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Cuvant-inainte

Cand am intdlnit-o pentru prima data pe Emily, urma sa
tinem fiecare o prelegere la un eveniment in Grecia. Ea
mi-a povestit despre practicarea meditatiei si, undeva
intr-un colt al mintii, stiu ca-mi spuneam: Da, sigur. Am
studiat budismul Zen. Am fost in centre de meditatie. Am me-
ditat 12 ore pe zi. Am fost si instructor de yoga si incd mai fac
yoga tot timpul. Am in arsenalul meu o gramadd de chestii la
care sd apelez cdnd mi-e rdu. Simteam deja ca detin contro-
lul asupra stresului, dar mad interesa si ce avea ea de spus.

Si, pe masura ce o ascultam, imi dadeam tot mai bine
seama ca vorbea despre altceva — ceva mai profund, mai
puternic, ceva ce avea potentialul de a schimba vieti. Ce
mi-a atras cu adevdrat atentia a fost modul in care vorbea
despre cum sa faci mai putin si sa obtii mai mult.

Sigur, ideea de a mai adduga o solicitare in programul
meu — fie si de numai 15 minute de doua ori pe zi — parea
nebuneasca. Am o viata extrem de aglomerata: pe langa
faptul cd sunt medic, autor si parinte, tin prelegeri si sunt
un permanent colaborator pe teme medicale al multor
emisiuni de televiziune. Sa mai inghesui ceva in programul
meu zilnic parea imposibil.

Dar Emily era convingatoare. Am fost de acord sa incerc
sa meditez aldturi de ea cat stadteam in Grecia si am fost
socat cand mi-am dat seama cd aceasta forma de meditatie
era foarte diferitd de cea pe care o practicasem in trecut.
Am decis sd urmez un curs de meditatie Ziva cu ea si, dupa
aceea, am inceput aproape imediat sa dorm mai bine, insa
asta a fost doar o micd parte din beneficii. Simteam ca am
mintea mai limpede, cd sunt mai concentrat si am inceput
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chiar sd am mai mult timp intr-o zi! Nu mi-am dat seama
ca fusesem anxios sau stresat decdt cand n-am mai fost!

Am fost suficient de impresionat de rezultate ca sa mai
continui inca o luna, doar ca sa vad ce se intampla.

Ar fi prea putin sa ma declar socat de efectele stilului ei
de meditatie asupra mea. Nu imi dddeam seama ca eram
stresat si anxios; nu mi se pdrea cd eram agitat. Si aveam
deja performante de nivel inalt. Dar, dupa numai doua
luni, m-am simtit mai fericit, mai calm si mai putin anxios.
Acum am mult mai multd energie. Acum, dacd nu dorm
bine, aplic tehnica Ziva si ma simt odihnit ca dupa un
somn lung. Inainte ma simteam obosit la sfarsitul zilei, dar
acum primesc un nou val de energie dupa a doua sesiune
de meditatie si pot sd ies seara in oras si sa ma distrez. In
schimbul celor cateva minute zilnice de meditatie primesc
un surplus de cel putin trei ore de concentrare si munca de
calitate. Meditatia se revarsa in tot ce fac.

Poate cel mai surprinzdtor aspect al abordarii lui Emily
il reprezintd usurinta si accesibilitatea tehnicii. Este tipul de
meditatie pe care-1 poti face oricand, oriunde. Nu e nevoie
sa-ti golesti mintea, sa arzi betisoare parfumate sau sa fii
singur in padure. Am meditat in sali de conferinta, in par-
cdri, in avion — oriunde. Cand le povestesc pacientilor mei
despre Ziva, le zic: ,Nu-ti dai seama cat de rdu te simti de
fapt decat dupa ce incepi sd te simti mai bine. Si nu-ti vine sa
crezi de cate esti in stare pana nu incerci aceasta meditatie®.

Incurajez pe toatd lumea si incerce stilul ei de
meditatie. Spun cu madna pe inimd cd nu mai pot trai fara
asta. Acum nu am timp sa nu meditez.

»Mai putin stres, mai multe rezultate.“ E pe bune,
credeti-ma!

