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16 SUPRANATURAL

convingeri limitative cu care se confruntau, la vremea
lor, si discipolii lui Milarepa? Si daca asa stau lucrurile,
cum activam puterea care transcende convingerile noas-
tre limitative?

Am descoperit c3, atunci cand ceva este adevarat, acest
adevar se manifesta in multe feluri. Asadar, nu este deloc
surprinzator faptul ca documentarea stiintifica a descope-
ririlor din timpul cursurilor lui Joe conduce la aceeasi con-
cluzie la care ajunsesera in trecut Milarepa si misticii care
s-au remarcat de-a lungul secolelor: si anume ca universul
,este” asa cum este, corpul nostru ,este” asa cum este, iar
imprejurdrile in care se desfasoara viata noastra se mani-
festa in forma actualda din cauza constiintei noastre si a
modului In care ne percepem pe noi in aceasta lume. V-am
relatat povestea despre Milarepa pentru a ilustra acest
principiu care, dupa cate se pare, este universal.

Cheia invataturii pe care a dat-o yoghinul este urmatoa-
rea: atunci cand experimentam pe pielea noastra sau ve-
dem la o alta persoana ceva despre care am crezut cindva
ca este imposibil, suntem liberi sa credem ca putem depasi
limitarile din propria viata. Tocmai de aceea cartea pe care
o tii acum in mana are potentialul de a-ti schimba viata.
Aratandu-ti cum sa percepi ceea ce visezi sa se intample in
viitor ca fiind realitatea ta actuala si cum sa faci acest lucru
intr-un mod in care corpul tdau sa creada ca se intampla
»acum”, vei descoperi cum sa pui in miscare o cascada de
procese emotionale si fiziologice care reflecta noua ta
realitate. Neuronii, neuritii senzoriali din inima si intreaga
chimie a organismului se armonizeaza pentru a reflecta
noul tau mod de gandire, iar posibilitatile cuantice ale vietii
sunt rearanjate pentru a Inlocui Imprejurarile nedorite ale



INTRODUCERE

Pregiteste-te sa devii supranatural

Imi dau seama ci imi risc reputatia scriind aceasta carte.
Exista anumiti oameni - inclusiv membri ai comunitatii
stiintifice - care s-ar putea sa considere ca lucrarea mea
este pseudostiintifica, mai ales dupa ce cartea Supranatural
va fi lansata pe piatd. Candva, acordam extrem de multa
atentie parerilor acestor critici. La inceputul carierei, scriam
tot timpul raportandu-ma la sceptici si incercand sa ma
asigur ca imi vor aproba lucrarea. Intr-o oarecare masurs,
credeam ca e important sa fiu acceptat de catre comunita-
tea stiintifica. Dar intr-o zi, pe cand ma aflam in fata unui
public la Londra, si o femeie povestea la microfon cum fsi
invinsese boala - cum se vindecase cu ajutorul practicilor
despre care scrisesem in alte carti - am avut o revelatie.

Mi-a devenit foarte clar ca acesti sceptici si oameni de
stiinta rigizi, care tin la propriile convingeri despre ce anu-
me este posibil, nu ma vor aprecia si nu imi vor aprecia nici
lucrarile, indiferent ce as face. De Indata ce am constientizat
acest lucru, mi-am dat seama ca imi irosesc o mare parte
din energia vitala. Nu m-a mai interesat sa le arat care este
potentialul uman celor care fac parte din aceasta comu-
nitate specifica: mai ales celor care studiaza normalul si
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naturalul. Am devenit pasionat de orice altceva in afard de
ceea ce este normal si am vrut sa studiez supranaturalul.
Mi-a fost limpede ca trebuia sa renunt la eforturile mele
inutile de a-i convinge pe membrii acestei comunitati in
legatura cu diferite subiecte, oricare ar fi fost acestea, si,
in schimb, mi-am directionat energia catre un cu totul alt
segment de populatie, care crede intr-adevdr in aceasta
posibilitate si care vrea intr-adevdr sa asculte ce am eu de
spus.

Am simtit o mare usurare in momentul in care am
adoptat pe deplin aceasta idee si am renuntat la orice fel
de tentativa de a produce vreo schimbare in lumea stiinti-
fica. In timp ce ma aflam la Londra si o ascultam pe doamna
aceea dragutd, care nu era vreo calugdrita sau vreun sa-
vant, mi-am dat seama cd, impartasindu-le povestea celor
din public, 1i ajuta sa se identifice cu ea, sa recunoasca in
povestea ei aspecte ale propriei lor vieti. Cei care aflau care
fusese experienta ei puteau sa creada ca pot realiza si ei
aceleasi lucruri. Ma aflu in acel punct al vietii mele in care
nu ma afecteaza nimic din ce ar putea spune oamenii
despre mine - si stiu cu siguranta ca am lipsurile mele -
dar acum stiu, mai mult ca niciodata, ca pot schimba viata
oamenilor. Spun acest lucru cu deplina smerenie. Am mun-
cit ani de zile pentru a acumula informatii stiintifice com-
plexe si pentru a le transmite intr-un mod indeajuns de
accesibil, astfel Incat oamenii sa le poata aplica in viata lor.

De fapt, In ultimii patru ani, am depus eforturi insem-
nate, Impreuna cu echipa mea de cercetatori si cu persona-
lul meu, pentru a masura, pentru a inregistra si a analiza
aceste transformari in biologia oamenilor, astfel incat sa
dovedim lumii ca oamenii obisnuiti pot face lucruri iesite
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din comun. Aceasta carte nu este doar despre vindecare,
desi include povestile unor oameni care si-au schimbat starea
de sandtate In mod semnificativ si care au reusit cu adeva-
rat sa determine regresul bolilor de care sufereau -, ci iti
ofera, totodatd, si instrumentele de care ai nevoie pentru a
face si tu acelasi lucru. Aceste realizari In ceea ce priveste
vindecarea au devenit un lucru destul de obisnuit in cadrul
comunitatii noastre de cursanti. Paginile pe care urmeaza sa
le citesti contin informatii din afara conventionalului, infor-
matii care nu ajung la sau nu sunt intelese de majoritatea
oamenilor. Cartea se bazeaza pe o evolutie a Invataturilor si
a practicilor noastre, evolutie al carei rezultat insemnat a fost
acela de a le forma cursantilor nostri abilitatea de a aprofun-
da aspectele si mai mistice ale lucrurilor despre care i in-
vatam. Si, bineinteles, sper ca ea sa constituie puntea de
legatura intre lumea stiintei si lumea misticismului.

Am scris aceasta carte pentru a-i invata pe oameni sa
se deprinda cu ceea ce am crezut dintotdeauna ca este posi-
bil atunci cand cineva atinge nivelul urmator de intelegere.
Am vrut sa demonstrez lumii ca putem crea o viatd mai
buna pentru noi insine si ca nu suntem niste fiinte liniare
care duc niste existente liniare, ci fiinte dimensionale ale
caror existente sunt, de asemenea, dimensionale. Sper ca
lectura acestei carti te va ajuta sa intelegi ca detii deja
tot ce e necesar din punct de vedere anatomic, chimic si
fiziologic pentru a-ti atinge potentialul supranatural, care
este acum In repaus si care asteapta sa fie scos la lumina si
activat.

In trecut, am ezitat s vorbesc despre acest plan al
realitatii, fiindca m-am temut ca aceste informatii ar pu-
tea diviza publicul, in functie de credintele personale ale
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fiecaruia. Cu toate acestea, de multa vreme vreau sa scriu
aceasta carte. De-a lungul anilor, am avut experiente misti-
ce profunde, care m-au schimbat pentru totdeauna. Aceste
evenimente launtrice au exercitat o influenta asupra mea,
determinandu-ma sa fiu asa cum sunt astazi. Vreau sa iti
prezint aceasta lume dimensionala si sa iti arat cateva din-
tre masuratorile efectuate de noi, dar si studiile pe care
le-am Intreprins In workshopurile noastre avansate de lu-
cru din intreaga lume. In cadrul acestor ateliere, am ince-
put sa adunam date despre cursantii nostri, ca urmare a
faptului ca am fost martorii unor schimbari semnificative
in privinta starii lor de sanatate; mi-am dat seama ca pro-
cesele lor biologice se modificau chiar In timpul meditatii-
lor: se modificau in timp real.

Am efectuat mii si mii de scanari ale creierului, care
dovedesc ca aceste schimbari nu au avut loc doar in ima-
ginatie, ci s-au produs efectiv in creierul lor. In cazul cator-
va cursanti, asupra carora am efectuat masuratori, aceste
schimbari s-au produs in termen de patru zile (durata ate-
lierelor noastre avansate de lucru). Echipele stiintifice al-
catuite de mine au efectuat scanari ale creierului, inainte si
dupa atelier, folosind instrumente de masurare cantitativa
precum electroencefalograma (EEG), dar am efectuat si ma-
suratori in timp real, In timpul meditatiilor si al sesiunilor
de practica. Schimbarile pe care le observam nu doar ca m-au
impresionat, m-au socat: erau spectaculoase!

Creierul cursantilor nostri functiona intr-o maniera mult
mai sincronizata si mai coerenta dupa ce acestia partici-
pau la atelierele de meditatie, organizate de noi in toata
lumea. Faptul ca sistemul lor nervos functiona intr-un mod
mai organizat i-a ajutat sa Inteleaga foarte limpede viitorul
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pe care il pot crea si faptul ca sunt capabili sa isi mentina
aceasta intentie, indiferent de conditiile din mediul extern.
[ar atunci cand creierul lor functioneaza cum trebuie, si ei
functioneaza cum trebuie. Voi prezenta date stiintifice care
arata cat de mult s-au Iimbunatatit, in doar cateva zile, pro-
cesele efectuate de creier - ceea ce inseamna ca si tu poti
face acelasi lucru in privinta proceselor efectuate de creie-
rul tau.

