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INTRODUCERE

Cea mai mare obisnuintd
de care va puteti dezbara
vreodatd este aceea de a

(] b

fi dumneavoastra insiva

Cand ma gindesc la toate cirtile despre cum si ne con-
struim viata pe care ne-o dorim, imi dau seama cd multi
dintre noi sunt inci in ciutarea unor metode fundamenta-
te pe dovezi stiintifice solide — metode care si functioneze
cu adevirat. Noile cercetiri din domeniul creierului si al
corpului, al mintii si constientului, deja efectuate, impre-
und cu un salt cuantic in felul in care intelegem fizica, ne
sugereazd noi posibilititi de progres spre ceea ce suntem

instinctiv constienti ci reprezinta propriul potential.

In calitate de doctor in chiropractica aflat la conducerea
unei clinici de sdndtate integrativa mereu aglomerate, pre-
cum si in cea de formator in domeniile neurostiintelor,
functiondrii creierului, biologiei si chimismului cerebral,

am avut privilegiul de a ma afla in fruntea unora dintre
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aceste cercetdri, nu numai prin studiul domeniilor descrise
anterior, ci si prin observarea efectelor acestei noi stiinte,
odatd pusi in practicd de oameni ca mine si ca dumnea-
voastra. Acesta este momentul in care potentialul acestei

noi stiinte devine realitate.

Ca urmare, am fost martorul unor transformari remarca-
bile in sandtatea si calitatea vietii unor persoane, aparute
dupi ce acestea isi transformaserd cu adevirat mintea. Am
avut ocazia, in ultimii ani, sa stau de vorba cu o multi-
me de oameni care depdsiserd probleme grave de sinitate,
considerate fie in stadiu terminal, fie cronicizate. Conform
modelului medical contemporan, astfel de recuperiri erau

etichetate drept ,,vindeciri spontane®.

Cu toate acestea, la o cercetare mai detaliatd a cildtorii-
lor lor interioare, am descoperit ¢ mintea le era puter-
nic implicatd, iar transformirile din plan fizic nu erau, de
fapt, chiar atit de spontane. Descoperirea respectivd mi-a
impulsionat studiile postuniversitare in domeniul tehni-
cilor de generare a imaginilor cerebrale, neuroplasticitate,
epigeneticd si psihoneuroimunologie. Mi-am dat pur si
simplu seama ca in creier si in corp trebuie sd se intAmple
ceva care si poati fi focalizat si apoi reprodus. In cartea
de fatd, vreau sa vd impartisesc cate ceva din cele aflate
pe parcurs si sa va arit in ce fel, explorind relatia dintre
minte si materie, puteti pune in practica aceste principii,
nu numai la nivelul propriului corp, ci in aproape orice

aspect al vietii.
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Dincolo de teorie... cdtre practicd

Multi dintre cititorii primei mele cirti, Antreneazi-ti creie-
rull, au exprimat aceeasi solicitare sincerd si profunda (pe
langd un numar considerabil de aprecieri pozitive), similare
cu persoana care scria: ,Cartea ta chiar mi-a plicut; am
citit-o de doud ori. Contine informatii stiintifice si e deose-
bit de cuprinzatoare si bogatd in idei, dar nu-mi poti spune

cum sd procedez? Cum sa fac sa-mi antrenez creierul?”

In replica, m-am angajat intr-o serie de seminare referitoa-
re la pasii practici care se afld la indemana oricui pentru
a realiza transformari la nivelul mintii i al trupului, care
sa conduci la rezultate de durati. Ca urmare, am intilnit
oameni care au trecut prin vindeciri inexplicabile, care
s-au eliberat de vechi traume mentale si emotionale, au
gisit rezolvarea unor probleme imposibile, au creat noi
oportunitati si au avut parte de belsug in viata lor, asta ca
sa numim doar citeva dintre realizari. (Pe unii dintre ei i

veti intAlni in paginile de fatd.)