— dr. Mark Hyman

Directorul Centrului de Medicind Functionald de la
Cleveland Clinic si autorul cartii Food: What the Heck
Should I Eat? si al altor unsprezece bestselleruri.
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Prefata

In calitate de cercetator in neurostiinte interesat si de ,,sta-
rea de bine“ (termenul modern si mai putin rusinos care
a inlocuit ,dezvoltarea personald®), ma aflu intr-o pozitie
superioara interesanta, desi intru catva inconfortabila. Pe
de o parte, vad cum se dezvoltd o era noua si fascinanta, in
care stiinta se indreapta spre crearea unor practici cu ade-
varat utile pentru imbunatatirea vietii oamenilor. Pe de altd
parte, mai vad de multe ori si folosirea gresita a cuvantului
stiintd ca instrument de marketing cu ajutorul cdruia sa se
vanda orice, de la suplimente alimentare la practici ezote-
rice de respiratie sila dispozitive de interfatd creier-com-
puter. Ca sa fie clar: exista anumite instrumente foarte
interesante, chiar de efect, ce se dezvolta peste tot in acest
domeniu al starii de bine, dar celor mai multe le lipsesc
componente esentiale pe care eu, personal, mi-as dori sd le
vad inainte sa-mi investesc in ele timpul, energia si banii.
Aceste criterii sunt:

1. O rigoare profund descriptivd. Am nevoie sa stiu ce
anume implica acea practica.

2. Forta de predictie. Am nevoie sa stiu la ce este rezona-
bil sa ma astept inainte de practica respectiva si dupa.

3. Mod de actiune. Am nevoie sa stiu clar ce sa fac,
cand sa fac si cum sa fac.

4. Progres. Rezultatele trebuie sa produca o schimbare
mare, pozitiva.

Toate acestea pot sa para greu de indeplinit, dar
cred cd e rezonabil sd cerem asta de la nigte instructori,



indrumatori si guru autoproclamati si de la vedetele online
care ne vand aceste lucruri. De aceea, cind am auzit ca
cineva pe nume Emily Fletcher tine o prelegere despre
meditatie la o conferinta la care participam, m-am gandit
sa nu ma duc. Incd un ,yoghin“ american — am mai vizut
asa ceva. Din fericire pentru mine, aveam conexiune la
internet numai in sala de conferintd, asa ca am hotarat sa
ma ocup de e-mailuri cat timp Emily vorbea pe scena.
Privind in urma, sunt atit de recunoscator ca am facut
acea alegere. Cred ca ceea ce mi-a atras atentia au fost cuvin-
tele lui Emily: ,Toti acesti specialisti in neurostiinte abia
acum isi dau seama de ceea ce se stie de mii de ani in randu-
rile celor care mediteaza: meditatia imbunatateste practic
capacitatea creierului!“ Pana la urma, se cam lua de mine.
Dar, continudnd sa o ascult, mi-am zis: femeia asta chiar a
prins ideea. In primul rand, Emily are abilitatea unica de a
face din ceva atat de ,linistit“ ca meditatia ceva cu adevarat
incitant, justificand, in acelasi timp, si radacinile ei ances-
trale, si cercetarile reale ale stiintei moderne. Este o per-
soana care cunoaste jargonul clasic si nu se teme sa explice
pe intelesul tuturor diversii termeni din zona practicilor
de tip meditatie si mindfulness. Asta mi se pare deosebit
de util. De exemplu, in prezent, cuvantul meditatie pare
ca este folosit pentru orice activitate in care stai cu ochii
inchisi, in afara de somn si de coma, iar mindfulness este si
mai putin definit. Abordarea lui Emily este diferita, mult
mai organizata. Cartea Mai putin stres, mai multe rezultate
te educa: mindfulness are legatura de fapt cu prezentul, in
timp ce meditatia tine de renuntarea la stresul din trecut. Ea
defineste chiar si manifestarea (un cuvant care, sincer vor-
bind, nu mi-a placut niciodata) sub forma unei serii de pasi
practici. Daca toatd lumea este sau nu de acord cu aceste
definitii e mai putin important decat faptul ca, lansandu-le,
Emily distruge bariera majora care statea in calea practica-
rii zilnice a meditatiei. Mai putin stres, mai multe rezultate
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vorbeste despre motivele pentru care sa faci fiecare dintre
acesti pasi. Toate acele beneficii incredibile ale practicarii
regulate a meditatiei pe care le promoveaza unii si altii
continua sa existe — un somn mai bun, o stare de spirit mai
linistita, mai putina reactivitate, o viata sexuald mai buna si
asa mai departe —, dar in Mai putin stres, mai multe rezultate
Emily te invatad la ce sd te astepti in timpul practicdrii in sine.
Este un dar unic si plin de forta. S$i nu, nu e nevoie sa stai
zece zile in liniste deplind. Totul tine de urmarea zilnica

