
JOE DISPENZA, doctor in chiropractici (terapie care se aplicl pentru corectarea

problemelor articulaliilor, in special ale coloanei vertebraleo gi care se realizeazi cu ajutorul
mAinilor), a studiat biochimia la Universitatea Rutgers din New Brunswick, New Jersey,

oblinAnd apoi ct magna cun lauile doctoratul in chiropractiei la Universitatea Life din
Atlanta, Georgia. Dispenza qi-a continuat pregitirea postuniversitari in domeniul
neurologiei, newofiziologiei, funclionXrii creierului, biologiei celulare qi geneticii. Este

menlionat in V%ho's Who dtn SUA 9i e membru onorific al National Board of Chiropractic
Examiners, precum gi aI International Chiropractic Honor Society. Are licenli de

chiropractici clinici in patru state din America.

Ca ucenic timp de 17 ani al $colii Ramtha de lluminare, Dispenza a ficut cercetiri
indelungate, intirindu-Ei convingerea ci uniunea dintre 9tiin15 9i spirit ne poate inlluenla
via1a.

irrtr" lg9? qi 2005, Dispenza a conferenliat in fala a mai mult de l0 000 de oameni in
16 lnri de pe gase continente, sustin6nd ocazional gi prezentiri pentru organizatrii din
America de Nord gi Europa. Pe l6ngi prelegeri qi cirli, oferi consultalii la clinica sa de

chiropractici din apropiere de Olympia, Washington.

Ca autor al mai multor articole gtiintrifice referitoare la legitura strAnsi dintre
neurofiziologie 9i biologie, Disperoa impletegte informalii specifice din aceste domenii,
pentru a explica rolul anumitor funclii cerebrale in slnitatea fizic5.

tn cadrul cercetirilor despre remisiile spontane, Dispenza a descoperit aseminlri la
persoane care au trecut prin vindeclri ,,miraculoase", demonstrind ci acegtia gi-au

modificat efectiv arhitectura nervoasi a creierului, lucru care le-a imbunitilit apoi starea

de sinitate.

NumirAndu-se printre oamenii de 9tiin15, cercetltorii Si profesorii care apar in bine-cunos-

cutul documentar What the Bleep Do We Know!?, Dispenza este, de asemenea, des menlionat
pentru prezentirile sale privind felul in care ne putem construi viala de zi ct zi.
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emotia. Dupi pirerea mea, evolufia conqtiinfei ne impune acest

lucru chiar acum. Recunoscind acest fapt, foe Dispenza ne oferi
cunogtinfe indispensabile despre modul in care ne putem integra
sentimentele cu gindurile.

L-am cunoscut pe dr. foe la o conferinfi despre What the Bleep Do We

Know!?, film care, cum poate qti1i, infbligeazd o ftnir| care se lupti
si-qi schimbe comportamentul emofional. intr-o sceni de catharsis
(minunat interpretati de actrifa Marlee Matlin), femeia se privegte in
oglindi gi-gi spune ,,Te urisc", moment in care se elibereazi gi este
pregititi si aleagi una dintre probabilitilile cuantice de schimbare.
Pornind de acolo, ajunge si-gi transforme circuitele cerebrale, creAnd
o noui stare a fiinlei gi o noui viafi.

$i dumneavoastri vi putefi schimba circuitele cerebrale. Dispunefi
de forla opfiunii cuantice. Instrumentele prin care putem realiza
acest lucru ne-au fost dintotdeauna la indemdni, insi doar acum
ne-am dat seama cum le putem folosi. Antreneazd-fi creierul!, cartea
dr. Joe Dispenza, vi va ajuta si vd folosifi capacitatea de a alege gi de
a vi schimba. Citi{i-o, punefi-i ideile in practici qi implinili-vi
potenlialul.

Dr. AMIT GOSWAMI
profesor de fizicir la Universitatea Oregon

gi autor al volumului The Self-Aware (Jniverse

CAPITOLUL 1

incePuturi

Ciudat, dar.nu mi s-a mai spus

Cd-n mintea noastrd-ncape

intr-o celuld sidefie cht un vdrf de ac

Ori raiul Domnului, ori iadul.