Ca sd intelegeti materialul din aceasta carte nu aveti nevo-
ie s-o cititi pe prima. Dar, ca si-mi exprim clar intentia,
Distruge-ti obiceiurile nocive! a fost scrisd pentru a servi
drept ghid practic pentru Antreneazi-ti creierul! Ce-mi
propun cu adevarat este o carte simpld si pe intelesul ori-
cui, desi pe alocuri voi fi nevoit sa va dau informatii care sa
pregiteasca terenul pentru introducerea unui concept pe

care vreau si-1 dezvolt. Scopul este construirea unui model
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realist si functional de transformare personald, care sa va

ajute sa intelegeti cum ne putem schimba.

Distruge-ti obiceiurile nocive! este rezultatul uneia dintre pasi-
unile mele — un efort sincer de demistificare a misticului,
astfel Incat fiecare sa inteleaga ci toate cele necesare realizérii
de schimbari esentiale in viatd ne sunt la indeména. Suntem
la faza in care vrem nu numai sa ,,stim®, ci si s ,,stim cum®.
Cum putem pune in practicd si personaliza conceptele sti-
intifice de ultimd ord si intelepciunea striveche pentru a ne
crea o viatd mai bogatd? Cind vom fi in stare s punem cap
la cap descoperirile stiintei despre natura realitdtii si cind ne
vom ingadui si aplicim principiile respective in viata de zi
cu zi, atunci vom deveni, fiecare dintre noi, atit mistici, cat

si oameni de stiinga in propria viata.

Asadar, vd invit sa incercati tot ce va invata aceastd carte
si sa observati cu obiectivitate rezultatele, cu alte cuvinte,
dacd vi veti stradui sd vd transformati universul interior de
ganduri si sentimente, mediul extern ar trebui sd va ris-
punda si sd vi arate ca mintea v-a influentat lumea ,exte-

rioard®. Ce alt motiv ati mai avea sa incercati?

Daca dobanditi informatii intelectuale pe care le insusiti
ca filosofie si incepeti si aplicati cunostintele respective in
viata, suficient de frecvent pana ajungeti s le stdpdniti,
veti reusi sd treceti de la stadiul de filosof la cel de initiat si,
in final, la cel de maestru. Fiti pe receptie... exista dovezi

stiintifice solide ca se poate.
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Din capul locului, va cer sincer sa vd pastrati mintea
deschisa astfel incat sd construim, pas cu pas, concepte-
le pe care le prezint in aceastd carte. Va ofer toate aceste
informatii ca si le folositi in practicd — altfel n-ar fi decit
subiecte interesante de conversatie la masa, nu? Odati ce
va puteti deschide mintea spre starea reala a lucrurilor si
puteti renunta la convingerile conditionate pe care v-ati
obisnuit si le folositi drept cadru al realititii, veti ajunge
sa culegeti roadele eforturilor depuse. Iatd ce imi doresc

pentru dumneavoastra.

Informagiile cuprinse in aceste pagini au menirea sa va

inspire sd va dovediti calitatea de creator divin.

N-ar trebui sa stim niciodata si sa asteptam ca stiinta si ne
permitd sa realizim lucruri neobisnuite, pentru ca, daci pro-
cedam asa, atunci nu facem altceva decit sd transformim
stiinta intr-un alt fel de religie. Ar trebui sd avem destul curaj
inct sa ne analizim viata, sd facem lucruri pe care le consi-
deram neconventionale si sa exersim neincetat. Cand pro-
ceddm astfel, suntem pe cale sa accedem la un nivel superior
de putere personald. Aceastd capacitate o dobandim cind
incepem sd ne analizim in profunzime convingerile. Putem
descoperi ci radicinile acestora sunt conditionate religios,
cultural, social, educational, familial, prin mass-media sau
chiar genetic (prin marcare de citre experientele senzoriale
din propria viata, dar si din vietile a nenumarate generatii
anterioare). Ulterior, punem in balantd vechile idei cu para-

digme noi care ne vor sluji, poate, mai bine.
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Vremurile sunt in schimbare. Ca indivizi treziti la o rea-
litate extinsd, facem parte dintr-un ocean al schimba-
rii. Sistemele si modelele noastre curente de realitate se
descompun si este vremea sa apard ceva nou. Peste tot,
modelele noastre politice, economice, religioase, stiintifi-
ce, educationale, medicale, precum si relatiile noastre cu

mediul se contureazi altfel decit acum nici zece ani.