a unor pasi mici, practici, pentru obtinerea unor beneficii
specifice, mai ample. Iar ea te invatd cum sa faci asta.

Asa cd, acum, la trei ani dupa ce am auzit-o pe Emily
vorbind si dupd ce am invatat tehnica Ziva, am ajuns sa-mi
dau seama cd md inselam amarnic: Emily nu e doar inca
un american care a petrecut un timp prin India, a prins
cativa termeni de jargon, a facut cateva exercitii fizice si
s-a intors in Statele Unite sd ne povesteasca despre asta.
Emily cunoaste meditatia in profunzime si clarifica ce
sunt de fapt meditatia ancestrald si meditatia moderna,
cum functioneaza si, cel mai important, ce efecte pot avea
asupra ta. Mai putin stres, mai multe rezultate reuneste tot
ce e mai bun in termeni de educare in privinta meditatiei
(criteriul #1 de mai sus), iti spune la ce sa te astepti in
fiecare etapa (#2), cum sa meditezi (#3) sila ce incredibile
beneficii poate da nastere (#4).

Cumva (poate data fiind formarea ei pe Broadway),
Emily face acest proces si incredibil de simpatic, distractiv
si agreabil. Asta nu facea parte din lista criteriilor mele,
dar poate ca ar trebui sa fie criteriul #5 pentru cd, dupa
cum vei descoperi in scurt timp, Mai putin stres, mai multe
rezultate nu este absolut deloc plicticoasa si se prea poate
sa-ti schimbe viata.

— dr. Andrew Huberman
Profesor de neurobiologie la Facultatea de Medicina a
Universitdtii Stanford



Introducere

Poate ca te gandesti: Eu? Meditatie? Asa ma gandeam si eu.
O tinerete petrecuta in partea de nord-vest a Floridei nu iti
prea da cele mai bune ocazii sa intri in contact cu vreun fel
de meditatie. Am participat la concursuri de frumusete, am
cantat imnul national la deschiderea magazinului Walmart
Supercenter si m-am dus la foarte multe petreceri cu bere
la butoi. Dar meditatie? Niciodata n-a venit vorba de asa
ceva.

Pe la 27 de ani, jucam pe Broadway in piesa A Chorus
Line, ca dublura pentru trei dintre rolurile principale. Sa
joc pe Broadway a fost un vis din copilarie, dar realitatea
devenise un cosmar. Daca prestatia mea nu era la inaltime,
eram devastatd. Simteam tot mai multa anxietate, ma lup-
tam cu o insomnie groaznica si incepusem sa albesc —la
frageda varsta de 26 de ani. Ma imbolnaveam tot timpul
sau ma loveam. Visul meu devenise realitate — faceam acel
lucru pe care mi-l dorisem de cand aveam noua ani — si
ma simteam oribil. Broadway trebuia sa fie numai raze de
soare, trandafiri si cocteiluri Martini alaturi de Liza'. In
schimb, experienta mea pe The Great White Way? insemna
un apartament costisitor la comun, ton mancat direct din
conserva si probleme cu monturile.

Intr-o zi eram in cabini si ma uitam la o alt3 actrita,
pe nume Deonne. Ea era dublura pentru cinci roluri, dar,
spre deosebire de mine, era perfect calma si concentrata;
deborda de energie si era o placere sa interactionezi cu ea.

! Aluzie la celebra actrita Liza Minnelli, cunoscuta pentru rolurile sale in
musicaluri pe Broadway. (N.t.)
2 Portiune centrala de pe Broadway, care cuprinde si Times Square. (N.t.)