- OSCAR WILDE

vA INVIT ACUM sA vA GANDITI LA CEVA, ORICE.Indiferent
ce-afi simlit la acest gend - furie, tristefe, inspirafie, bucurie sau

chiar dorinli sexuali, in organismul dumnevoastri s-a petrecut o

schimbare. V-a!i schimbat singur. Toate gdndurile, fie ele de tipul
,,Pot", ,,Nu pot", ,,Nu sunt destul de bun' sau ,,Te iubesc" au efecte

misurabile aseminltoare. Nu uitafi ciL, aga cum stali acum 9i citifi
aceste rinduri, firi si ridicafi un singur deget, organismul va trece

printr-o serie intreagi de transformiri dinamice. $tiali ci, din cauza

ultimului g6nd care v-a trecut prin cap, pancreasul gi glandele supra-
renale s-au apucat deodati si secreteze cdliva hormoni noi? Ca-ntr-o
furtuni cu tunete gi fulgere iscati din senin, diferite zone ale

creierului tocmai vi s-au alimentat cu un curent electric, eliberdnd o
grimadi de substanfe neurochimice, mult prea numeroase ca si le
putem numi aici. Splina gi timusul au trimis un e-mail general cdtre

sistemul imunitar, anun!6ndu-l ci e momentul si faci anumite
schimbiri. Au inceput si se reverse fel de fel de sucuri gastrice.

Ficatul a inceput si prelucreze enzime care nici nu erau acolo acum
cdteva clipe. Pulsul vi s-a schimbat, plimAnii gi-au modificat dina-
mica, iar circulalia sAngelui citre capilarele extremitililor e gi ea alta.

$i toate acestea doar pentru ci v-a1i gdndit la ceva. Iatd ce puternic
sunteli.
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Dar cum de puteli face toate astea? Din punct de vedere intelectual,
suntem capabili si infelegem cum creierul poate realiza gi regla un
volum mare de funcfii in intreg organismul, dar in ce misuri suntem
noi responsabili de activitatea creierului, in calitatea lui de director
executiv al organismului? Ne place sau nu, in momentul in care se

ivegte un gAnd, totul devine istorie. Toate reacliile din organism,
declangate in egali misuri de gAndurile intenfionate Ei de cele

involuntare, incep si se desfrgoare in spatele congtiinfei noastre.

Daci ne gandim bine, e $ocant si ne dim seama cAt de ample sunt qi

ce influenle au efectele unor gAnduri, congtiente sau nu.

E posibil oare, spre exemplu, ca nigte ginduri aparent incongtiente
care ne trec in mod repetat prin minte in fiecare zi s6, creeze o

cascadi de reac(ii chimice rispunzitoare nu numai de ceea ce sim-
tim, dar gi de modul in care simfim? Putem accepta faptul cd tocmai
efectele pe termen lung ale modului nostru obignuit de a gdndi gi de

a reac{iona ar putea fr cauza unei stiri de dezechilibru a organis-
mului, sau a ceea ce numim in mod curent boali? E posibil oare ca,

in fiecare clipi, si ne deprindem corpul si nu fie sinitos? Sau, doar
gindind, suntem atAt de frecvent insigi cauza deturndrii de la normal
a proceselor chimice din propriul corp, incit sistemul siu de autore-
glare ajunge pAni la urmi si redefineasci aceste stiri nefiregti,
acceptdndu-le ca normale, obignuite? E un proces subtil gi poate ci
nu i-am acordat foarte multi atenfie pdni acum. imi doresc ca

aceasti: carte sd vi ofere cAteva sugestii pentru coordonarea pro-
priului univers interior.

$i daci tot suntem la capitolul atenfie, ag vrea, sd congtientizali gi si
ascultali. Auzifi cum bAzAie frigiderul? Cum trec maginile pe stradi?
Cum latri un cdine prin vecini? Dar rezonanla beteilor propriei
inimi? NefbcAnd nimic altceva in astfel de momente decit si
transferafi atenlia asupra altui lucru, ati provocat un $oc de putere gi

un flux de intensitate electrici in milioane de celule cerebrale din
chiar propriul cap. Opliunea de a fi con$tienti de altceva vi schimbi
creierul. Iar schimbarea afecteazi nu numai felul in care functiona
creierul inainte, ci qi modul in care urmeaz6. el sd func{ioneze gi,

poate, intreaga sa funcfionare viitoare.

lNcrputuRr

Pe misuri ce vi intoarcefi atenfia la rdndurile de fap, vi modificafi

circula{ia sAngelui din diferitele pirfi ale creierului, transmi{And

totodati qi o cascadi de impulsuri, schimb6nd rutele gi curenlii elec-

trici citre zone cerebrale. La nivel microscopic, existi o multitudine
de celule nervoase care se asociazl, chimic ca si se ,,!ini de mdni" gi

si comunice, stabilind nigte rela{ii strinse pe termen lung. Schim-

barea obiectului atenliei face capdlpditoarea refea tridimensionali de

lesut nervos complex si explodeze in noi combinalii gi succesiuni.