La sfarsitul anului 2013, au inceput sa se petreaca niste
lucruri misterioase. Am obtinut tomografii ale creierului
care 1i puneau in incurcatura pe cercetatorii si pe neuro-
logii care participau la evenimentele noastre pentru a-mi
studia munca. Ceea ce faceam noi - faptul ca inregistram
nivelul de energie pe care il atingea creierul cursantilor in
timp ce practicau anumite meditatii -, era ceva ce nu se
mai facuse pana atunci. Si, cu toate acestea, am obtinut in
mod repetat aceste rezultate, care ilustrau un nivel de ener-
gie mult peste limita.

Cand i-am intervievat pe participanti, acestia au susti-
nut cd experienta lor subiectiva din timpul meditatiei a
fost foarte reala si mistica si ca aceasta experienta le-a
schimbat profund viziunea asupra lumii sau le-a imbu-
nitatit in mod spectaculos starea de sinitate. In acele
momente, am stiut ca participantii traiau experiente tran-
scendentale in lumea lor interioara, a meditatiei, experiente
care erau mai reale decat orice experimentasera vreodata
in lumea exterioara. lar noi reusiseram sa surprindem in
mod obiectiv aceste experiente subiective.

In prezent, acest lucru reprezintd pentru noi o norma-

litate si, in plus, putem anticipa adesea, pe baza unor indi-
catori si semne pe care le tot vedem de ani de zile, in ce
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moment ajunge creierul sa atinga aceste niveluri inalte de
energie. In aceasti carte, vreau si clarific ce tnseamni s3 ai
o experientd interdimensionala si sa ofer totodata explica-
tiile stiintifice, legate de procesele biologice si chimice care
se produc la nivelul organelor, al sistemelor organismului
uman si al neurotransmitatorilor, si care fac posibila o astfel
de experientd. Sper ca aceste informatii iti vor oferi punc-
tele de reper de care ai nevoie pentru a trai si tu, la randul
tau, asemenea experiente.

Am inregistrat totodata variatii uimitoare ale ritmului
cardiac. Asa ne dam seama cd un cursant si-a deschis inima
si ca traieste emotii superioare, precum recunostinta, in-
spiratia, bucuria, amabilitatea, aprecierea si compasiunea,
care fac ca inima sa bata Intr-o maniera coerenta - adica sa
aiba un ritm, sa bata in mod ordonat si echilibrat. Stim ca
avem nevoie de o intentie clara (un creier coerent) si de
emotii superioare (o inima coerentd) pentru a incepe sa ne
schimbam biologia, astfel incat sa trecem de la starea de a
trai in trecut la starea de a trai in viitor. Aceasta combinatie
intre minte si corp - intre ganduri si sentimente - pare, de
asemenea, sa aiba efect asupra materiei. Iar in acest mod
creezi realitatea.

Asadar, daca vrei cu adevarat sa crezi in viitorul pe care
ti-1 doresti din toata inima, hai sa ne asiguram ca acest vii-
tor este unul deschis si complet activat. De ce sa nu devii
din ce In ce mai bun 1n aceasta privinta, prin intermediul
practicii si al evaluarii cantitative, si chiar sa transformi
acest lucru intr-o aptitudine personala?

Am incheiat un parteneriat cu Institutul HeartMath
(HMI), al carui grup de cercetatori experimentati din
Boulder Creek, California, ne-a ajutat sa masuram reactiile
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a mii de participanti. Dorinta noastra este ca discipolii nos-
tri sa isi dezvolte abilitatea de a-si controla o stare interna,
indiferent de conditiile mediului extern, si de a intelege
cand genereaza coerentd cardiaca si cand nu. Cu alte cu-
vinte, atunci cand masuram schimbadrile interne prin care
trece o persoang, ii puteam spune daca aceste masuratori
releva un tipar mai echilibrat al ritmului cardiac si daca
eforturile pe care le depune pentru a se schimba sunt efici-
ente si ar trebui continuate. Sau o putem informa ca nu re-
alizeaza niciun fel de schimbare biologica si 1i putem oferi
cateva modalitati de a face ca acest proces sa devina mai
eficient. Evaluarea face exact acest lucru: ne ajuta sa stim
cand facem ceva corect si cand nu.

Atunci cand ne putem schimba un sentiment sau un gand,
putem observa schimbari In exteriorul nostru, iar atunci
cand Intelegem ca am facut acest lucru in mod corect, de-
venim atenti la ce anume am facut si vom repeta actiunea.
in acest mod, ne formiam un obicei constructiv. Explican-
du-ti modul in care altii ajung sa realizeze aceste lucruri,
vreau sa iti arat cat de puternic poti fi.

Cursantii nostri stiu cum sa exercite influenta asupra
sistemului nervos autonom (SNA) - sistemul care mentine
sanatatea si echilibrul, asigurand, in mod automat, buna
desfasurare a tuturor functiilor organismului, in vreme ce
dispun de liberul arbitru pentru a-si trdi viata. Acest sis-
tem subconstient este cel care asigura starea de sanatate si
functionarea propriu-zisa a corpului. De Indata ce aflam
cum sa obtinem accesul la acest sistem, nu doar ca ne putem
imbunatati starea de sanatate, dar putem, de asemenea,
sa transformam comportamentele, convingerile si obiceiu-
rile de care nu suntem multumiti in unele mai productive.
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Voi prezenta cateva dintre datele pe care le strangem de
ani de zile.

[-am mai Invatat pe cursantii nostri cd, atunci cand ajung
sa aiba o coerentd a inimii, inima lor creeaza un camp mag-
netic care se proiecteaza dincolo de corpul lor si a carui
energie poate fi masurata. Acest cAmp magnetic constituie
0 energie, iar energia este o frecventa si toate frecventele
transportd informatii. Informatiile purtate de aceasta frec-
venta pot reprezenta o intentie sau un gand si pot influen-
ta inima altei persoane, care se afla in alt loc, facand-o sa
intre in starea de coerenta si echilibru. Voi prezenta dovezi
ale faptului ca un grup de oameni care stau impreuna intr-o
camera ii pot determina pe altii, care se afld la o anumita
distanta in aceeasi camerd, sa intre in starea de coerentad a
inimii, concomitent cu ei. Dovezile arata clar ca suntem in-
conjurati de un camp invizibil de lumina si de informatie,
care ne influenteaza atat pe noi, cat si pe ceilalti.

Avand in vedere acest lucru, imagineaza-ti ce s-ar pu-
tea intampla daca noi toti am face acest lucru in acelasi
timp, pentru a schimba lumea. Tocmai asta Isi propune sa
faca comunitatea noastrd, o comunitate de oameni care fisi
doresc cu ardoare sa genereze o schimbare a viitorului lumii,
al oamenilor si al altor forme de viata de pe pamant. Noi
am creat Proiectul Coerenta’, care presupune ca mii de oa-
meni sa se adune In aceeasi zi si la aceeasi ora pentru a
creste frecventa acestei planete si a tuturor celor care lo-
cuiesc aici. Pare imposibil? Nu e deloc asa. Peste 23 de artico-
le recunoscute stiintific si peste 50 de proiecte de realizare
a pdcii arata ca astfel de evenimente pot reduce posibilita-
tea de manifestare a violentei, razboaielor, criminalitatii si

* Project Coherence, in original. (n.red.)
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accidentelor rutiere si, in acelasi timp, pot spori cresterea
economica.! Dorinta mea este sa iti dezvalui tehnicile prin
intermediul carora poti contribui la schimbarea lumii.

De asemenea, am masurat nivelul energiei din incape-
re In timpul atelierelor noastre si am observat variatiile pe
care le are acest nivel atunci cind membrii unui grup, care
cuprinde intre 550 si 1.500 de persoane, isi cresc concomi-
tent nivelul de energie si creeaza coerenta inimii si a creie-
rului. Am observat foarte des variatii semnificative. Desi
instrumentul pe care il folosim pentru a masura energia
nu este aprobat de comunitatea stiintifica din Statele Uni-
te, el a fost recunoscut in alte tari, inclusiv in Rusia. In orice
caz, suntem extraordinar de surprinsi de cantitatea de
energie pe care au putut sa o genereze anumite grupuri.

Totodata, pentru mii de cursanti, am estimat valoarea
campului invizibil de energie vitala care le Inconjura corpul,
pentru a determina daca acestia si-ar putea creste campul
de lumina. La urma urmei, orice lucru din universul nostru
material emite In mod continuu lumina si informatie, in-
clusiv tu. Atunci cand existenta ta se raporteaza doar la
planul supravietuirii, iar tu traiesti cu povara hormonilor
de stres (precum adrenalina), ceea ce faci este sa absorbi
energia din acest camp invizibil si sa o transformi chimic
- iar atunci cand faci acest lucru, campul din jurul corpului
tdu se diminueaza. Am descoperit un instrument foarte
avansat, care masoard emisia de fotoni (particule de lumina),
pentru a determina daca o persoana construieste un camp
de lumina In jurul ei sau isi diminueaza campul luminos.

Atunci cand se emite mai multa luming, exista mai

multd energie si, prin urmare, mai multa viata. Atunci cand
corpul unei persoane este inconjurat de mai putina lumina
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si informatie, acea persoana este mult mai materiala si,
prin urmare, emite mai putina energie vitala. Cercetari
aprofundate demonstreaza ca celulele organismului si di-
feritele sisteme ale organismului nostru comunica nu doar
prin intermediul interactiunilor chimice cu care suntem fa-
miliarizati, ci si prin intermediul unui camp de energie co-
erentd (lumina), care poarta un mesaj (informatie) si care
determina nucleul celular si tot ceea ce Inconjoara o celula
sa ofere directii de actiune altor celule si sistemelor biolo-
gice.? Am masurat nivelul de energie vitala pe care a emis-o
corpul cursantilor nostri, ca urmare a schimbarilor interioa-
re survenite prin intermediul meditatiilor, si vreau sa iti
arat cat de mult s-au putut schimba acestia in doar patru
zile, sau chiar in mai putine.