Fiecare cantec al ei era o sarbatoare. Fiecare dans al ei era
plin de bucurie. Pretuia pana si fiecare inghititura de man-
care. Am intrebat-o cum reusea s-o scoata la capat si mi-a
raspuns ca mediteaza.

Cand am auzit, mi-am dat imediat ochii peste cap
si am respins ideea ca fiind ceva imposibil. Pe-atunci,
neurostiintele nu erau deloc atat de dezvoltate cum sunt
astazi, asa ca mi-era greu sd inteleg cum ceva ca meditatia
putea avea un impact atit de mare asupra interpreta-
rii sale. Insd am continuat si ma simt tot mai riu — nu
reuseam sa dorm toatd noaptea de mai bine de un an si
jumatate, iar asta avea un efect dramatic asupra interpre-
tirii mele. In cele din urma, am ajuns si ma simt atat de
stanjenitd de capacitatea mea de interpretare, incat mi-am
dat seama cad trebuia sa fac ceva. Deonne mi-a spus ca in-
structorul ei de meditatie e in oras si m-a intrebat daca nu
vreau sd vin cu ea si sa stau de vorba cu el. Tot ce mi-a spus
acel instructor a avut sens pentru mine; parea adevarat.
M-am inscris la cursul sdau. Dupa numai doua ore, ,,medi-
tam“ — adica aveam o cu totul alta stare de constiintd decat
avusesem vreodata pana atunci — si chiar mi-a placut!

In acea noapte am dormit dusi pentru prima data
intr-un an si jumatate. Asta se intampla acum mai bine de
zece ani, si de-atunci n-am mai avut insomnie. Am ince-
tat sa ma mai imbolnavesc, am incetat sa mai albesc — de
fapt, mi-a revenit culoarea parului. Mai presus de toate, a
inceput sa-mi placa din nou munca mea. $i sa devin mult
mai bund. Am incetat sd mai caut validare si aprobare
din partea publicului, iar asta, paradoxal, m-a facut sa fiu
0 actritd mai buna. Eram tot timpul pregatita si puteam
in sfarsit sa urc pe scena calma si increzatoare. Iar asta,
evident, m-a facut sa ma gandesc: Stai putin — de ce nu face
asta toatd lumea?

Si-atunci mi-a venit ideea sd-i invat pe altii sa mediteze.
Am renuntat la Broadway si am plecat in India, unde am
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inceput un curs de specializare care a durat trei ani. Nu,
nu am stat in India in tot acest timp. Nu sunt chiar atat de
inversunatd. In cele din urma, acesta a fost cel mai creativ
si mai satisfacator lucru pe care l-am facut vreodata. Cand
imi spun povestea, oamenii ma intreaba mereu cum am
putut sa renunt la o cariera de succes si sa-mi asum riscul
de a pune bazele meditatiei Ziva. Radspunsul simplu este ca
obiectivele mele in viatd au devenit mult mai clare cand am
inceput sd meditez zilnic si cd am avut acces la o energie
sila o intelegere pe care nu-mi dadusem niciodata seama
cd le am. In aceast3 carte iti ofer tie, cititorule, acces la
acest instrument teribil de puternic. Poti ajunge la acea
conectare interioard la care eu i cei zece mii de cursanti
ai mei ajungem de doua ori pe zi. Vei invdta cum sa-ti
imbunadtatesti performantele, sa scapi de stres, sa ai mai
multa energie si o motivatie mai puternica si, practic, cum
sa ai mai mult succes in viata.

Aceasta nu este o carte tipica de meditatie

Inainte si mergem mai departe, vreau si clarific ceva.
Aceasta nu este o alta carte de meditatie care sa-ti vorbeas-
ca despre beneficiile unei stari mai inalte de congtiinta
fara sa-ti puna la dispozitie vreun mijloc real de a ajunge
acolo. Aceasta carte este despre performante extraordina-
re. $i nu ma refer doar la artisti sau la persoanele care urca
pe o scena. Aceasta carte te va ajuta sa-ti imbunatatesti
performantele personale si profesionale, indiferent cu ce
te ocupi. Iti va oferi nu doar calea de intelegere a modului
in care stresul te impiedica sa ajungi la performante pe
masura potentialului tau, ci, mult mai important, iti va
pune la dispozitie mijloace practice pe care poti incepe sa
le folosesti zilnic ca sa scapi de stres si sa-ti stimulezi creie-
rul, corpul si, pand la urma, propria viata.