Renuntarea la invechit si adoptarea noului nu par greu de
realizat. Dar, cum ardtam in Antreneazi-ti creierul!, multe
din cele aflate si triite s-au inglobat in ,sinele” biologic
si le purtdm ca pe un vesmant. Suntem, pe de altd parte,
constienti cd lucrurile pe care le consideram adevarate
astdzi maine s-ar putea sa nu mai fie. Asa cum am ajuns sa
ne indoim de felul in care intelegem atomul ca particula
solida de materie, tot asa si realitatea si interactiunile noas-

tre cu aceasta constituie o desfisurare de idei si convingeri.

Mai stim totodata si ci parasirea mediului cu care ne-am
obisnuit si patrunderea in pasi de dans in altul nou sunt ca
inotul somonului in susul raului: solicita efort si, sinceri sa
fim, nu e comod. In plus, ca si puni capac la toate, ridi-
culizarea, marginalizarea, opozitia si denigrarea din partea
celor care se agatd de cele pe care cred ca le cunosc ne

urmaresc peste tot.

Cine atunci, cu o astfel de inclinatie spre neconventio-
nal, ar fi dispus sa infrunte asemenea adversititi in numele

vreunui concept pe care nu-l poate imbritisa cu simturile,
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dar care ii e viu in minte? De cate ori in istorie indivizi
considerati eretici si nebuni, supusi abuzului din partea

mediocritatii, s-au dovedit genii, sfinti sau maestri?

Indrizniti sa fiti original?

Schimbarea ca optiune, nu ca reactie

Se pare cd natura umana este construita astfel incat sa ne
impotrivim schimbarii pana ce lucrurile se inrautitesc cu
totul si ne deranjeaza atit de tare, incit nu mai putem
continua cum ne-am obisnuit, lucru adevarat deopotriva
pentru indivizi, cat si pentru societate in general. Ca sa
imbratisam adevirata schimbare, asteptam sa se produ-
ca criza, trauma, pierderea, boala si tragedia, inainte de a
ne apleca s analizim cine suntem, ce facem, cum traim,
ce simtim si ce credem sau cunoastem. Nu rareori ni se
intdmpld sa avem nevoie ca lucrurile s stea cum nu se
poate mai rdu ca sa incepem sd facem schimbari in spri-
jinul sanatatii, al propriilor relatii si familii, precum si al

propriului viitor. Mesajul meu este: De ce si asteptim?

Putem invata si apoi ne putem indrepta spre durere si sufe-
rintd ori ne putem dezvolta intr-o stare de bucurie sau
inspiratie. Cei mai multi dintre noi aleg prima optiune.
Ca s-o0 adoptam pe cea de-a doua, n-avem decat si deci-

dem cd schimbarea ne va produce probabil un oarecare
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disconfort sau neplacere, va implica o rupere de rutina

previzibild si o perioada de necunoastere.

Cei mai multi s-au obisnuit deja cu disconfortul tempo-
rar generat de necunoastere. Ne-am canonit in copilarie
sa invitam cititul, pAnd ce ne-a devenit o a doua naturi.
Prima datid cAnd am incercat si cAntim la vioari sau si
batem toba, périntii si-au dorit sd ne trimita intr-o came-
ra antifonatd. Vai de sirmanul pacient caruia trebuie sa i
se ia singe si incape pe miinile unui student la medicind
care are cunostintele necesare, dar ciruia ii lipseste inca

indeménarea pe care n-o va dob4ndi decit prin practica.

Acumularea de cunostinte (« s#) si apoi dobandirea expe-
rientei practice prin aplicarea celor invatate, pand in
momentul in care o anumita abilitate iti devine o a doua
naturd (a sti cum), constituie probabil modul in care ne-am
cdpdtat majoritatea abilitatilor care acum ni se par parte
a propriei fiinte (cunoastere). In mod foarte aseminiror, a
invita cum si ne schimbam viata presupune cunostinte
si aplicarea acestora. latd motivul pentru care volumul de

fata este impartit in trei parti cuprinzitoare.