A1i realizat voluntar acest lucru, concentrdndu-vi asupra altui

subiect. Pur gi simplu v-afi regdndit.

Ca fiinfe umane, posedim in mod natural capacitatea de a ne con-

centra aten[ia asupra oricirui lucru. Aga cum suntem pe cale si
aflim, ceea ce ne defineqte in mod esenlial este modalitatea de con-

centrare gi locul in care o facem, obiectul asupra cdruia ne indreptdm

aten{ia gi rdstimpul in care o facem. Dar daci luciditatea noastri este

o stare atdt de mobild, de ce e aga de greu si rimdnem concentra{i

asupra unor gAnduri care ne-ar putea fi de folos? Acum, cind sunteli

inci atent la pagina de fa{i, s-ar putea si fi uitat de durerea de spate,

de schimbul de cuvinte avut astizi cu geful gi chiar de sexul dum-

neavoastri. insugi cursul propriei stiri de existen(i este configurat

tocmai de obiectul atenliei noastre gi durata acestui Proces.

De exemplu, putem actualiza oricdnd o amintire neplicuti, tatuati

doar in circumvoluliunile intime ale materiei noastre cenugii gi, ca

prin minune, aceasta prinde viafi. O alternativi ar fi gi s6 ne facem

probleme in legiturd cu temerile gi grijile viitoare, care nici nu au de

fapt formi pdnd cAnd nu le creim mental. Pentru noi insi, ele sunt

reale. Aten{ia trezegte totul la viafi gi conferd' realitate lucrurilor
neobservate sau lipsite pArii acum de consistenli.

Vd vine sau nu si credeli, dar, din perspectiva neurogtiin{elor, con-

centrarea atenliei asupra durerii din corp ii conferi acesteia realitate

din cauza activirii electrice a circuitelor cerebrale care o percep.

Daci insi ne transferim total atenlia asupra altui lucru, circuitele din

creier care prelucreazi durerea gi senzaliile fizice specifice pot fi
intrerupte efectiv, iar durerea dispare cdt ai bate din palme. Dar daci

17



r8 ANTRENEAZA-TI CREIERULI

vrem se verificim daci durerea a dispirut definitiv, circuitele cere-
brale respective se activeazS, din nou, ficindu-ne si resim{im din
nou senza{ia de disconfort. Iar dacd circuitele in cauzi continud si se

activeze, conexiunile dintre ele devin mai puternice. Astfel, acor-
dindu-i atenlie zi de zi durerii, configurdm interconexiuni neuro-
logice pentru a-i congtientiza gi mai pregnant percepfia, deoarece
circuitele cerebrale specifice se consolide azd. Iat|ce efect are concen-
trarea atenfiei asupra noastri ingine gi iatl o posibili explicalie a

modului in care ne definegte suferinla sau chiar amintirile inde-
pirtate. Din punct de vedere neurologic, devenim tocmai lucrurile la
care ne gAndim in mod repetat gi obiectul propriei atenfii. Neuro-
gtiinfele concluzioneazd cd., indreptAndu-ne in mod repetat atenfia
asupra unui lucru, oricare ar fi el, ne putem modela gi forma cadrul
neurologic al propriului sine.

