lucrurile de
care nu esti constient. Aceste doua elemente pot fi conec-
tate cu usurinta la notiunile de memorie de lunga si de scurta
durata. ;

Doctorul Bruce Lipton, neurobiolog, sugereazi ca mintea
inconstientd stocheaza informatii la fel ca un aparat de inre-
gistrat — numai ca trebuie sa intelegem ca ceea ce Inregis-
treaza sunt niste programe. La apasarea unui buton, memoria
inconstientd redd acele programe si va face acest lucru mereu
in aceeasi maniera. Prin urmare, este normal s3 afirmam ci
apasarea butonului de redare este adesea declansati de sti-
muli din mediul inconjurator. De exemplu, daca asteptam
pe cineva care intdrzie, aceasta experienta ne poate reaminti
de o experienta dureroasa din trecut, legatd de sentimentul
de abandon. Stimulul ar fi atunci o urma emotionala a unei
experiente dureroase stocate in memorie. Majoritatea oame-
nilor nu pot distinge in mod clar aceste programe, pentru
cd ele se contureaza foarte devreme (uneori chiar pe peri-
oada ultimului trimestru din perioada fetald). De exemplu,
programele stocate in inconstientul fetusului au fost create
ca urmare a experientelor sale fata de reactia mamei lui si a
mediului acesteia.

Dinainte de a se naste si pand la varsta de cinci ani, modul
in care un copil observa si experimenteazi lumea este in con-
cordanta cu programele care {i trimit informatii, in mod direct,
la nivel inconstient, fard vreo analizd sau Intrebare anterioari.
Repetitia i permite informatiei s3 ajunga in mintea noastri
inconstienta. Aceasta preluare necritica de informatii are loc
deoarece copilul nu este incd in stare si analizeze sau si dez-
batd calitatea informatiei; pur si simplu, preia totul cum i se
dd. Cantitatea uriasa de informatie pe care copiii o primesc
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provine de la parinti, frati, surori si de la comunitate si este
preluata de inconstientul lor ca un adevdr pur.

Dupa parerea doctorului Lipton, mintea constientd, par-
tea care cuprinde dorintele noastre constiente si aspiratiile,
ocupa aproape 5% din creier. Mintea inconstienta (continand
programele invatate de la parinti si de la celelalte persoane
din viata noastra) ocupa celelalte 95% din creier. Deci incon-
stientul este dominant in general.

Acest lucru este foarte important daca vrem sa explicam
de ce, de multe ori, cAnd ne-am hotéarét sa facem ceva, nu
reusim sa ducem la bun sfarsit acel lucru; credintele din min-
tea noastra inconstienta sunt in contradictie directa cu ceea
ce ne dorim in mintea noastra constienta. Aceste credinte
inconstiente depasesc intentiile noastre constiente pentru ca
sunt mai puternice si au efecte mai importante.

Programarea timpurie

Chiar daca oamenii devin constienti cu trei luni inainte
de a se naste, ei au o constiintd de tipul sentiment si reac-
tie. Procesul neurologic superior care conduce la diferentierea
constientd a experientelor nu se manifesta decat dupa varsta
de cinci sau sase ani. De aceea, un copil nu este constient si
nu isi intelege propriile experiente decat dupa aceasta varsta.

Primii cinci ani din viata noastra sunt o perioada de insta-
lare de programe, cu care vom functiona mai tarziu. Copii
fiind, preluam informatii din orice vedem, auzim sau expe-
rimentam de la parintii nostri si din mediul inconjurator.
Aceastd informatie ajunge in mod direct in inconstientul nos-
tru. Ba mai mult decét atat, nu facem niciun fel de discrimi-
nare a meritelor relative ale acestor programe. Fiind copii, noi
nu avem capacitatea de a sti daca informatia este corecta.

Invdtdm cum sa devenim parte a unei familii si a unei
comunitdti pe baza acestor experiente preluate. Aceste pro-
grame se asaza in inconstientul nostru chiar daca sunt
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informatii false, pentru ca atunci cand suntem copii nu avem
abilitatea de a gandi, de a selecta si de a pune sub semnul
intrebarii aceste informatii. Astfel, este usor pentru inconsti-
ent sa treaca peste constient, deci si peste aspiratiile, dorin-
tele si credintele despre sine, influentand totodata rezultatul
eforturilor noastre. '

Putem vedea ca mintea inconstienta contine programele
invatate de la altii. Suntem pregadtiti pentru felul in care tre-
buie sa reactiondm la viata. Acceptdam si preludm credin-
tele altor oameni. Ele ne conduc reactiile si comunicarea cu
ceilalti in marea majoritate a timpului; pe de altd parte, ne
saboteaza si submineaza abilitatile naturale. Ba mai mult, ele
devin limitdri ale dorintelor noastre constiente de a obtine
anumite lucruri In viata. Atitudinile, perceptiile si credintele
mintii constiente sunt in opozitie directa cu ceea ce progra—
meazd mintea inconstienta. Derulam aceste programe in min-
tea noastra constienta si totusi, in acelasi timp, nu suntem
congtienti de ele, Nu suntem constienti cd ne autosabotam in
mod constant si, atunci cdnd nu ob{inem ceea ce vrem sau
ceea ce ne dorim de la viatd, ddm vina pe altii sau pe forte
externe.