Primele doua pirti ale acestei cirti constituie o succesiune
de idei ce alcituiesc un model mai amplu si mai dezvol-
tat de intelegere, pe care si vi-l personalizati. Am repetat
unele dintre idei pentru cd vreau si va re-amintesc ceva ce
nu vreau si uitati. Exercitiul repetitiv intareste circuite-

le din creier si formeazd mai multe conexiuni neuronale
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astfel incat, chiar in momentele de slibiciune, si nu vi
deziceti de maretie. Cand va veti strecura in partea a III-a
a cartii, cu o bazd solida de cunostinte, veti putea experi-
menta singur ,adevirul® celor aflate inainte.

Partea I: Stiinta sinelui

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

Capitolul 1, Sinele cuantic, vi ofera o introducere intr-un
pic de fizica cuanticd, dar nu vd alarmati. Pornesc de acolo
pentru ca este important sa incepeti sa va insusiti concep-
tul conform caruia mintea (subiectivd) are influentd asupra
lumii (obiective). Conform efectului observatorului des-
pre care vorbeste fizica cuanticd, punctul asupra ciruia va
concentrati atentia este cel spre care vd indreptati energia.
Drept urmare, dumneavoastri sunteti cel care isi influen-
teazd lumea materiala (care, ca tot veni vorba, constd in
cea mai mare parte din energie). Daci acceptati chiar si
numai o clipd aceastd idee, s-ar putea sd incepeti sa va con-
centrati asupra celor dorite, mai curAnd decit asupra celor
nedorite. Si s-ar putea chiar sd va treziti cu gindul ca, daci
un atom este 99,99999% energie si 0,00001% substanti
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[fizicd', atunci si eu sunt de fapt mai mult nimic decdr ceva!
Si-atunci de ce ma concentrez asupra acelui procent infim de
lume materialid cind eu reprezint mult mai mult de arir?
Nu cumva definirea realitdtii mele prezente prin ceea ce imi

percep simgurile este cea mai mare autolimitare?

In capitolele 2—4 vom analiza ce inseamna schimbarea —

cum si ne depasim mediul, trupul si timpul.

Erati probabil convins ci gindurile va creeaza viata. Dar, in
Capitolul 2, Depagsirea propriului mediu, va voi explica
de ce, daca ingdduiti lumii exterioare sa v controleze gin-
durile si simtirea, mediul extern vd va modela circuitele cre-
ierului pentru a va face sd ganditi ,,corespunzitor cu tot ce
va este familiar. Rezultatul va fi crearea aceluiasi lucru, dar
in cantitati mai mari — creierul dumneavoastra se va mode-

la astfel incit si reflecte problema, conditiile si contextele

1. Bohr, Niels, ,,On the constitution of atoms and molecules®, Philosophical
Magazine, nr. 26, 1913, pp. 1-24. Daca sunteti cu adevirat interesat
de aminunte referitoare la universul subatomic, atunci va pot spune ca
volumul unui atom (aproximativ 1 angstrom sau 10-10 metri in dia-
metru) este cu aproape 15 ordine de mirime mai mare decit volumul
nucleului (de aproximativ 1 femtometru sau 10-15 in diametru), ceea
ce inseamni ca atomul este cam 99,9999999999999% vid. Desi norul
electronic din jurul nucleului ocupd cea mai mare parte din spatiul in
care se afld atomul, acest nor este, in cea mai mare parte, spatiu liber,
iar electronii din interiorul siu sunt minusculi. Nucleul de mare den-
sitate contine cea mai mare parte a masei atomului. Marimea relativa a
unui electron prin raportare la nucleu este comparabila cu raportul de
mirime dintre volumul unui bob de mazire fatd de cel al unui SUV, iar
perimetrul norului de electroni in raport cu SUV-ul ar egala, aproxima-
tiv, mirimea statului Washington. (V. 4.)
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personale din viatd. Asadar, ca sa va schimbati, trebuie sa

depdsiti cadrul tuturor aspectelor fizice din propria viata.