Mai exista si alti centri in organism, in afara de inima,
care se afla sub controlul sistemului nervos autonom: eu 1i
numesc centri energetici. Fiecare dintre acestia are propria
lui frecventd, propria lui intentie sau constiinta, propriile
glande, propriii hormoni, propria chimie, propriul creier mi-
nuscul si, implicit, propria minte unica. Poti influenta acesti
centri, facandu-i sa functioneze intr-un mod mai echilibrat
si mai complex. Dar, pentru a face acest lucru, trebuie sa
inveti mai intdi cum sa-ti modifici undele cerebrale, astfel
incat sa poti patrunde In acest sistem de operare subcon-
stient. De fapt, cheia o reprezinta trecerea de la undele ce-
rebrale de tip beta (unde care sunt emise atunci cand
creierul analizeaza constant si acorda multa atentie lumii
exterioare) la undele cerebrale de tip alfa (care indica faptul
ca acorzi mai multa atentie lumii interioare). Atunci cand
cobori in mod constient frecventa undelor tale cerebrale,
iti poti programa mai usor sistemul nervos autonom. Cursan-
tii care au pus in aplicare, de-a lungul anilor, diversele
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tehnici de meditatie pe care le-am conceput au invatat cum
sa-si schimbe frecventa undelor creierului si, totodata, cum
sa-si dezvolte capacitatea de concentrare, necesara pentru
a fi constienti de ceea ce fac in acest context si pe care tre-
buie sa si-o mentina suficient de mult timp incat sa produca
efecte masurabile. Am descoperit un instrument care poate
masura aceste schimbari si va voi prezenta, de asemenea,
si o parte din aceasta cercetare.

Am mai masurat si valorile catorva indicatori biologici
diferiti, care sunt legati de schimbarea expresiei genetice
(proces cunoscut sub numele de ,efectuare a unor modifi-
cari epigenetice”). Parcurgand aceasta carte, vei afla c3, de
fapt, nu esti constrans de genele tale si ca expresia genetica
poate fi modificatd, in momentul in care incepi sa gandesti,
sa actionezi si sa simti diferit. Pe parcursul evenimentelor
pe care le organizam, cursantii renunta, timp de patru sau
cinci zile, la viata lor obisnuita pentru a-si petrece timpul
intr-un mediu care nu le poate activa sub nicio forma ima-
ginea a ceea ce cred ei ca sunt. Facand asta, ei se separa de
oamenii pe care 1i cunosc, de bunurile pe care le detin, de
comportamentele automate pe care le pun in practica in
viata de zi cu zi si de locurile 1n care obisnuiesc sa mearga
si incep sa 1si schimbe starea interioara prin intermediul a
patru tipuri diferite de meditatie: In timpul mersului, stand
jos, stand in picioare si stand culcat. Prin intermediul fie-
caruia dintre aceste tipuri de meditatie, ei Invata sa devina
altcineva.

Stim ca acest proces este unul real pentru ca studiile
noastre releva schimbari semnificative ale expresiei ge-
netice a cursantilor nostri, iar acestia au sustinut ulterior
ca au avut loc modificari importante si in starea lor de
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sanatate. Atunci cand le aratam cursantilor rezultatele ma-
surabile, care demonstreaza ca ei au determinat, exclusiv
prin intermediul gandului, modificari la nivelul neurotrans-
mitatorilor, al hormonilor, al genelor, proteinelor si enzi-
melor lor, acestia 1si pot justifica intr-o mai mare masura
eforturile si isi pot demonstra lor insisi ca trec printr-o
transformare reala.

Impartisindu-ti ideile pe care le-am enuntat in aceasta
carte, indrumandu-te pe parcursul acestui proces si ofe-
rindu-ti explicatiile stiintifice si motivele care ne-au deter-
minat sa desfasurdm aceasta munca de cercetare, te voi
ajuta sa afli o multime de informatii, extrem de detaliate.
Dar nu-ti face griji: voi relua anumite concepte-cheie in
fiecare capitol. Fac acest lucru in mod intentionat pentru
a-ti reaminti lucrurile pe care le vei fi aflat deja pe parcurs,
astfel incat sa putem urmari impreund, in acel moment,
o schema mai complexa de intelegere a lor. Uneori, infor-
matiile pe care le prezint pot fi dificil de inteles. Pentru ca
am tinut cursuri pe acest subiect ani de zile, stiu ca poate fi
un material foarte greoi. Voi trece din nou in revista lucru-
rile despre care ai aflat pe parcursul lecturii pana in acel
moment, ca sa nu fi nevoit sa te intorci si sa cauti informatia
in carte, desi, daca simti nevoia, poti oricand sa parcurgi
din nou capitolele anterioare. Bineinteles, toate aceste in-
formatii iti vor folosi In prealabil pentru transformarea ta
personald. Asadar, cu cat iti vei Insusi mai repede aceste
concepte, cu atat mai usor iti va fi sa pui in practica medi-
tatiile de la sfarsitul majoritatii capitolelor, folosindu-le ca
instrumente pentru a beneficia de propria ta experienta.
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Ce contine aceastd carte?

In capitolul 1, voi relata trei povesti care iti vor transmite
ideea de baza prin intermediul careia sa Intelegi ce inseam-
nd sd devii supranatural. In prima poveste, vei cunoaste o
femeie pe nume Anna, care a suferit de numeroase afectiuni
grave din cauza unei traume ce o tinea ancorata in trecut.
Emotiile cauzate de stres i-au afectat genele, iar hormonii
corespunzatori acestora au facut ca starea ei de sanatate
sa devina foarte problematica. Este o poveste extrem de
durda. Am ales In mod intentionat aceasta poveste si am
oferit toate detaliile pentru ca am vrut sa-ti demonstrez c3,
indiferent cat de dificila ar fi situatia in care te afli, ai pute-
rea de a o schimba, asa cum a facut si aceasta femeie uimi-
toare. Ea a pus in practica multe dintre meditatiile din
aceasta carte pentru a-si modifica personalitatea si pentru
a se vindeca. Pentru mine, ea este exemplul viu al adevaru-
lui. Dar nu este singura care a continuat sa se autodepa-
seasca, zi dupa zi, pana cand a devenit altcineva. La fel ca
ea, un intreg grup de cursanti au realizat intocmai acest
lucru - iar daca ei o pot face, Inseamna ca si tu poti.

Voi impartasi, de asemenea, doua istorii personale: ex-
periente care m-au facut sa ma schimb intr-un mod foarte
profund. Aceasta carte vorbeste la fel de mult despre mis-
ticism pe cat vorbeste despre vindecare si despre crearea
de noi oportunitati in viata. Iti spun aceste povesti pentru
ca vreau sa te pregdtesc pentru ceea ce devine posibil
atunci cand pardsesti acest taram spatio-temporal (lumea
newtoniana despre care am invatat in liceu, la orele de fizica)
si Iti activezi glanda pineald, ca sa poti ajunge pe taramul
temporalo-spatial (lumea cuantica). Multi dintre cursantii
nostri au avut experiente mistice si interdimensionale
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similare, care au parut la fel de reale precum aceasta reali-
tate materiala.

Fiindca a doua jumatate a cartii se axeaza pe explica-
rea modului in care se produc astfel de lucruri din punctul
de vedere al fizicii, al neurostiintelor, al neuroendocrinolo-
giei si chiar din punct de vedere genetic, sper ca aceste po-
vesti sa iti starneasca curiozitatea si sa te provoace sa fii
deschis cu privire la ceea ce poti face. Exista o varianta vii-
toare a ta - un tu care exista deja in prezentul etern - si
care iti cere tie, cel care citeste acum aceasta carte, sa il scoti
la suprafata. Iar acel tu viitor este mai iubitor, mai evoluat,
mai constient, mai prezent, mai amabil, mai exuberant,
mai atent la realitatea profunda, mai hotarat, mai conectat,
supranatural si complet. Acest tu asteapta sa iti transformi
energia, cu fiecare zi ce trece, astfel incat aceasta sa cores-
punda cu energia lui, iar tu sa te poti regasi in aceasta varian-
ta viitoare a ta: o varianta care, de fapt, exista in prezentul
etern.

Capitolul 2 prezinta unul dintre subiectele mele pre-
ferate. L-am scris ca sa poti intelege pe deplin ce Inseamna
sa traiesti In momentul prezent. De vreme ce toate posibi-
litatile din a cincea dimensiune, cunoscuta sunt numele
de cuantum (sau camp unificat), exista In prezentul etern,
singura modalitate de a-ti crea o viatd noud, de a-ti vindeca
trupul sau de a-ti schimba viitorul previzibil este aceea de
a te depasi pe tine insuti.

Acest moment armonios - pe care l-am vazut cu ochii
nostri in mii de scanari ale creierului - intervine atunci cand
o persoand renunta la sine si la memoria despre sine pen-
tru ceva mai maret. Foarte multi oameni isi petrec mare
parte din viata alegand in mod inconstient sa traiasca pe
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baza aceleiasi rutine, pe care o pun 1n practica zi de zi, sau
isi idilizeaza Tn mod automat trecutul, simtindu-se la fel in
fiecare zi ce trece. Drept urmare, ei isi programeaza creie-
rul si corpul sa se mentina intr-un viitor previzibil sau
intr-un trecut cu care sunt familiarizati, fara sa ajunga sa
trdiasca vreodata in prezent. Este nevoie de practica pen-
tru a ajunge acolo, dar merita efortul, intotdeauna. Pentru
a regasi, In cele din urma, bucuria pe care o ofera genero-
sul moment prezent, va trebui sa faci progrese in privinta
vointei, astfel incat aceasta sa fie mai puternica decat ori-
care dintre mecanismele tale automate de actiune, dar voi
fi alaturi de tine in aceasta calatorie, Incurajandu-te la fie-
care pas.