In paginile urmitoare te voi invata o tehnica specifica
pe care vei putea s-o practici de unul singur. Se numeste
tehnica Z si este menita sa te ajute in munca si in viata
ta; este o adaptare a ceea ce predau la studioul nostru din
New York si online in cadrul programului de formare de
15 zile, zivaONLINE. Pasii indicati aici sunt special creati
pentru persoane centrate pe rezultate care sunt hotarate
sa-si imbunatdteasca performantele si sa atinga excelenta.
Indiferent daca-ti petreci timpul negociind afaceri sau
avand grija de copii, tehnica Z iti va oferi mijloacele men-
tale de a inova si a te adapta in ritmul impus de tehnolo-
gie. Investind in tine timp de 15 minute de doua ori pe zi,
poti sa-ti modifici drastic perspectivele si randamentul. Pe
langa faptul ca vei invdta o practica zilnica, multe dintre
capitole au la final exercitii pe care le poti folosi in cazul
unor provocdri specifice ale vietii si care te ajuta sa-ti eva-
luezi succesul.

Poate ca ai observat cum meditatia a facut rapid
tranzitia de la o activitate marginala la o practica standard
in sdlile de sedinte ale Americii corporative $i poate cd te
intrebi de ce. Poate ca ai incercat in trecut sa meditezi,
dar ai renuntat pentru cad ti s-a parut ca n-o sa reusesti
niciodatd sa-ti golesti mintea de ganduri sau pentru ca
te-ai chinuit sd incluzi meditatia in viata ta trepidantd. Sau
poate ca practicarea meditatiei nu te intereseaza deloc, dar
te intereseazd orice mijloc care poate sa-ti sporeasca pro-
ductivitatea si performantele si in acelasi timp sa reduca
nivelul de stres.

Oricum ar fi, ai ajuns in locul potrivit. Mai putin
stres, mai multe rezultate este conceputa nu doar ca sa
te introduca in practicarea meditatiei, ci si ca sa-ti ofe-
re trei mijloace mentale care alcatuiesc tehnica Ziva:
Meditatie, Mindfulness si Manifestare. In aceasta carte
vei gasi explicatia acestora si datele stiintifice de la baza
functionarii lor ca instrumente pentru marii performeri
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carora le imbunatatesc functia cognitiva si creativitatea,
eliminand stresul si ameliorand starea generala de sanata-
te, deopotriva fizica si mentala.

In prezent, exista peste sase mii de studii despre
meditatie aprobate stiintific. In paginile urmatoare, iti voi
vorbi despre cele mai interesante, printre care unele facute
la Harvard, la Stanford si la Wake Forest University, si-ti
voi arata cum aceste descoperiri recente au aplicabilitate
in viata ta aglomerata. Rezultatele acestor studii privesc
atat avantajele fizice verificabile medical, cat si analizele
stiintifice noi care indicd prezenta unor beneficii neu-
rologice ale meditatiei pentru acuitatea mentala. Toate
descoperirile confirmd ceea ce am observat in primul rand
la cursantii mei si ceea ce poti remarca si tu, daca vei citi
aceasta carte si vei pune in practica tehnicile pe care le
vei invdta din paginile ei: meditatia poate sa-ti asigure un
somn mai profund si mai odihnitor $i un nivel sporit de
energie peste zi; te poate face sa te simti mai conectat,
mai putin anxios si mai echilibrat in situatii solicitante;
te poate ajuta sa ai relatii mai bune; ba chiar sd ai o viata
sexuald mai buna! Una dintre cursantele mele a comparat
meditatia cu o pereche de ochelari de citit de care nu gtia
ca are nevoie: dintr-odata, viata devine mult mai clara.