Capitolul 3, Depasirea propriului trup, analizeaza in
continuare modul in care triim, inconstient, conform
unui set de comportamente, ginduri si reactii emotionale
memorate, care functioneazd, toate, ca niste programe de
calculator in culisele congtientului. latd de ce nu este sufi-
cient sa ,,gandim pozitiv®, pentru cd partea cea mai mare
din sinele nostru adevdrat s-ar putea sa existe subconsti-
ent in propriul corp, sub forma de negativitate. La finalul
lecturii acestei cdrti, veti sti cum sa patrundeti in sistemul
de operare al subconstientului si sd realizati transformari

permanente in chiar salasul unor astfel de programe.

Capitolul 4, Depasirea timpului, cerceteazi modul in
care trdim, fie intr-o stare de anticipare a evenimentelor
viitoare, fie reintorcAndu-ne mereu la amintiri (sau amAan-
doud), pana ce corpul incepe sd creada ca traieste in alt
timp decit prezentul. Ultimele cercetari sprijina ideea ca
dispunem de o abilitate innascuta de a ne transforma cre-
ierul si trupul numai prin gind, astfel incit sa arate din
punct de vedere biologic ca si cum un anumit eveniment
asteptat ar fi avut deja loc. Pentru ci puteti face gindul
mai real decit orice altceva, cu conditia unei intelegeri
adecvate, vd puteti transforma identitatea de la celula ner-
voasd si pand la gene. Cand invitati cum si vd folositi
atentia ca sd accesati prezentul, veti patrunde prin portalul

cAmpului cuantic, silasul tuturor posibilititilor.

31
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Capitolul 5, Supravietuire vs creatie, ilustreaza diferenta
dintre viata intru supravietuire si cea intru creatie. A trai
pentru supravietuire inseamna o viata in conditii de stres
si functionare in regim de materialism, cu convingerea ci
lumea exterioard este mai reald dect cea interioard. Cand
sunteti sub amenintarea sistemului nervos de tip luptd sau
fugi, controlat de cocteilul lui de substante imbatatoare,
sunteti programat s nu va preocupe decit propriul corp,
obiectele ori persoanele din jur si sunteti obsedat de timp.
Creierul si trupul sunt in dezechilibru. Traiti o viata pre-
vizibila. $i totusi, cAnd vi aflati in nobila stare de creatie,
nu sunteti nici trup, nici obiect, nici timp — pur si simplu
uitati de dumneavoastra. Deveniti constiintd pura, eliberat
de catusele propriei identitati care are nevoie de realitatea

exterioara ca sa-si aduci aminte cine crede ci este.

Partea a ll-a: Creierul si meditatia

In Capitolul 6, Trei creieri: de la 2 gdndi la a face si apoi
la a fi, vi veti familiariza cu conceptul de ,creieri®, care
vd permit sd treceti de la a gindi la a face si apoi la a fi.
Chiar si mai bine, cind va concentrati atentia pe exclude-
rea mediului, a corpului si timpului, puteti usor trece de la
a gandi la a fi fira obligatia de a face ceva. In aceasti stare
mentald, creierul nu mai distinge intre ce se intdmpla in
lumea reald si ce se intdmpla in lumea interioara, a mintii.

Astfel, dacd sunteti capabil sa repetati mental o experienta
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doritd numai prin intermediul gindului, veti trai emotiile
evenimentului respectiv inainte ca acesta si aiba fizic loc.
Acum parcurgeti o noua stare de a fi, deoarece mintea si
corpul functioneaza in consens. Cand incepeti sa simtiti ca
si cum un posibil eveniment viitor are loc in momentul in
care va concentrati asupra lui, vé rescrieti obisnuintele, ati-

tudinile automate si alte programe subconstiente nedorite.