Capitolul incepe cu o descriere fundamentala a unor
principii stiintifice, astfel incat sa putem stabili o termino-
logie comuna si sa dezvoltam o schema de Intelegere pe
care sa o utilizam pe parcursul cartii. Voi explica aceste lu-
cruri Intr-o maniera destul de simpla. Ca sa ajungi acolo
unde iti doresti sa ajungi, este necesar sa vorbim despre
functiile creierului (adica ale mintii), despre celulele ner-
voase si retelele de neuroni, despre diferite parti ale siste-
mului nervos, despre substante chimice, despre emotii si
stres, despre unde cerebrale, despre atentie si energie si
despre alte cateva subiecte. Trebuie sa stabilesc un voca-
bular comun, astfel Incat sa pot explica de ce facem ceea ce
facem, inainte de a te Invata ce sa faci prin intermediul me-
ditatiilor care apar pe parcursul cartii. Daca vrei informatii
mai detaliate, mai complexe, te invit sa citesti oricare din-
tre cartile pe care le-am publicat anterior (printre care
Breaking the Habit of Being Yourself si Tu esti placebo).
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Capitolul 3 te va introduce in lumea cuantica: a cincea
dimensiune. Vreau sa Intelegi ca exista un camp invizibil
de energie si de informatie care exista dincolo de acest ta-
ram spatio-temporal tridimensional, si ca noi avem acces
la el. De fapt, de indata ce incepi sa trdiesti iIn momentul
prezent si ai patruns pe acest nou taram, care exista dinco-
lo de simturile tale, esti deja pregatit sa creezi realitatea pe
care ti-o doresti. In momentul in care vei reusi si nu mai
acorzi atentie trupului tau, oamenilor din viata ta, obiecte-
lor pe care le detii, locurilor in care obisnuiesti sa mergi
si chiar timpului in sine, iti vei uita literalmente identita-
tea, cea care a fost creata trdind corporal in acest cadru
spatio-temporal.

Acesta este momentul 1n care tu vei deveni o constiinta
pura si vei patrunde pe taramul numit cAmp cuantic - care
exista dincolo de cadrul spatio-temporal. In acest loc ima-
terial, nu vei putea lua cu tine problemele, numele, progra-
mul si obiceiurile tale, durerea sau emotiile tale. Nu vei
putea intra aici sub forma corporala - va trebui sa patrunzi
in mod acorporal. De fapt, de indata ce vei intelege cum sa-ti
faci constiinta sa se indeparteze de lumea cunoscuta (lu-
mea fizica materiald) si sa se indrepte catre necunoscut
(lumea imateriala a posibilitatii) si te vei acomoda cu acest
lucru, vei putea sa-ti transformi energia, astfel incat aceas-
ta sa fie In concordanta cu frecventa oricarei posibilitati
care exista deja in campul cuantic. (Ca sa-ti stric surpriza:
de fapt, toate perspectivele posibile de viitor exista acolo,
astfel ca tu poti crea orice fel de viitor iti doresti.) In mo-
mentul in care se va crea o concordanta vibrationala intre
energia ta si energia acelei posibilitati pe care o alegi din
campul unificat, vei atrage experienta pe care o implica
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aceasta posibilitate. Iti voi arata cum functioneaza toate
aceste lucruri.

Capitolul 3 se incheie cu o scurta descriere a unei me-
ditatii, pe care am conceput-o cu scopul de a-ti oferi o ex-
perientd reald a cuantumului. De aici inainte, fiecare dintre
capitolele de predare se va incheia cu o scurta descriere a
unei noi meditatii. Daca vrei sa pui in aplicare meditatiile
sub indrumarea mea, poti achizitiona un CD sau o inregis-
trare audio cu oricare dintre aceste meditatii de pe site-ul
meu, drjoedispenza.com. Desigur, poti alege sa faci medi-
tatiile din aceasta carte pe cont propriu, fara sa asculti
inregistrarile. In acest scop, am descris in amanunt pasii
pe care trebuie sa ii urmezi pentru a pune in practica
fiecare dintre aceste meditatii, iar materialul este dispo-
nibil gratuit pe site-ul meu, la adresa drjoedispenza.com/
bsnmeditations.

Daca meditezi pe cont propriu, iti recomand sa asculti
muzica In timp ce o faci. Cea mai buna muzica este cea care
se rezuma la instrumental, iar eu prefer o muzica lenta si
hipnotizanta. Cel mai bine e sa asculti un gen de muzica care
nu-ti da de gandit si nu-ti evoca amintiri. Poti gasi o lista
cu sugestii muzicale pe site-ul meu, mentionat anterior.

In capitolul 4, iti voi prezenta una dintre cele mai po-
pulare meditatii ale comunitatii noastre. Se numeste Bine-
cuvantarea centrilor energetici. Fiecare centru se afla sub
controlul sistemului nervos autonom. iti voi dezvalui teh-
nicile pe care sa le pui In practica pe parcursul unei medi-
tatii, tehnici prin intermediul carora poti programa acesti
centri energetici sa-ti controleze starea de sanatate si de
bine. Daca ai trecut de nivelul introductiv al meditatiilor
mele, In cadrul carora ti-ai concentrat atentia asupra
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diferitelor parti ale corpului si asupra spatiului din jur, tre-
buie sa stii ca tot acest antrenament te-a pregatit exclusiv
pentru aceastda meditatie. Acest antrenament te-a ajutat
sa-ti imbunatatesti abilitatea de a-ti concentra atentia si
de a schimba frecventa undelor tale cerebrale, astfel Incat
sa poti patrunde in sistemul de operare al sistemului ner-
vos autonom. Din momentul in care vei patrunde acolo, vei
putea sa ii dai acestuia comenzile potrivite, astfel incat sa
te vindeci, sa-ti echilibrezi starea de sanatate si sa inregis-
trezi progrese cu privire la energia si la viata ta.

In capitolul 5, iti voi prezenta o tehnicd de respiratie
folosita de noi la inceputul multora dintre meditatii. Aceas-
ta tehnica de respiratie iti va permite sa iti transformi
energia, sa simti cum corpul tau este strabatut de un cu-
rent electric si sa creezi un puternic camp electromagnetic
in jur. Asa cum urmeaza sa iti explic, mare parte din energia
oamenilor este stocata in corp, pentru ca ei si-au conditio-
nat corpul sa joace rolul de minte, ca urmare a faptului ca
au gandit, au actionat si au simtit in acelasi fel ani de zile.
Acesta este procesul care face ca cea mai mare parte a
energiei sa fie Inmagazinata In corp, iar acest proces este
legat de faptul ca oamenii isi raporteaza existenta la supra-
vietuire. Prin urmare, trebuie sa gasim o modalitate de a
extrage energia din corp si de a o readuce In creier, unde sa
fie disponibila pentru atingerea unui scop mult mai inalt
decat simpla supravietuire.

Iti voi explica aceastd tehnici de respiratie din punct
de vedere fiziologic, astfel Incat, atunci cand o vei pune in
practica, sa te eliberezi de trecut si sa faci din ea un act
profund voluntar. De Indata ce vei incepe sa eliberezi toata
acea energie din corp si sa o directionezi Tnapoi in creier,
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vei Invata cum sa-ti reprogramezi corpul pentru a fi in con-
cordanti cu o minte noud. iti voi ardta cum si-ti inveti
corpul, din punct de vedere emotional, sa traiasca in reali-
tatea viitorului-prezent, in loc sa traiasca in realitatea tre-
cutului-prezent, acolo unde ne petrecem cea mai mare
parte din timp. Stiinta ne invata ca mediul transmite gena.
Intrucat produsul finit din punct de vedere chimic al expe-
rientelor pe care le avem in mediul nostru inconjurator
este reprezentat de emotii, atunci cand tradiesti emotii
superioare in timpul meditatiilor pe care le practici, nu
numai ca ridici nivelul de energie al corpului, dar incepi
sa transmiti noi gene, in noi moduri - ludndu-i-o inainte
mediului inconjurdtor.

Nimic nu se compari cu citeva povesti formidabile. In
capitolul 6, iti voi prezenta exemplul catorva cursanti care
au pus in practica meditatiile din capitolele precedente.
Aceste studii de caz ar trebui sa-ti serveasca drept instru-
mente de invatare care sa te ajute sa intelegi pe deplin
materialul prezentat pana atunci. Majoritatea oamenilor
despre care vei citi sunt la fel ca tine: sunt oameni obisnuiti
care au facut lucruri iesite din comun. Un alt motiv pentru
care iti relatez aceste povesti este cd, in aceasta maniera,
vei putea empatiza cu acesti oameni. Din momentul in care
ajungi sa gandesti ca, dacd ei au fdcut-o, o poti face si tu, vei
avea, In mod firesc, mai multa incredere in tine. Eu le spun
mereu membrilor comunitatii mele: ,Atunci cand alegi
sa-ti demonstrezi tie insuti cat de puternic esti cu adeva-
rat, nu ai nici cea mai vaga idee pe cine vei ajuta in viitor”.
Acesti oameni sunt dovada vie ca acest lucru este posibil si
in cazul tau.
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In capitolul 7, iti voi arita ce inseamna si creezi coe-
renta inimii. Asemenea coerentei cerebrale, inima functio-
neaza in acelasi mod organizat atunci cand suntem cu
adevarat prezenti, atunci cind putem mentine starile pe
care ni le dau emotiile superioare si atunci cand ne simtim
in siguranta in asa masura incat sa ne deschidem pe deplin
catre acceptarea posibilitatilor. Creierul gdndeste, dar
inima cunoaste. Acesta este centrul unicitatii, al intregului,
al constiintei unitatii. Aici se intalnesc contrariile, marcand
uniunea polaritatilor. Gandeste-te la acest centru ca la co-
nexiunea ta cu cAmpul unificat. Tn momentul in care el este
activat, treci de la egoism la altruism. In momentul in care
vei reusi sa-ti mentii starile interioare, indiferent de condi-
tiile mediului extern, vei ajunge sa stapanesti ceea ce te
inconjoara. E nevoie de practica pentru a ajunge sa stapa-
nesti tehnica mentinerii unei inimi deschise, dar, daca faci
asta, ea va bate pentru mai multa vreme.