Gregg Braden, renumit autor si om de stiinta, este de
pdrere ca fiecare parte a creierului functioneaza intr-o mani-
era diferitd pentru a ne face sa fim fiinte individuale si pentru
a ne crea propria realitate. Mintea constienta este cea la care
suntem conectati in cea mai mare proportie si de care sun-
tem congtienti in cea mai mare masura. Ea creeaza imaginea
de sine pe care o vedem atunci cdnd ne privim din interior.
Aceasta este imaginea pe care ne dorim sa o vada ceilalti.

Mintea constientd preia informatii despre lumea cotidi-
and, oamenii din jur, ora exactd, unde mergem $i cum anume
ajungem acolo. Ea analizeaza si proceseazi toate aceste
informatii si planifica ce vom face dupi ce ajungem la desti-
natie. De aceea, situatia in care ne conformam sau acceptam
un compromis este de fapt o situatie in care mintea noas-
tra inconstienta a facut altd alegere decét mintea constienta.
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Trebuie sd lucram mult asupra noastra pentru a recunoaste si
a identifica acest lucru, altfel vom trece cu vederea faptul ca
in noi se poarta mereu o lupta.

Poate credem ca noi alegem o actiune, dar creierul nos-
tru a facut deja alegerea fara ca noi sa fim constienti de asta
si fara permisiunea noastra. Ceea ce inseamna ca noi nu sun-
tem constienti ca am facut, de fapt, acea alegere cu ceva timp
inainte. Experienta noastra legatd de momentul petrecerii
actiunii respective (si al rezultatului ales) nu este corelata cu
prezentul. Nu vedem obiectul in fata ochilor nostri padna cand
creierul nostru nu a ajuns la o concluzie in legatura cu ce
anume poate fi acel obiect. Altfel spus, nu suntem constienti
de actiunea pe care urmeazd sa o efectuam pana cand creierul
nu a ales exact ce anume vom face. Pe scurt, actiunile noastre
sunt determinate de alegerile facute anterior.

Tot Gregg Braden mai spune si ca mintea inconstienta
poate fi asemanata cu un hard-disk cerebral. Ea contine o
cantitate vasta de informatie si o inregistrare a tot ceea ce
am experimentat in vietile noastre — toate amintirile noastre
din trecut. Perceptia acelor amintiri include functiile care ne
mentin in viatad si care ne ajuta sa supravietuim fiecarei zile.
Si, cel mai important, mintea noastra inconstienta pastreaza
codatd starea noastra emotionala din timpul fiecarui eveni-
ment pe care l-am trdit, iar acesta este motivul crucial pen-
tru care actiunile si reactiile noastre din viata sunt influentate
de trecut. In plus, acest hard-disk pastreaza fiecare gand,
emotie, critica, tradare si incurajare pe care am primit-o. De
aceea, este foarte important de retinut ca toate aceste expe—
riente se pot manifesta brusc in viata noastra, atunci cand ne
asteptam cel mai putin, si acest lucru ne poate afecta viata in
mod negativ.

Mintea inconstienta nu se odihneste niciodata. Experiente
trecute pe care nu ni le mai amintim sunt inca stocate undeva
si pot fi activate in orice clipa de un stimul sau impuls. Reac-
tiile noastre sunt ghidate in fiecare zi de mintea inconsti-
entd, pentru cd este mai vasta si mai rapida decit mintea
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constientd. Doctorul Bruce Lipton, autorul cartii Biologia cre-
dintei, este de parere ca mintea inconstientd poate procesa
20 000 000 de biti de informatie pe secunda, In timp ce min-
tea constienta poate procesa doar 40 de biti pe secunda.

Asta inseamna ca mintea inconstienta are capacitatea de a
procesa de 500 000 de ori mai multa informatie decit mintea
constienta. Puterea de a progresa std deci in mintea incongti-
entd si functioneaza instinctiv, fard nevoia de a gandi.

Pe de alta parte, mintea inconstienta poate fi de mare aju-
tor si ne poate feri de multe probleme; de exemplu, cand
suntem in pericol, mintea incongtienta reactioneaza rapid si
instinctiv si nu analizeaza situatia inainte de a ne impinge
spre actiune. Daca am astepta sd ne salveze mintea consti-
enta, s—-ar putea sa fie prea tarziu.

De exemplu, daca un copil sta in picioare pe marginea
unei stanci inalte si 1l aude pe tatal sau tipand: ,Stai departe
de margine, poti sa cazi!*, mintea inconstienta a copilu-
lui absoarbe informatia si intelege ca in viitor nu ar mai fi o
idee asa bund sd stea pe marginea stancilor, rezultatul posibil
fiind o cdzatura sau chiar moartea. El nu-si va folosi mintea
constienta in viitor pentru a reanaliza daca este in sigu-
rantd sa stea pe marginea stancii, ci, pur si simplu, nu va mai
actiona astfel. Pe de altd parte, s-ar putea sa platim un pret
foarte mare pentru aceste raspunsuri rapide atunci cand acti-
unile noastre se bazeaza pe credintele celorlalti pe care am
invétat in mod inconstient sa le copiem in primii ani de viata.