Toate elementele care ne alcdtuiesc, ceea ce numim ,,eu" gi ,,tu" -
gdndurile, visele, amintirile, sperantele, sentimentele, inchipuirile,
temerile, priceperile, obignuinfele, durerile gi bucuriile -, sunt
inscripfionate ln danteliria vie a celor 100 de miliarde de celule
cerebrale. Pini in acest punct al lecturii, v-afi regdndit de vreo citeva
ori. Chiar gi cea mai neinsemnati informafie pe care ali dobandit-o a

ftcut ca micile celule cerebrale si stabileasci noi conexiuni intre ele,

iar dumneavoastrd nu mai sunteti ce erafi. Imaginile pe care aceste

cuvinte vi le-au trezit in minte au ldsat nigte amprente in vastul,
nesfArgitul relief neurologic al identitilii numite ,,eu". $i asta pentru
cd ,,eu", ca fiinld congtienti, este inglobat in reteaua electrici
interconectatd a fesutului celular cerebral qi nu existd cu adevirat
decdt in aceasta. Eu, ca individ, md definesc prin dispunerea specifici
sau interconectarea neurologici a celulelor nervoase care se bazeazd,

pe ceea ce invi!, pe ce-mi amintesc, pe experienfa personald, pe
triirile proprii, pe proiecfiile individuale, pe actiuni gi pe felul in care
gdndesc despre mine.

Suntem un edificiu in construclie. Celulele nervoase care ne contu-
reaz6, ca indivizi se afld intr-un proces de permanentd organizare.
Sd ldsim deoparte ideea conform cireia creierul ar fi static, rigid gi

fix - celulele lui sunt mereu remodelate gi reorganizate de gAndurile

19INcEPUTURI

qi experienfele noastre. Din punct de vedere neurologic, suntem

obiectul unor repetate schimbiri operate de nenumirafii stimuli din
lumea inconjuritoare. in loc si vi imaginali celulele nervoase ca pe

nigte beligoare solide, inflexibile, microscopice, asamblate ca si
alcituiasci materia cenugie a creierului, vi invit si vi le inchipuili ca

pe nigte matrice sprintene de fibre electrice delicate, alcituind o relea

dinamici, in permanenti legare qi dezlegare unele de altele. Iati o

imagine mult mai apropiatd de ceea ce suntem noi cu adevdrat.

Faptul ci puteli citi gi in{elege cuvintele de pe aceast| pagind se dato-

reazi numeroaselor interacfiuni triite in viafi. Persoanele care v-au
educat gi v-au instruit au operat de fapt modificiri esenfiale ale

creierului la nivel microscopic. Daci acceptali ideea potrivit cireia
creierul vi se schimbi permanent, pe mesure ce parcurge{i paginile
care vi stau in fafi, vi puteli da seama ugor ci pirinfii, profesorii,
vecinii, prietenii, familia qi cultura au contribuit la alcituirea perso-

nahtefii dumneavoastri actuale. Simfurile noastre sunt cele care, prin
intermediul diferitelor experienle, ne scriu povestea identitilii pe

tabla propriei min{i. Marea noastri miiestrie consti in dirijarea cu

acurate{e a acestei remarcabile orchestre alcituite de creier gi minte; gi,

a$a cum tocmai amvlzut, ne putem orienta activitifile mentale.

$i, acum, si vi mai schimb un pic creierul. Ag vrea si vi invif ceva

nou. Iati instrucfiunile: privifi-vi mAna dreapti. Apropiali-vi
degetul mare de cel mic Ai apoi de aritdtor. Apropiali-l apoi de inelar

9i pe urmi de mijlociu. Repetafi migcarea pdni devine automati.
N-ar trebui si vi ia mai mult de cAteva minute de atenlie.

Ca si deprindefi bine miqcarea degetelor, a trebuit si vi pirisifi sta-

rea de relaxare qi si treceli de la citit la o stare de accentuati gi con-

centrati aten{ie. V-a!i cultivat in mod voluntar creierul; de bunivoie
qi intenfionat, v-a!i intensificat nivelul de congtiinfi. Ca sd reugi{i si
memorafi exercifiul, a trebuit si vi suplimentafi gi nivelul de energie

din creier. Ali risucit intrerupitorul becului pe care-l aveli in cap gi

care e mereu aprins qi afi trecut de la lumina de veghe la ceva mai
puternic. Ali cipitat motivafie, iar opfiunea de a ac{iona in acest fel
v-a determinat creierul si se activeze. invdfarea gi realizarea
activiti{ii au necesitat amplificarea nivelului de atenfie. Intensificarea
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circulafiei sangvine gi a celei electrice ln diferite zone din creier v-a
ajutat si participafi mai activ la ceea ce fhceafi. V-a1i lmpiedicat
creierul si se indrepte citre orice alt gdnd, astfel incAt si puteli
deprinde o noui activitate, lar procesul respectiv a consumat energie.