Capitolul 8 ilustreaza o alta activitate preferata de
cursantii care participa la atelierele noastre: urmarirea
unor inregistrari video prin intermediul unui caleidoscop,
inregistrari pe care noi le numim Filme Mentale si pe care
cursantii nostri le-au realizat pentru a-si exprima viziunea
despre viitor. Folosim caleidoscopul ca sa inducem o stare
de transa, pentru ca atunci cand esti in transa, esti mai des-
chis catre informatie. Iar aceasta deschidere constituie
abilitatea de a accepta, de a crede in informatiei si de a te
abandona ei, fara sa o mai analizezi. Daca faci acest lucru in
mod corespunzator, este intr-adevar posibil sa-ti progra-
mezi subconstientul. Prin urmare, e normal ca, atunci cand
folosesti un caleidoscop pentru a-ti schimba frecventa
undelor tale - lucru care se intampla cu ochii deschisi, spre
deosebire de meditatie, cand i tii Inchisi - poti face ca
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mintea analitica sa functioneze la o intensitate mai mica
si poti crea, in acest mod, o punte intre constient si
subconstient.

lar cand acest lucru este urmat de crearea unui Film
Mental - cu scene care sa te reprezinte pe tine sau cu ima-
gini care ilustreaza felul in care va arata viitorul tau -
te programezi pentru acest nou viitor. Foarte multi dintre
cursantii nostri si-au creat o viata noua si oportunitati ui-
mitoare, alcatuind un Film Mental propriu si urmarindu-1
apoi printr-un caleidoscop. Unii cursanti pun deja in apli-
care al treilea lor Film Mental, pentru ca primele doua s-au
implinit deja!

In capitolul 9, iti voi prezenta tehnica de meditatie in
timpul mersului. Aceasta presupune deopotriva sa stai in
picioare si sa mergi. Consider ca aceasta practica reprezin-
ta un instrument foarte valoros, care ne ajuta literalmente
sd ne indreptam catre viitorul nostru. Deseori, traim expe-
rienta unor stari uimitoare cand stam jos sa meditam si
reusim sa ne conectdm la ceva mai presus de noi, dar,
atunci cand deschidem ochii si ne recapatam simturile,
devenim din nou inconstienti si revenim la o serie de com-
portamente si de reactii emotionale inconstiente, la atitu-
dini automate. Am creat aceasta meditatie pentru ca vreau
ca membrii comunitatii noastre sa fie capabili sa isi repre-
zinte In mod concret energia pe care o contine viitorul lor
si sa faca acest lucru deopotriva cu ochii deschisi sau in-
chisi. In timp ce vei practica aceastd meditatie, s-ar putea
sa Incepi sa gandesti in mod firesc precum o persoana bo-
gata, sa actionezi ca si cum ai fi o fiintd care nu are nicio
limita si sa simti o imensa bucurie vizavi de propria existent3,
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deoarece ti-ai creat circuitele cerebrale necesare si ti-ai con-
ditionat corpul sa se transforme in acea persoana.

Capitolul 10 contine o alta serie de studii de caz, care
sa-ti stimuleze capacitatea de intelegere a reprezentarii
simbolice. Aceste povesti fascinante te vor ajuta sa-ti creezi
o imagine de ansamblu, astfel Incat sa poti percepe infor-
matia dintr-un alt unghi, si vei afla, prin intermediul lor,
despre oamenii care au trdit realmente aceasta experienta.
Sper ca acestia te vor inspira sa pui in aplicare cu mai multa
convingere, siguranta si incredere lucrurile despre care
vorbesc 1n aceasta carte, astfel incat sa ai si tu parte de ex-
perienta adevarului.

Capitolul 11 iti va deschide mintea, ca sa poti percepe
posibilitatile din lumea interdimensionala de dincolo de
simturi. Deseori, in momentele de liniste, mintea mea rata-
ceste catre mistic - unul din subiectele mele preferate. lu-
besc aceste experiente transcendentale, care sunt atat de
lucide si de reale incat nu mai pot reveni la activitatile mele
obisnuite, fiindca am Inteles prea multe. Pe parcursul aces-
tor evenimente interioare, nivelurile de constientizare si
de energie pe care le ating sunt atat de mari Incat, atunci
cand Imi recapat simturile si personalitatea, imi spun ade-
sea, in mod complet firesc, ca am inteles gresit totul. Acest
tot despre care vorbesc se refera la ceea ce este cu adeva-
rat realitatea, nu la ceea ce am fost conditionat sa percep
drept realitate.

In acest capitol, te voi conduce intr-o cilitorie, care
porneste din acest taram spatio-temporal - unde spatiul
este etern si unde experimentam timpul deplasandu-ne in
spatiu -, si te va conduce catre taramul temporal-spatial -
unde timpul este etern si unde experimentam spatiul (sau



Introducere 41

spatiile, sau diferitele dimensiuni) deplasandu-ne in timp.
Acestlucru te va face sa pui la indoiala insusi modul in care
percepi natura realitatii. Nu-ti pot spune decat ca, daca vei
persevera, vei intelege. S-ar putea sa ai nevoie de unele lec-
turi pentru a dobandi o intelegere depling, dar, studiind
acest material si reflectand la el, vei construi circuitele ce-
rebrale necesare, care sa te pregateasca pentru aceasta
experienta.

In momentul in care vei inceta si mai creezi asocieri
intre tine si elementele acestei lumi materiale si te vei re-
gadsi in campul unificat - ticsit de posibilitati infinite -
sistemele tale biologice vor prelua energia de dincolo de
vibratia materiei si o vor transforma in imagini pe care le
vei vedea mental. Aici va interveni glanda pineald, adica
subiectul capitolului 12. Gandeste-te la glanda pineala - o
glanda micutd, ascunsa in zona centrald a creierului - ca la
0 antena care poate converti frecvente si informatii, trans-
formandu-le In imagini vii. Activandu-ti glanda pineala,
vei trdi o experienta senzoriala deplina, dar fara simturi.
Atunci cand vei percepe mental, In timp ce tii ochii inchisi,
acest eveniment intern, acesta ti se va parea mai real decat
orice alta experienta externa traita pana in acel moment.
Cu alte cuvinte, pentru a te abandona cu totul acestei expe-
riente interioare, este necesar ca ceea ce experimentezi sa
fie atat de real Incat sa simti cu adevarat ca te afli acolo. Cand
se va petrece acest lucru, aceasta glanda micuta va trans-
muta melatonina in niste metaboliti foarte puternici, care
te vor face sa trdiesti acest tip de experientd. Vom studia
proprietatile acestei glande si vei invata cum s-o activezi.

Capitolul 13 iti va prezenta una dintre cele mai recen-
te stradanii ale noastre: Proiectul Coerenta. Atunci cand
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am constatat ca foarte multi dintre cursantii nostri intrau
in starea de coerenta a inimii in acelasi timp, in aceeasi zi
si pe parcursul aceleiasi meditatii, ne-am dat seama ca ei
se influentau unul pe celdlalt non-local (adica se influen-
tau energetic, In opozitie cu interactiunea fizica dintre
doua corpuri). Energia emisa de ei sub forma unor emotii
superioare purta intentia ca binele sa se manifeste in viata
tuturor celor adunati in acea Incapere. Imagineaza-ti un
numar mare de persoane care isi ridica nivelul de energie
si care 1si concentreaza vointa asupra unei energii care per-
mite ca viata noastra sa fie mai implinita, trupurile noastre
sa se vindece, visurile noastre sa se indeplineasca, per-
spectivele de viitor sa se realizeze si misticul sa devina
ceva obisnuit in viata.

Cand am observat ca discipolii nostri puteau deschide
inimile celorlalti, ne-am dat seama ca e momentul sa ince-
pem sa practicim meditatii globale, care sa ajute la schim-
barea lumii. Mii si mii de oameni din intreaga lume ni s-au
alaturat si au participat la schimbarea si la vindecarea pla-
netei si a oamenilor care o locuiesc. La urma urmei, oare
nu facem toate aceste lucruri pentru ca lumea sa devina un
loc mai bun? Iti voi prezenta factorii stiintifici care fac ca
acest mecanism sa functioneze - si ma refer cu adevarat la
stiinta. Au fost publicate destule studii despre puterea pe
care o au proiectele de realizare a pacii, studii care au fost
confirmate stiintific si care dovedesc ca aceste proiecte
dau roade, asadar, in loc sa ne limitam la simplul fapt de a
studia istoria, de ce sa nu o scriem chiar noi?

Cartea se incheie cu capitolul 14, care contine cateva
studii de caz destul de neobisnuite, despre niste experien-
te mistice uimitoare pe care le-au trait oamenii in timp ce
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puneau in practica lucrurile despre care vorbesc in aceasta
carte. Spun Inca o datd ca iti iImpartasesc aceste experien-
te ca sa intelegi ca pana si cele mai mistice aventuri iti pot
apartine, daca te straduiesti sa ajungi in acel punct.

Asadar, esti pregatit sa devii supranatural?



Capitolul 1

DESCHIDEREA
USII CATRE
SUPRANATURAL

In junie 2007, cand primivara era pe sfarsite si se iveau
primele semne de vara, ceea ce parea a fi o dupa-amiaza
obisnuita de duminica s-a dovedit a fi una cu totul aparte
pentru Anna Willems.

Usile camerei de zi, care dadeau spre grading, erau larg
deschise, iar perdelele albe si subtiri se miscau usor in
bataia vantului, in vreme ce mireasma florilor umplea in-
caperea. Anna, asezata confortabil in scaunul ei, era incon-
jurata de razele stralucitoare care patrundeau in camera.
Afara, pasarile ciripeau si se Intreceau In triluri, iar ea pu-
tea auzi rasul copiilor, ca un cantec indepartat, si zgomotul
jucdus al apei care venea dinspre piscina vecinilor. Fiul
Annei, In varsta de 12 ani, statea intins pe canapea si citea
o carte, iar din camera de deasupra, se auzea fiica ei, de
11 ani, cantand si jucandu-se.
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Psihoterapeut de profesie, Anna lucra ca manager si
membru al consiliului de administratie al unei importante
institutii psihiatrice din Amsterdam, ale carei profituri in-
sumau peste 10 milioane de euro anual. In weekenduri,
era deseori preocupata sa citeasca tot felul de lucrari stiin-
tifice din domeniul ei, iar in acea zi statea pe scaunul ei de
piele rosie si citea un articol dintr-o revista de specialitate.
Habar nu avea Anna ca ceea ce parea un peisaj idilic pentru
oricine ar fi privit, In aceste momente, ce se petrecea in
camera de zi avea sa se transforme intr-un cosmar in doar
cateva minute.