»De-ar putea tinerii sd-si dea seama
cdt de curdnd vor deveni doar o gramada
de obiceiuri pe doud picioare."

WILLIAM JAMES (1842-1910), FILOSOF AMERICAN

Toate informatiile din mintea noastra inconstienti constau
in credinte preluate de creier in stadiul sdu de ,absorbtie”,
Dupa Gregg Braden, aceste informatii ne-au fost ,servite”
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cand creierul era intr-o stare de visare si cand era ca un
burete gata sd primeasca informatii despre lumea din jur,
fara filtre care sa semnaleze ce este in reguld si ce nu, ce este
bine si ce nu. Mintea inconstienta a stocat informatia si abia
mai tdrziu am descoperit daca aceasta informatie este buna
sau rea pentru noi. Exemplul perfect este nasterea in sanul
unei familii cu o anumité religie pe care o aparam sau contra
careia luptam apoi toata viata.



Capitolul 2

 Convingerile noastre sunt mai
puternice decat realitatea

Mintea noastrd inconstientd asimileaza felul in care oame-
nii apropiati noud reactioneazd la situatiile care apar in
viata lor, iar noi invdtdm in mod automat sd-i imitdm.

Efectul placebo

Fiintele umane au nevoie de credinte pentru a supravie-
tui, iar primul meu contact cu aceasta idee 1-am avut la var-
sta de sapte ani. Tatdl meu era farmacist si, in Egiptul acelor
ani, mul{i oameni mergeau la farmacist pentru orice pro-
blema de sadndtate, asa cum mergem acum la doctor. Tatil
meu era ca un vraci; avea o reputatie buna si devenise foarte
cunoscut. Avea tot timpul in buzunar o cutiuta cu cateva
tablete de vitamine si atunci cind oamenii veneau la el si-i
ceara ajutorul (in special pentru probleme psihologice), obis-
nuia sa bage ména in buzunar, sa scoata cutiuta respectiva si
sd spund: ,Acestea sunt niste tablete speciale si costa fiecare
cate o lird“, ceea ce echivaleaza cu 30 de lire sau mai mult
in banii de acum, dar nu le vindea decat cate una sau doui.
Fascinant era ca toti oamenii aceia igi recapatau sanitatea
foarte repede. Cand l-am intrebat pe tatil meu de ce fi minte
pe acei oameni, mi-a spus: ,Daca ei cred cd acesta este cel
mai bun si cel mai scump medicament, atunci se vor vindeca
singuri”. Mi-a mai spus ca vindecarea este in mintea noas-
tra si, daca noi credem in efectele unui medicament, atunci el
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va functiona. Nu mi-am dat seama atunci ca placebo este un
medicament adeviérat si cred ca va veni o vreme cand ceea ce
este cunoscut ca placebo va fi un remediu real.

Existd o poveste despre un om care avea cancer si care
a citit in ziar despre un medicament nou care pretindea ca
poate vindeca aceasta boala. I-a cerut doctorului sau sa i-1
prescrie, iar rezultatul a fost ca s—a vindecat de cancer. Dupa
cAtiva ani insa, a citit in acelasi ziar cd, de fapt, acel medica-
ment avea efect doar temporar. Asta a facut ca el sa se imbol-
naveasca din nou de cancer.

Si convingerile mostenite din familie sunt foarte puter-
nice. De exemplu, existad familii ai caror membri dezvolta ace-
lasi tip de boala. Existd un caz cu doua familii care au adoptat
fiecare cite un copil dintr-o pereche de gemeni care fusesera
despartiti la nastere. Una dintre familii avea un istoric legat
de cancer si, evident, geamanul adoptat a fost lovit si el de
aceastd boald. Celalalt geaman nu a avut nimic. De aseme-—
nea, sunt sanse mult mai mari ca acei copii crescuti de parinti
divortati sa se despartd la randul lor de partener, mai tarziu
in viata. Iar copiii crescuti de parinti sdraci sunt mai predis-
pusi spre o viatd dominata de lipsuri.

Convingerile sunt mai puternice decét realitatea. Se poate
vedea, din exemplele de mai sus, cit de puternice pot fi cre-
dintele. Ele ne pot schimba realitatea atdt de mult, incat ne
pot pune in pericol chiar supravietuirea sau pot crea anumite
predispozitii legate de starea de sandtate, bundstarea finan-
clara si relatiile viitoare. In acelasi timp, credintele ne pot
vindeca si ne pot ajuta si trdim mai bine. Asta inseamna c4,
pentru a obtine ceva ce nu am trait sau atins in trecut, trebuie
si Incepem cu modificarea convingerilor noastre.

Singura diferentd dintre un intelept sau un mistic $i un
om de rdnd, neinstruit, este cd primul este constient de
legdtura lui cu Dumnezeu sau Brahman, iar celdlalt, nu.

ALAN WATTS (1915-1973), FILOSOF BRITANIC, SCRIITOR $I ORATOR
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