Afi modificat modul de organizare a milioane de celule nervoase

activate in diferite tipare sau scheme. Acliunea rcalizatd in mod
congtient a presupus intenfie, concentrare gi atenlie, iar rezultatul
final este acela cd sunte{i iarigi altul din punct de vedere neurologic,
nu numai prin ivirea unui gAnd, ci gi prin manifestarea unei acliuni
sau a unei noi deprinderi.

Acum a$ vrea sd inchideli ochii. De data aceasta, in loc s[ realizafi
exerciliul frzic cu degetele, vd rog sL exersali acelagi lucru in minte.
Cu alte cuvinte, si vd amintili ce-afi frcut acum c6teva minute gi si
vi apropia{i mental degetul mare a$a cum v-am indicat: de degetul

mic, apoi de ardtitor, de inelar gi la urmi de cel mijlociu. Repetafi
mental ac{iunea, fbri s-o realizali fizic. Reluafi-o de cAteva ori in
minte 9i pe urmd deschideli ochii.

Afi observat cd, in timpul exercifiului mental, creierul pirea si-gi
imagineze intreaga succesiune de migciri, a$a cum se desfbqura ea in
realitate? De fapt, daci a{i fost pe deplin atent la acliunea pe care o

exersali cu ochii minlii, prin concentrare, asupra repetirii migcirii
degetelor, ali activat acelagi grup de celule nervoase din aceeagi zoni
a creierului, ca gi cum afi fi frcut exerci{iul fizic. Cu alte cuvinte,
creierul nu gi-a dat seama de diferenla dintre realizarea fizicd a acliu-
nii gi rememorarea modului ei de realizare. Actul repetifiei mentale

este o cale eficace de dezvoltare gi modelare a circuitelor cerebrale.

Existd studii recente in domeniul neurogtiinlelor care arat| citne putem

schimba creierul prin gdnduri. Aga ci puneli-vi urmltoarea intre-
bare: ce anume repeta(i cel mai des in minte, la ce anume reflectali de

obicei gi sfdrgili prin a pune in practici? Indiferent daci gindurile gi

acfiunile sunt generate congtient sau incongtient, sinele neurologic
este mereu afirmat gi reafirmat ca fiind ,,eu", propria persoani. Nu
uitafi c[, orice v-ar ocupa mintea, faptul acesta vd reprezinti iden-
titatea actuali qi ceea ce veli deveni. Eu sper ci volumul de fali vi va

INCEPUTURI

ajuta sl lnfelegeli de ce sunteli aqa cum sunteli, cum afi ajuns aqa qi

de ce este nevoie si vi schimbafi prin gAnduri qi ac{iuni conqtiente.

In acest punct, putefi pune anumite intrebiri: ce anume ne permite

si ne schimbim voit modul in care ne funclioneazi creierul? Unde

siligluiegte ,,eul" gi ce ne conferi capacitatea de a ne activa qi dezac-

tiva diferitele circuite cerebrale care ne determind apoi si fim con-

gtienli sau incongtienfi? ,,Eul" la care md refer se giseqte intr-o

regiune a creierului numiti l,ob frontal, fatl de care eu nu mai sunt

,,eu". Lobul frontal s-a dezvoltat ultimul in decursul evoluliei, exact

in spatele frunfii gi deasupra ochilor. Imaginea de sine selocalizeazit

in lobul frontal gi ceea ce pestrem in acest spafiu special ne deter-

mini felul in care interacfionim cu lumea gi percepem realitatea.

Lobul frontal controleazi qi regleazi gi alte zone, mai vechi, ale creie-

rului. El navigheazd spre propriul viitor, ne controleazd compor'

tamentul, viseazi la noi posibilitigi qi ne indrurnd pe tot parcursul

viefii. Este sediul congtiiniei gi darul fbcut omului de evolufie. Aceasti

regiune a creierului este cea mai adaptabili la schimbare gi reprezinti

mijlocul prin care vi dezvoltafi gAndurile 9i acfiunile' imi doresc ca

aceasta carte si vi ajute s[ vi folosili cea mai recent dezvoltati parte

anatomici a creierului, pentru vi remodela mintea 9i destinul.