Femeia se simtea cumva distrasa, bagand de seama ca
nu era concentrata pe deplin asupra articolului pe care in-
cerca sa-1 studieze. S-a oprit din citit, a ldsat jos revista si a
inceput sa se intrebe din nou, brusc, unde disparuse sotul
ei. Plecase de acasa dis de dimineata, in timp ce ea facea
dus. Fara sa spuna unde se duce, disparuse pur si simplu.
Copiii i-au spus ca tatal lor 1si luase ramas-bun, Imbrati-
sandu-i strans pe fiecare inainte si plece. Incercase de mai
multe ori sa dea de el la telefon, dar nu-i raspunsese la ape-
luri. Incerca s3 facd asta inci o datd acum - niciun raspuns.
Categoric, ceva nu era in regula.

La ora 15:30 se aude soneria, iar atunci cand Anna des-
chide usa de la intrare, vede in fata ei doi politisti.

- Sunteti doamna Willems? intreba unul dintre ei. Dupa
ce le-a confirmat cd ea era doamna Willems, politistii au
intrebat-o daci pot intra si stea putin de vorba. Ingrijorata
si un pic nedumeritd, Anna i-a lasat sa intre. Si atunci i-au
dat vestea: cu putin timp inainte, in acea dimineata, sotul
ei se aruncase de pe una dintre cele mai inalte cladiri
din centrul orasului. Deloc surprinzator, caderea ii fusese
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fatala. Anna si cei doi copii erau socati de ce auzeau, nu le
venea sa creada.

Anna a ramas fara aer pentru cateva momente si, incer-
cand sa-si recapete suflul, a Inceput sa tremure incontrolabil.
Aceste momente pdreau incremenite in timp. In vreme ce
copiii ramasesera Inmarmuriti in urma acestui soc, Anna
incerca sa-si ascundd, de dragul lor, suferinta si incordarea.
Dintr-odatd, incepu sa o doara foarte tare capul si simti, in
acelasi timp, o intepatura surda si adanca in stomac. Gatul
si umerii i ramasera Intepeniti, in timp ce mintea ii ratacea
frenetic de la un gand la altul. Hormonii de stres preluasera
controlul asupra ei. Existenta Annei devenea acum simpla
supravietuire.

Cum preiau controlul hormonii de stres

Din punct de vedere stiintific, sa traiesti intr-o stare de ten-
siune, de stres inseamna ca existenta ta se limiteaza la simpla
supravietuire. Cand ne confruntam cu o situatie tensiona-
ta, care constituie un anumit tip de amenintare (pentru ca
nu putem prevedea sau controla rezultatele acestei situa-
tii), se activeaza un sistem nervos primitiv, numit sistemul
nervos simpatic, iar corpul incepe sa utilizeze o cantitate
enorma de energie pentru a raspunde factorului de stres.
Din punct de vedere fiziologic, corpul incepe sa foloseasca
in mod automat resursele necesare pentru a face fata peri-
colului actual.

Pupilele se dilata, ca sa vedem mai bine; ritmul cardiac
si cel respirator cresc, ca sa putem fugi, sa ne putem lupta
sau ascunde; in sange se elibereaza o cantitate mai mare
de glucoza, care sa asigure celulelor mai multa energie; in
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loc sa fie directionat catre organele interne, fluxul sangvin
este directionat catre extremitati, astfel incat sa ne putem
misca mai repede daca e necesar. Sistemul imunitar devine
foarte activ intr-o prima faza, dar descreste apoi in intensi-
tate, ca urmare a faptului ca adrenalina si cortizolul inunda
muschii, oferind un impuls de energie care sa ne ajute sa
evitam sau sa ne aparam de factorul de stres. Circulatia nu
mai este directionata catre prozencefal, ci citre rombence-
fal’, drept urmare capacitatea noastra de a gandi creativ se
reduce si ne bazam mai mult pe instinct, pentru a reactiona
instantaneu.

In cazul Annei, vestea tulburitoare a sinuciderii sotului
ei a facut ca trupul si creierul ei sa intre brusc intr-o stare
care sa-i asigure supravietuirea. Pe termen scurt, organis-
mul poate tolera conditiile nefavorabile, luptand, ascun-
zandu-se sau fugind de un factor iminent de stres. Suntem
construiti in asa fel Incat sa putem face fata, pe termen scurt,
unui nivel foarte crescut de stres. in mod normal, dupa ce
evenimentul care cauzeaza stres se incheie, corpul isi reca-
pata echilibrul in decurs de cateva ore, ridicandu-si nivelul
de energie si restabilindu-si resursele vitale. Dar, daca nu
iesim din acea stare de tensiune in decurs de cateva ore,
corpul nu-si mai recapata echilibrul niciodata. De fapt,

*Exista trei diviziuni ale creierului: prozencefalul (creierul anterior),
mezencefalul (creierul mijlociu), si rombencefalul (creierul posterior).
Prozencefalul indeplineste functii constiente, fiind responsabil pentru
memorie, inteligenta, vedere, directionarea impulsurilor senzoriale,
pe cand rombencefalul indeplineste functii reflexe, inconstiente (res-
piratie, stranut, misciri musculare). in conditii de stres, atunci cand
sangele este directionat catre aceasta parte a creierului, individul ac-
tioneaza in mod instinctiv, in incercarea de a infrunta pericolul pe care
il percepe ca atare, ceea ce Inseamna c3, in acele momente, existenta
individului nu mai este una constienta, ci se raporteaza strict la supra-
vietuire. (n.red.)
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nicio fiinta nu poate suporta sa traiasca in stare de alertd o
perioada lunga de timp.

Fiintele umane, datorita complexitatii creierului, sunt
capabile sa se gandeasca la problemele lor, sa retraiasca
evenimente din trecut si chiar sa prevada situatii viitoare
nefavorabile, reusind astfel, strict prin intermediul gandu-
lui, sa activeze o multime de elemente chimice cauzatoare
de stres. Atunci cand ne gandim la un eveniment personal
din trecut sau atunci cand Incercam sa controlam un viitor
imprevizibil, creierul si corpul inceteaza sa mai functione-
ze normal din punct de vedere fiziologic.

Anna retrdaia mental acel eveniment zi dupa zi, iar si iar.
Dar nu-si dadea seama ca organismul ei nu putea sa faca di-
ferenta dintre evenimentul original, care declansase o re-
actie a corpului In raport cu factorul de stres, si amintirea
acelui eveniment, care declansa in mod repetat aceleasi
emotii pe care i se provocase evenimentul real. In creierul
si In corpul Annei se produceau aceleasi reactii chimice
precum cele din momentul evenimentului, de parca eveni-
mentul avea loc din nou si din nou. Prin urmare, creierul
accesa in mod continuu amintirea evenimentului, care era
inmagazinata in memorie, si, retrdind aceleasi emotii, in
corpul ei aveau loc, de cel putin o suta de ori pe zi, aceleasi
reactii chimice ca In momentul evenimentului. Reamintin-
du-si experienta In mod repetat, ea si-a ancorat in mod
neintentionat creierul si trupul in trecut.

Emotiile sunt consecintele sau raspunsurile chimice
ale experientelor trecute. Pe masura ce simturile inregis-
treaza informatiile primite din mediul inconjurator, grupa-
rile de neuroni se organizeaza in retele. Cand aceste retele
formeaza un tipar, creierul produce o substanta chimica
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care este trimisa apoi in tot corpul. Aceasta substanta chi-
mica se numeste emotie. Ne amintim mai bine evenimente-
le atunci cand ne amintim ce am simtit cand s-au intamplat.
Cu cat este mai mare coeficientul emotional al unui eveni-
ment - indiferent ca evenimentul este favorabil sau nefa-
vorabil - cu atat este mai puternica schimbarea care are loc
in chimia noastra interna. Atunci cand observam o schim-
bare semnificativa in interior, creierul acorda atentie fac-
torului extern care provoaca aceasta schimbare, indiferent
ca este vorba despre o persoana sau despre un eveniment,
si capteaza imaginea acestei experiente provocate de exte-
rior. Acest lucru este numit amintire.

Prin urmare, amintirea unui eveniment poate ramane
intipdrita neurologic in creier; iar aceasta amintire ramane
suspendata in timp Tn materia cenusie, asa cum s-a intam-
plat in cazul Annei. Combinatia dintre diversele persoane
sau obiecte care au fost prezente intr-un anumit moment
si Intr-un anumit loc in cadrul acelei experiente tensionate
ajunge sa fie retinuta de reteaua neuronala sub forma unei
imagini holografice. In acest mod, cream o amintire pe ter-
men lung. Prin urmare, experienta se intipareste in cir-
cuitele neuronale, iar emotia este stocata in corp, astfel
ca trecutul devine biologia noastra. Cu alte cuvinte, atunci
cand trecem printr-un eveniment traumatic, avem tendin-
ta de a-1 percepe din punct de vedere neurologic strict prin
intermediul circuitului neuronal aferent acelei experiente,
iar reactiile chimice care se produc in organismul nostru
se raporteaza strict la emotiile provocate de acel eveniment,
astfel Incat felul nostru de a fi - modul in care gandim si
felul in care ne simtim - ramane blocat in trecut din punct
de vedere biologic.
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Dupa cum ne putem da seama, Anna a trait o multime
de emotii negative: tristete profunda, durere, victimizare,
supdrare, vinovatie, rusine, disperare, furie, ura, frustrare,
ranchiung, soc, frica, neliniste, ingrijorare; s-a simtit cople-
sitd, chinuitd, deznadajduita, neputincioasa, izolata, sin-
gura, a simtit ca nu poate avea incredere in oameni si ca
fusese tradata. Si niciuna dintre aceste emotii nu a dispa-
rut prea curand. Pentru ca isi analiza viata prin prisma
emotiilor din trecut, Anna a ajuns sa sufere din ce in ce mai
mult. Fiindca nu putea depasi nivelul de perceptie la care o
tineau trairile ei constante si fiindca emotiile reprezinta
un depozitar al trecutului, ea gandea in trecut - si se simtea
din ce in ce mai rau cu fiecare zi ce trecea. Fiind psihotera-
peut, Anna putea intelege din punct de vedere rational si
intelectual ce i se Intampla, dar, in ciuda tuturor rationa-
mentelor la care ajunsese, nu reusea sa treaca peste sufe-
rinta pe care o simtea.

