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PREFATA

Pacea este doar un gand
la distanta

In 2008, am primit o invitatie de a tine o conferinta TED.
In acel moment, existau doar sase discursuri TED online si
nu aveam nicio idee despre ce era TED (s-a dovedit a fi
acronimul de la Tehnologie, Entertainment si Design).
Discutia TED My Stroke of Insight (Accidentul meu vascular
cerebral profund) pe care am sustinut-o la Monterey,
California, a fost prima care a devenit virala pe internet. Ca
urmare, TED si eu am devenit simultan faimosi, la nivel
mondial.

In cadrul acelui discurs, am Tmpartasit publicului
povestea mea de supravietuire a unui hemoragii cerebrale
masive, In urma careia emisfera stanga a creierului meu
cedase, iar emisfera dreapta a devenit dominanta. Am
descris cum, prin ochii unui cercetator in neurostiinte, am
privit cu fascinatie cum circuitele si facultatile mele mintale
s-au deconectat. Am luat publicul intr-o calatorie, in
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deteriorarea propriei emisfere stangi, prin care am trecut la
o stare de beatitudine si de unitate cu universul, diferita de
tot ceea ce cunoscusem pana atunci.

La trei luni dupa ce am tinut acea prelegere, am fost
aleasa drept una dintre cele mai influente 100 de persoane
din lume, conform revistei Time din anul 2008. Am devenit
invitata principala a emisiunii webcast Soul (Suflet), a lui
Oprah, iar cartea mea de memorii, My Stroke of Insight:
A Brain Scientist’s Personal Journey (Accidentul meu
vascular cerebral profund: Calatoria personala a unui om de
stiinta a creierului), a fost publicata de Penguin Books.
A stat 63 de saptamani pe lista bestsellerurilor New York
Times. Astazi, 12 ani mai tarziu, ramane cartea numarul unu
de pe piata Amazon, pe tema de accident vascular cerebral,
si in top zece, la alte subiecte, inclusiv Anatomie stiinta,
Biogratii ale profesionistilor din domeniul medical si Bolile
sistemului nervos.

Acea prezentare de 18 minute mi-a schimbat instantaneu
lumea, iar alte vieti au fost si ele schimbate definitiv. Inca
mai vin la mine entuziasti TED pentru a-mi impartasi in ce
rand stateau in acea dupa-amiaza fatidica, iar peste 25 de
milioane de vizionari mai tarziu, acea prezentare ramane una
dintre cele mai populare discursuri TED din toate timpurile.
Am primit sute de mii de e-mailuri, de-a lungul anilor, de la
oameni care ma intrebau cum pot atinge si ei acea stare de
beatitudine pe care am descris-o. Indiscutabil, in multe
privinte, acea conferinta TED s-a bucurat de un succes
uimitor.

Dar, in inima mea, discursul nu a reusit sa realizeze un
lucru la care am sperat. Am vrut ca noi, ca fiinfe umane, sa
recunoastem ca suntem conectati ca parte a unui intreg,
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mi-am dorit sa ne tratam unii pe altii cu un grad mai mare
de respect si de bunatate. In schimb, in loc de asta,
respectul si empatia dintre noi au decazut in mod clar in
ultimul deceniu si chiar mai mult.

Poate ca acest lucru nu este atat de surprinzator, avand
in vedere ca traim intr-o lume in care politica, relatiile si viata
noastra, in general, intra intr-o stare inconfortabila de haos.
Viata este dura, cu bune si cu rele, si niciunul dintre noi nu
a venit pe lume cu un manual prin care sa facem totul bine.
Dar ceea ce am invatat este ca avem puterea de a lua o
pauza, de a ocoli tiparele noastre obisnuite si de a face
alegeri mai bune. Avem puterea de a alege, clipa de clipa,
cine si cum vrem sa fim in lume.

Aceasta abilitate, ca orice abilitate pe care o avem,
depinde de celulele din creierul nostru care indeplinesc
aceasta functie. Creierul nostru este un magnific instrument
care este casa gandurilor noastre, a emotiilor, a expe-
rientelor si a comportamentelor. Atunci cand intelegem la
nivel celular ce se intampla in relatia dintre gandurile si
emotiile noastre, nu mai trebuie sa fim legati de reactivitatea
noastrd emotionala. In schimb, noi putem motiva sa traim
cele mai bune vieti si sa fim cele mai bune versiuni ale
noastre. Avem mult mai multa putere asupra a ceea ce se
intdmpla in interiorul capetelor noastre decat am fost
invatati vreodata.

O mare parte din materialul din aceasta carte provine din
propria experienta, de a-mi vedea creierul cum se distruge
din cauza unei traume si apoi perspectivele pe care le-am
dobandit, pe masura ce celulele din creierul meu si-au
revenit. In ansamblu, aceasta carte este despre calatoria
noastra impartasita prin provocarile vietii noastre si care sunt
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alegerile noastre, in ceea ce priveste modul in care ne
putem trai cea mai buna viata, tinand cont in acelasi timp
de anatomia creierului nostru. In aceste pagini vei intdlni o
noua paradigma pentru intelegerea modului in care
diferitele parti ale creierului nostru conlucreaza pentru a
manifesta perceptia noastra asupra realitatii, impreuna cu
un set de instrumente tangibile pe care le poti folosi nu
numai pentru a-ti stapani reactivitatea emotionala a
creierului tau, ci, in cele din urma, sa traiesti o viata fruc-
tuoasa.

Esti forta vitala a universului si creierul uman este mult
mai grozav decét ai fi putut crede vreodata. Aceasta carte
iti va clarifica exact ce inseamna asta si care iti sunt optiunile,
pe masura ce inveti sa-ti insusesti puterea si sa aplici aceste
instrumente pentru a crea viata pe care doresti s-o traiesti.
Aceasta carte este harta ta catre pace, care este cu adevarat
doar la un gand distanta.
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