Multi dintre cursantii mei au incercat sa mediteze in
trecut, dar au renuntat dintr-o multime de motive. Cu aju-
torul tehnicii Ziva, aceste persoane au reusit sa-si recapete
obiectivele de a medita fara vinovatia esecurilor anterioa-
re si fara restrictiile unui sistem sau ale unei comunitati
foarte rigide. Scopul meu e sa scap lumea de oameni care
au renuntat la meditatie, adica sd le ofer oamenilor care
au simtit ca au esuat— fiindca au fost ,prea ocupati sau
nu au putut ,sd-si limpezeasca mintea“ — informatiile
de care au nevoie pentru a-si evalua adecvat succesul si o
practica in care sa simtd cd merita sa-si investeasca timpul.
Pe parcursul cartii, te voi ghida spre crearea unei practici



potrivite pentru tine pe care sa o poti integra cu usurinta
chiar si in cel mai solicitant program. Nu e nevoie de
aplicatii, cagti, cristale, betisoare parfumate sau caftane.
Asa cum am spus, tehnica Z este o variantd mai blanda a
tehnicii Ziva pe care o predau la studio si online; este o
modalitate nedureroasa de a-ti conditiona corpul si mintea
in scopul obtinerii unor performante mai bune. Indiferent
daca e prima data cand incerci marea meditatiei cu degetul
sau dacd faci asta deja de ani de zile, Mai putin stres, mai
multe rezultate este atat punctul ideal din care sd pornesti,
cat si calea de perfectionare a informatiilor de care sd te
folosesti pentru a-ti atinge intregul potential. Daca inainte
erai alergic la cuvantul meditatie, nu-i spune meditatie —
pur si simplu incearca tehnica Z si vezi cum te simti. Daca
practici meditatia de ani de zile, dar ti se pare un pic prea
rigidd sau nu obtii, asa cum ti-ai dori, rezultate pe masu-
ra investitiei tale de timp, incearca tehnica Z si vezi daca
simti vreo diferenta.

Nu conteaza care este profesia, ambitia, religia, experti-
za sau experienta ta. Meditatia este pur si simplu un mijloc
prin care sa-ti atingi scopurile; nu este niciodata scopul
in sine. Ideea principald e urmatoarea: meditdm ca sd ne
descurcdm mai bine in viatd, nu ca sd ne descurcdm mai bine
la meditatie.

Daca vrei sa-ti imbunatatesti performantele — sa
elimini efectele stresului, sa-ti imbunatatesti nivelul de
energie mentala, sa-ti ameliorezi starea fizica de sdnata-
te, sa-ti sporesti creativitatea si sa-ti ascuti intuitia — ai
ajuns unde trebuie. Nu ai nevoie decat de dorinta de a-ti
imbunatati viata si de 15 minute de doua ori pe zi. Esti gata
sa investesti in tine?

MAI PUTIN STRES, MAI MULTE REZULTATE



De ce sa meditezi?

Nu pot sd meditez.

Este cel mai comun refren pe care-l aud de la cei care-si
doresc sd mediteze. Pentru unii, ,Nu pot sa meditez“ in-
seamna ,Vreau sa meditez, dar, sincer, ai vazut ce program
incarcat am?“ Pentru altii ,Nu pot sa meditez® e mult mai
literal: ,Vreau sa meditez, dar nu-mi pot opri gdndurile“.

Ambele tipuri de persoane sunt de obicei foarte sincere
in privinta dorintei lor de a practica meditatia. Ambele
tipuri de persoane cred ca meditatia nu este o optiune via-
bila pentru ele. Si ambele tipuri de persoane se insala.

Descumpdnirea vine dintr-o neintelegere culturala a
termenului meditatie. Cred ca existd un individ care le
spune oamenilor ca, pentru a medita, trebuie sa-si go-
leasca mintea de ganduri. Mi-as dori sd-1 gasesc pe acest
individ si sa-1 invat sa mediteze. Chiar daca este posibil
sa ai acces la diverse stari de constiintd, iar oamenii sunt
singura specie care poate sa faca asta dupa bunul-plac,
scopul meditatiei nu este golirea mintii de ganduri. Prefer
sa afirm ca ,scopul® meditatiei este sa duci o viata mai
buna. Prin urmare, dacd ai incercat vreodata sa meditezi i
te-ai simtit frustrat fiindca n-ai reusit sa opresti toate acele
ganduri nebune care-ti treceau prin minte, iatd o veste
foarte buna: mintea gandeste involuntar, asa cum inima
bate involuntar. Inci o dati, pentru efectul dramatic:
mintea gdndeste involuntar, asa cum inima bate involuntar.