Oamenii din viata ei au inceput sa o trateze ca pe o fe-
meie care si-a pierdut sotul, iar aceasta a devenit noua ei
identitate. Anna asocia amintirile si sentimentele pe care
le traia cu motivul pentru care se afla in acea stare. Cand
cineva o intreba de ce se simtea atat de rau, ea povestea
despre sinucidere - retrdaind de fiecare data durerea, chi-
nurile si suferinta. In tot acest timp, activa aceleasi circuite
din creier si retraia aceleasi emotii, conditionandu-si cre-
ierul si corpul si rimana ancorate in trecut. In fiecare zi,
gandea, actiona si trdia ca si cum acel trecut ar fi existat in
continuare, Inlocuind prezentul. Si fiindca felul in care gan-
dim, actionam si trdim constituie personalitatea noastra,
personalitatea Annei era creata in intregime de trecut.
Din punct de vedere biologic, pentru ca povestea in mod
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repetat despre sinuciderea sotului ei, Anna nu a reusit sa
treaca peste acest eveniment.

Urmeazad o spimld descendentd

Anna nu a mai fost In stare sa lucreze si a trebuit sa renunte
pentru o vreme la slujba. Intre timp, a descoperit cd sotul
ei administrase in mod haotic resursele lor financiare, in
ciuda faptului ca era un avocat de succes. Trebuia sa pla-
teasca niste datorii importante, despre care nu stiuse pana
atunci, si nu avea nici macar banii necesari pentru a plati
primele transe. Nu e de mirare ca a inceput sa acumuleze
si mai mult stres din punct de vedere emotional, psihologic
si mental.

Mintea Annei a inceput sa functioneze repetitiv, ca si
cum ar fi fost intr-un cerc vicios, fiind apasata in mod con-
stant de intrebarile: Cum voi avea grija de copiii nostri? Cum
vom reusi sd depdsim aceastd traumd si cum ne va afecta ea
viata? De ce nu si-a luat rdmas-bun si de la mine cdnd a
plecat? Cum de nu mi-am putut da seama cd era atdt de
nefericit? Oare am esuat ca sotie? Cum a putut sd md lase cu
doi copii mici si cum voi reusi sd-i cresc singurd?

Dupa care in mintea ei incolteau reprosurile: N-ar
fi trebuit sd se sinucidd si sd md lase in situatia asta financi-
ard teribild! Ce las! Cum de a indrdznit sd-si lasd copiii fara
tatd! Nici mdcar nu ne-a scris un mesaj! Il urdsc pentru cd
nu ne-a ldsat nici mdcar un bilet de adio. A fost un ticdlos
pentru cd m-a ldsat sd-i cresc singurd pe copiii dstia. S-a
gandit vreo clipd ce efecte vor avea lucrurile astea asupra
noastrd? Toate aceste ganduri aveau o incarcatura emoti-
onala puternica si 1i afectau si mai mult corpul.
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Noua luni mai tarziu, pe 21 martie 2008, atunci cand
s-a trezit din somn, Anna era paralizata de la mijloc in jos.
Peste cateva ore, era intinsa pe un pat de spital, cu un sca-
un cu rotile alaturi, fiind diagnosticata cu nevrita: o leziune
inflamatorie a sistemului nervos periferic. Dupa mai multe
teste, medicii nu au reusit sa depisteze vreo modificare
structurala a organismului care sa fi cauzat aceasta pro-
blema3, asa ca i-au spus ca sufera probabil de o boala auto-
imuna. Sistemul ei imunitar ataca sistemul nervos din
partea inferioara a maduvei spinarii, distrugand invelisul
protector al nervilor si provocand paralizia ambelor pi-
cioare. Avea incontinentd urinard, nu-si controla bine defe-
catia, nu isi simtea si nici nu isi putea misca picioarele.

In momentul in care sistemul nervos de supravietuire”
este activat si apoi rdmdne activ din cauza stresului cronic,
corpul utilizeaza toate rezervele de energie pentru a se
confrunta cu amenintarea constanta pe care o percepe in
mod eronat, ca si cum aceasta ar veni din mediul extern.
Prin urmare, corpul nu mai dispune deloc de energie pe
care sa o directioneze intern, pentru a se dezvolta si a se
reface, iar sistemul imunitar este, implicit, afectat. Asadar,
din cauza conflictelor interne repetate, sistemul imunitar
al Annei a ajuns si-i atace propriul corp. In cele din urma,
durerea si suferinta pe care le traise pe plan mental ajun-
sesera sa se manifeste si fizic. Pe scurt, Anna nu a mai fost

* In original fight-or-flight nervous system; este vorba despre o func-
tie a sistemului nervos simpatic, despre care vorbeste mai sus autorul,
anume functia de a pregati corpul sa actioneze 1n situatii periculoase.
Atunci cand percepe un pericol, acest sistem nervos determina reactia
fight-or-flight, reactia de a fugi din calea sau de a se lupta cu un pericol
din exterior. (n.red.)
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capabila sa-si miste corpul pentru ca viata ei incetase sa
mai avanseze: Anna era blocata in trecut.

Pentru a reduce inflamatia, medicii i-au administrat Annei,
in urmatoarele sase saptamani, doze uriase de dexameta-
zond’, dar si alte tipuri de corticosteroizi. Din cauza stresu-
lui sporit, generat de boala, si a medicamentelor pe care le
luase - care pot slabi si mai mult sistemul imunitar - a dez-
voltat si o infectie bacteriana agresiva, impotriva careia
medicii i-au administrat foarte multe antibiotice. Anna a
fost externata dupa doua luni, dar era nevoita sa foloseasca
cadrul si carjele ca sa se deplaseze. Tot nu putea sa-si simta
piciorul stang si li era foarte greu sa se tina pe picioare. Nu
putea sa mearga cum trebuie. Desi reusea sa-si controleze
un pic mai bine defecatia, suferea in continuare de inconti-
nenta urinara. Dupa cum ne putem imagina, aceasta noua
situatie a sporit si mai mult nivelul de stres al Annei, care
era oricum unul ridicat. Sotul ei 1si luase viata, ea nu putea
sa munceasca prea mult, astfel incat sa se intretina pe ea si
sa-si intretina copiii, era Intr-un context financiar alarmant
si statuse paralizata in spital mai bine de doua luni. Mama
ei s-a vazut nevoitd sa se mute la ea ca sa o ajute.

Anna era distrusa din punct de vedere emotional, men-
tal si fizic si, In ciuda faptului ca beneficia de cei mai buni
doctori si de cele mai noi medicamente de pe piata, fiind
pacienta unui spital renumit, nu ficea deloc progrese. in

* Solutie injectabild, administratd intravenos, ce contine ca substanti
activa fosfat de dexametazond; face parte dintr-un grup de medicamen-
te numite corticosteroizi, care sunt folosite in tratarea cancerului, pen-
tru a reduce dimensiunea tumorilor, dar care sunt utilizate si pentru
tratarea eruptiilor cutanate, a reactiilor alergice, a bolilor autoimune,
pentru diminuarea starilor de greatd sau pentru stimularea apetitului.
(n.red.)
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2009, la doi ani dupa moartea sotului ei, a fost diagnostica-
ta cu depresie clinica - asa ca a Inceput sa ia si mai multe
medicamente. Drept urmare, starile Annei oscilau adesea,
trecand de la manie la amaraciune, care se transforma in
durere si suferinta, apoi la deznadejde si frustrare, la frica
si urad. Deoarece aceste emotii 1i influentau modul de a ac-
tiona, comportamentul ei a devenit oarecum irational. La
inceput, se certa cu aproape toti cei din jur, cu exceptia
copiilor. Dar apoi a inceput sa aiba conflicte si cu fiica ei.

Noaptea intunecatd a suﬂetului

Intre timp, Anna a inceput s se confrunte cu tot mai multe
probleme de ordin fizic, iar viata ei devenea si mai dificila.
Membranele mucoase din cavitatea bucala au inceput sa
dezvolte ulceratii mari, care s-au raspandit in esofagul su-
perior, ca efect al unei alte boli autoimune, numita lichen
plan eroziv. Ca sa se trateze, a trebuit sa foloseasca la nivel
bucal unguente cu corticosteroizi, pe langa alte tipuri de
pastile. Aceste noi medicamente i-au stopat productia de
saliva. Nu a mai putut sa manance alimente solide si si-a
pierdut apetitul. Anna a ajuns sa traiasca, in acelasi timp,
cu toate cele trei tipuri de stres: fizic, chimic si emotional.

In 2010, Anna a ajuns si aiba o relatie nocivi cu un
barbat, care a traumatizat-o pe ea si pe copii, abuzandu-i
verbal, santajandu-i si amenintandu-i constant. Si-a pierdut
toti banii, si-a pierdut slujba si sentimentul de siguranta.
Dupa ce si-a pierdut casa, a trebuit sa se mute impreuna cu
prietenul ei violent. Nivelul de stres a continuat sa creasca.
Ulceratiile au Inceput sa se raspandeasca si spre alte mu-
coase, inclusiv spre vagin si anus, si s-au extins si mai mult
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in zona esofagului. Sistemul ei imunitar s-a prabusit cu to-
tul, iar Anna incepea sa se confrunte acum cu diferite boli
de piele, cu alergii alimentare si cu probleme de greutate.
Apoi a inceput sa i fie dificil sa inghita si avea arsuri gastrice,
pentru care medicii i-au prescris alte medicamente.