Capitolul 7, Golul, cerceteazd cum ne putem elibera de
emotiile memorate — care ne-au devenit personalitate — si
cum putem arunca o punte intre ceea ce suntem in reali-
tate in universul nostru interior, intim si cum apdrem in
ochii lumii exterioare, sociale. Cu totii ajungem intr-un
punct in care incetim sa mai invatim si ne dim seama ca
nimic din exterior nu poate indepirta sentimentele trecu-
tului. Dacd puteti prevedea cum veti simti fiecare experi-
entd din viatd, nu va mai fi loc de nimic nou, pentru ci o
sa va vedeti viata din perspectiva trecutului, si nu a viitoru-
lui. Acesta este punctul de jonctiune in care sufletul fie se
elibereazi, fie cade in uitare. In acest capitol veti afla cum
sa eliberati energie sub forma de emotii, micsorand astfel
golul dintre identitatea aparenta si cea reald, crednd, in
final, transparentd. Cand sinele vazut din afard si cel real

sunt unul si acelasi lucru, atunci sunteti cu adevarat liber.

Partea a Il-a se finalizeazd cu Capitolul 8, Meditatie,
demistificarea misticului si unde ale propriului viitor,
in care imi propun sa demistific meditatia astfel incat si

stiti ce faceti si de ce. Discutia despre undele cerebrale,
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prezentatd simplu, vd va ardta cum vi se incarci electro-
magnetic creierul cAnd vd concentrati, in comparatie cu
starile de excitatie induse de factorii de stres. Veti afla ca
adevirata menire a meditatiei este aceea de a depdsi mintea
analitica si de a pitrunde in subconstient, pentru a realiza
transformari reale si permanente. Daci, dupid meditatie,
sunteti aceeasi persoand, atunci inseamna ca nu s-a intam-
plat nimic, la niciun nivel. Cind meditati si va puneti in
legatura cu ceva superior, atunci puteti crea si apoi memora
o asemenea coerenta intre propriile ginduri si sentimente,
incat nimic din universul dumneavoastra exterior — obiec-
te, persoane ori stari de oricAnd sau de oriunde — nu v va
putea misca de pe treapta respectivd de energie. Veti ajunge

sa va stapaniti mediul, trupul si timpul.

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

Toate informatiile din partea I si partea a II-a sunt menite
sa va echipeze cu cunostintele necesare, astfel incit, cand
le veti pune in practici (aplica) in partea a III-a — care va
aratd cum sd procedati —, veti trece prin experienta directd
a celor invitate. Partea a IlI-a in totalitatea sa se refera la
modul de implicare a sinelui intr-o disciplina efectivd — un
exercitiu mental de folosit in cotidian. Este un proces eta-
pizat de meditatie, menit sa va dea posibilitatea si puneti

in practicd teoriile care vi s-au prezentat.
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Si fiindca veni vorba — ati simtit ci ametiti cAnd am pome-
nit de procesul acesta in mai multi pasi? Dacd da, nu e
ceea ce credeti. Desigur, veti 7nvdta o serie de pasi, dar nu
peste mult timp i veti simti ca pe unul sau maximum doi
pasi extrem de simpli. La urma urmei, si cAnd va prega-
titi sa urcati la volan intreprindeti probabil de fiecare data
mai multe actiuni (va potriviti scaunul, aprindeti farurile,
priviti in jur, semnalizati, puneti frina, porniti inainte sau
in marsarier, apdsati pe acceleratie si asa mai departe). Din
vremea cand invitati sa conduceti, toatd aceasta procedura
a devenit automata i usor de executat. Vi asigur ca tot asa
se va intAmpla si dupa ce veti invita fiecare pas prezentat

in partea a III-a.

S-ar putea sa vi intrebati: Ce nevoie am si citesc partea 1
si partea a I11-a? la si trec direct la partea a I11I-a! Stiu, si
eu as gandi probabil la fel. Hotararea de a va oferi infor-
matia relevantd in primele doud parti vine din dorinta ca
atunci cAnd ajungeti la cea de-a treia sa nu mai ramana loc
de presupuneri, atitudini dogmatice sau speculatii. Cand
veti incepe sd puneti in practica pasii de meditatie, veti sti
exact ce faceti si de ce faceti. Cu cit intelegeti mai bine ce
si de ce, cu atit veti cunoaste mai mult si veti sti mai bine
cum sd procedati la momentul potrivit. Astfel, experienta
practicd de transformare mentala reali va fi investitd cu

mai multd fortd si determinare.