In octombrie, Anna a pus bazele unui mic cabinet de
psihoterapie in casa In care locuia. Reusea sa tina doar doua
sedinte pe zi, trei zile pe sdaptamana, iar acestea aveau loc
dimineata, dupa ce plecau copiii la scoalda. Dupa-amiaza,
era atat de obosita si de slabita din cauza bolii incat zacea
la pat pani se intorceau copiii de la scoala. Incerca din ris-
puteri sa fie prezenta si sa aiba grija de ei, dar nu avea de-
loc energie si nu se simtea suficient de bine incat sa fie in
stare sa iasa din casa. Aproape ca nu se intalnea cu nimeni.
Nu avea deloc viata sociala.

Tot ce se intampla In corpul si In viata ei i amintea in
permanentd cat de grava era situatia. Reactiile pe care le
avea fata de oameni sau Imprejurari erau involuntare, au-
tomate. Gandirea ei era haotica si nu se putea concentra.
Ti lipsea complet vitalitatea sau energia necesara pentru a
trai. Adesea, atunci cand depunea vreun efort fizic, ritmul
ei cardiac depasea 200 de batai pe minut. Transpira, 1i era
dificil sa respire si simtea tot timpul o durere ingrozitoare
in piept.

Anna trecea prin cea mai intunecata noapte a sufletu-
lui. Deodata, a inteles de ce sotul ei isi luase viata. Simtea
ca nu mai poate sa continue in felul acesta si a Inceput sa ia
in calcul sinuciderea. Se gdndea: Nu poate fi mai rdu de atdt...

Dar a fost. In ianuarie 2011, echipa de medici care se

ocupa de cazul Annei a descoperit ca aceasta avea o tu-
moare in zona sfincterului situat la limita dintre esofag si
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stomac si a diagnosticat-o cu cancer esofagian. Bineinteles,
aceasta veste a facut ca nivelul de stres al Annei sa creasca
foarte mult. Doctorii i-au sugerat un tratament riguros,
prin intermediul chimioterapiei. Nimeni nu a fost preocu-
pat de stresul emotional si mental al Annei; i-au tratat doar
simptomele fizice. Dar Anna functiona in mod complet pe
baza reactiei la stres, iar acest mecanism nu putea fi oprit.

Exista uimitor de multi oameni carora li se poate in-
tampla acest lucru. Din cauza unui soc sau a unei traume
prin care au trecut, nu reusesc niciodata sa invinga emoti-
ile pe care le simt ca urmare a evenimentului, iar viata si
sanatatea lor se ruineaza. Se pare ca oamenii care se
confrunta cu problemele Annei devin dependenti chiar de
emotiile pe care le cauzeaza stresul, acele emotii care 1i Im-
bolnavesc, ca atunci cand cineva are un viciu la care nu cre-
de ca poate renunta. Valul de adrenalina care se elibereaza
brusc, impreuna cu ceilalti hormoni de stres, stimuleaza
creierul si corpul, oferindu-le un impuls intens de energie.!
Cu timpul, oamenii ca Anna devin dependenti de acest sti-
mulent chimic - si atunci se folosesc de oamenii si de cir-
cumstantele din viata lor pentru a-si mentine in continuare
dependenta fata de emotiile provocate de stres, doar pen-
tru a trai In continuare acea stare foarte intensa. Anna se
folosea de contextul stresant din viata ei pentru a simti din
nou acel impuls intens de energie si, fara sa-si dea seama,
devenea dependenta emotional de o viata pe care o ura.
Stiinta ne Tnvatd ca un asemenea stres cronic, de lunga du-
ratd, actioneaza acele butoane genetice care declanseaza
bolile. Asadar, fiindca Anna isi activa functia de reactie la
stres, gandindu-se la problemele si la trecutul sau, a ajuns
sa fie dependenta tocmai de aceste ganduri, care o faceau
sa se imbolndveasca si sa se simta rau.
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Anna a fost de acord sa inceapa chimioterapia, dar a
suferit o cadere emotionala si mentala chiar dupa prima
sedintd. Intr-o dupa-amiaza, dupi ce copiii plecaseri la
scoald, Anna s-a prabusit la podea, plangand. Ajunsese, in
sfarsit, pe fundul prapastiei. A realizat ca, daca va continua
astfel, nu va mai supravietui prea multa vreme, iar copiii ei
vor ramane orfani de ambii parinti.

A Inceput sa se roage, pentru a primi ajutor. Stia, in
adancul sufletului ei, ci trebuia si facd o schimbare. Intr-o
stare totala de capitulare si sinceritate, a cerut indrumare,
sprijin si o solutie pentru a iesi din aceasta situatie, jurand
cd, daca rugdciunile 1i vor fi ascultate, va multumi si va fi
recunoscatoare pentru asta in fiecare zi, pentru tot restul
vietii, si 1i va ajuta si pe ceilalti sa faca la fel.

Punctul de cotiturd din viata Annei

Decizia de a se schimba a devenit un scop pentru Anna. Intai
de toate, a hotdrat sa renunte la toate tratamentele si me-
dicamentele prescrise pentru diferitele boli fizice de care
suferea, dar a continuat sa-si ia antidepresivele. Nu le-a spus
doctorilor sau asistentelor ca nu are de gand sa revina
pentru tratament. Pur si simplu nu s-a mai dus la ei. Nu a
sunat-o nimeni sa o Intrebe de ce facea asta. Doar medicul
de familie a contactat-o si s-a aratat Ingrijorat.

In acea zi rece de iarn3, din februarie 2011, atunci cind
Anna zacea Intinsa la podea, plangand si cerand ajutor, a
facut o alegere, avand intentia ferma de a se schimba si de
a-si transforma viata, iar importanta acestei decizii i-a ofe-
rit un volum de energie care i-a facut trupul sa se sincroni-
zeze cu mintea. Aceasta decizie de a se schimba i-a dat
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puterea de a Tnainta: a Inchiriat o casa pentru ea si pentru
copii si a pus capat relatiei nefaste pe care o avea cu acel bar-
bat. A fost ca si cum acel moment ar fi redefinit-o. A stiut ca
trebuia s-o ia de la zero.

O luna mai tarziu, am intalnit-o pentru prima data pe
Anna. Unul dintre putinii prieteni pe care-i mai avea {i re-
zervase un loc la una dintre prelegerile mele de vineri sea-
ra. Prietenul ei i-a facut urmatoarea propunere: daca ii va
placea prelegerea din acea searad, sa participe la un atelier
complet de doua zile. Anna a fost de acord cu asta. Cand am
vazut-o prima data, statea In sala de conferinte, care era
plind de oameni, langa culoarul de trecere din partea stanga
a salii, cu carjele sprijinite de peretele din apropierea sca-
unului pe care se asezase.

Ca de obicei, discutam 1n acea seara despre felul in care
gandurile si sentimentele ne afecteaza corpul si viata. Am
sustinut o prelegere despre felul In care ne pot imbolnavi
substantele chimice cauzatoare de stres. Am discutat putin
despre neuroplasticitate, despre psihoneuroimunologie,
despre epigeneticd, despre neuroendocrinologie si chiar
despre fizica cuantica. Voi discuta pe larg despre aceste su-
biecte pe parcursul cartii, Insa deocamdata este suficient
sa stii ca cele mai recente cercetari din cadrul acestor ramuri
ale stiintei scot in evidentd puterea posibilititii. In acea
seard, fiind cuprinsa de inspiratie, Anna s-a gandit: Dacd
eu am creat viata pe care o am acum, inclusiv paralizia, de-
presia, sldbirea sistemului imunitar, ulceratiile, ba chiar si
cancerul, atunci poate reusesc sd inversez tot acest proces
care m-a condus aici, cu aceeasi pasiune cu care I-am ince-
put. Ajungand astfel la aceasta noua forma de intelegere a
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lucrurilor, care 1i oferea noi posibilitati, Anna s-a hotarat sa
se vindece.

Imediat dupa ce a participat la acest prim atelier de
weekend, a inceput sa mediteze de doua ori pe zi. Desigur,
la inceput ii era dificil sa stea si sa mediteze. O framantau o
multime de Indoieli, iar In unele zile nu se simtea bine nici
mintal, nici fizic, dar a continuat sa practice meditatia. De
asemenea, era cuprinsa de teama. Atunci cand a sunat-o
medicul de familie, ca sa vada ce se intampla cu ea ca urma-
re a faptului ca renuntase la tratamente si la medicamente,
i-a spus ca e naiva si proastd, ca starea ei se va Inrautati si
ca va muri curand. Imagineaza-ti ce-ai simti atunci cand o
persoand cu autoritate in domeniul medical ti-ar spune
asta! Chiar si asa, Anna si-a continuat meditatiile zilnice si
a inceput sa-si invinga temerile. Se confrunta adesea cu di-
ficultati financiare, cu nevoile copiilor si cu diferite limitari
fizice, dar nu a folosit niciodata aceste circumstante drept
scuza pentru a nu-si duce la Indeplinire eforturile de schim-
bare interioara. Ba chiar a participat, in decursul acelui an,
la Inca patru dintre atelierele mele.

Concentrandu-si atentia asupra interiorului si schim-
bandu-si gandurile inconstiente, automatismele si stdrile
emotionale involuntare - care i se intiparisera in creier si
care pusese stapanire pe corpul ei -, Anna era acum deter-
minata sa creada mai degraba intr-un viitor nou decat in
acelasi trecut care i era familiar. A practicat meditatia, in
care imbina intentia clara cu emotiile superioare, astfel incat
sa-si schimbe felul de a fi, sa traiasca, din punct de vedere
biologic, intr-un viitor nou, nu in acelasi trecut.

Zi de zi, Anna isi propunea sa isi incheie meditatiile
atunci cand ar fi simtit un progres, atunci cand versiunea