Folosirea pasilor prezentati in partea a Ill-a va va ajuta

sa acceptati capacitatea innascutd de transformare a unor
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asa-zise situatii imposibile de viatd. V-ar putea chiar ingi-
dui sa intrezdriti realitdti posibile la care nici nu va gandi-
serati tnainte de a lua contact cu aceste noi concepte — afi
putea chiar incepe si indrizniti neobisnuitull lata ce-mi pro-

pun s va determin sa faceti la finalul lecturii acestei cirti.

Asa cid, dacd puteti rezista tentatiei de a sari direct la par-
tea a I1l-a, vd promit ci, odata ajuns acolo, o sd vd sim-
titi suficient de capacitat de cele aflate. In intreaga serie
de workshopuri pe care le-am sustinut in toata lumea
am observat cd o astfel de metoda functioneaza. Cand
au cunostintele corespunzatoare si le inteleg pe deplin, si
mai beneficiaza pe urmai si de ocazia unei instruiri eficace
pentru aplicarea celor invitate, ca prin minune, oamenii
ajung sd culeagi roadele propriilor eforturi, sub forma de

transformari care servesc drept rdspuns in propria viata.

Partea a III-a vd va inzestra cu abilititile de meditatie care
sa produca transformdri in minte, in trup si chiar in exte-
rior. In momentul in care veti observa ce anume ati infip-
tuit in interior, cu efect in afara dumneavoastrd, veti repeta
experienta. Cind in viata dumneavoastrd se va manifesta o
noud experientd, energia resimtitd o veti primi sub forma
de emotie superioara, ca fortd, fior sau recunostinta fara
margini, energie care va va impulsiona si repetati experi-

enta, iar si iar. Acum sunteti pe calea adeviratei evolutii.

Fiecare pas de meditatie descris in partea III-a este aso-

ciat unei informatii semnificative prezentate anterior. Si
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fiindca la acel moment veti fi cultivat deja sensul actiunii,

nu vor exista ambiguitati care sd duci la risipirea viziunii.

Asa cum se intAmpla cu multe deprinderi dobandite, s-ar
putea ca la inceput sa fiti nevoit sa va folositi intreaga
capacitate de efort constient ca sa vd pdstrati concentra-
rea in timp ce invatati cum sd meditati ca sa va antrenati
creierul. In cursul acestui proces, va trebui s va abtineti
de la comportamentele tipice si sa vd mentineti gindurile
asupra celor intreprinse, fara abateri spre stimuli externi,

astfel incat actiunile sd va rimé4nd in armonie cu intentiile.

Exact aga cum vi s-a intAmplat prima datd cAnd ati invatat
sa gatiti dupa retete Thai, sa jucati golf, s dansati salsa sau
sa minuiti un schimbator de viteze, noutatea actiunii vd va
obliga si de data aceasta ca mai intéi sd exersati permanent
abilitatea respectiva, antrenindu-va si mintea si corpul sa

memoreze fiecare pas.

Nu uitati, mai toate formele de instruire sunt organizate
in fragmente usor de prelucrat, astfel incat corpul si min-
tea si poatd incepe si conlucreze. In momentul in care
»v-ati prins®, toti pasii separati pe care i-ati tot repetat se
vor contopi intr-un singur proces, unic si fluid. Abordarea
metodicd, liniara, se transformad lin intr-o demonstratie
holistica, lipsita de efort, coerenta. Acesta este momen-
tul posesiunii personale. Se intdmpld citeodata ca efor-

tul implicat sd devina obositor, dar, daci insistati cu un
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anume aport de vointd si energie, veti ajunge, cu timpul,

sa va bucurati de rezultate.

Cand szifi ca stiti ,cum® sd procedati, sunteti pe cale sa
detineti controlul asupra aspectului respectiv. Imi face deo-
sebitd placere sd afirm ca sunt multe persoane in intreaga
lume care folosesc cunostintele din cartea aceasta ca si-si
transforme in mod efectiv viata. Doresc din tot sufletul ca
si dumneavoastra sa v distrugeti obiceiurile nocive si sa

va creati viata noua pe care v-0 dorigi.

Asadar, s incepem.