Evolufie, schimbare gi neuroplasticitate

Noi, oamenii, suntem dotafi cu capacitatea unici de a ne schimba' $i
tocmai lobul frontal este cel folosit pentru a depigi comportamentele

programate, cartografiate genetic in creierul uman' istoria inregis-

trati a trecutului nostru ca specie. Din cauzi ci lobul nostru frontal

este rnai dezvoltat decdt la orice alti specie de pe pimdnt, dispunem

de o extraordinari putere de adaptare, care aduce cu sine qi posibi-

litatea de opliune, de formulare a intenfiilor 9i de conqtienfd deplini.

Suntem posesorii unui strop de biotehnologie avansati, care ne

permite si invilim din gregeli gi defecte, si ne aducem aminte 9i si
ne modificim comportamentul ca si ne descurcim mai bine in viafi.

E adevirat cd o mare parte a comportamentului uman este presta-

bilite in mod genetic. Toate formele de via{i sunt predeterminate si
fie expresia propriului bagaj genetic Ai trebuie si acceptim ci o foarte
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mare parte din ceea ce suntem ca fiinfe umane este prestabilit de
genele pe car€ le purtim. $i, totugi, nu suntem condamnali s6 ne
triim viafa fhri a contribui qi noi in vreun fel la evolulia generafiilor
viitoare. Putem avea un aport la progresul propriei specii aici, pe
PimAnt, deoarece, spre deosebire de alte specii, in mod teoretic,
posedim echipamentul necesar pentru a ne dezvolta acliunile pe
parcursul unei viefi. Noile comportamente adoptate ne vor oferi
ocazia unor noi experienfe ce trebuie introduse in codul nostru
genetic - pentru uzul atAt al prezentului, c6t gi al viitorului. $i asta
ne face si ne intrebdm: cAte experienle am avut in ultimul timp?

$tiinfa biologiei moleculare incepe si cerceteze conceptul conform
ciruia, cu condilia primirii semnalelor necesare, genele noastre au
aceeaEi capacitate de schimbare ca gi celulele nervoase. $i, atunci,
rimane intrebarea: oare putem transmite tipul necesar de stimul
citre celulele propriului organism, pe cale fie chimicd, fie neurolo-
gici, astfel incdt si le putem desfereca uriaga biblioteci de informafie
geneticd existentr in stare latenti, neutilizati inci? cu alte cuvinte,
folosindu-ne de ganduri qi de reacfii, putem oare obtine elixirur
chimic potrivit care si ne extragi mintea gi trupul dintr-o stare
permanenti de stres, pentru a o introduce intr-una de reinnoire gi
schimbare? suntem cumva capabili si evadim din limitele noastre
biologice gi si deveniin fiinfe umane superior dezvoltate? ceea ce
intentionez sd fac este si vd arit ci, din punct de vedere atdt teoretic,
cit qi practic, existd o adevirati biologie a schimbirii - gi asta, prin
pi.strarea ei in minte.

suntem capabili sd ne debarasim de vechiul adagiu conform ciruia
boala e creati de gene? Putem merge cu speculafia dincolo de opinia
cea mai recenti, potrivit cdreia mediul activeazd, genele care declan-
qeazdlgenereazi.boald? Este oare posibil ca, actiondnd asupra pro-
priului mediu intern, independent de cel extern, si ne putem pistra
sau modifica genele? Cum ne explicim caztl a doi muncitori care
lucreazd. cot la cot timp de 20 de ani, expugi aceloragi factori cance-
rigeni, dar numai unul se imbolnivegte de cancer, iar celilalt nu? Cu
siguranfi ci trebuie si existe un element de naturi interni responsa-
bil de aceasti situafie, care sd fie mai puternic decxt expunerea con-
tinui la mediul nociv despre care se gtie ci poate modifica {esuturile.
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Existl un volum de cunoqtinfe in continui imbogifire, care scoate in

eviden{i efectele stresului asuPra organismului omenesc. Viala in

condilii de stres inseamnl a trii intr-o stare primitivi de supravie-

luire, aceeagi pentru majoritatea speciilor. CAnd triim in circum-

stanfe de supravieluire, ne limitim evolufia, deoarece substanlele

chimice specifice stresului ne vor determina intotdeauna creierul,

altfel capabil de gAnduri mirefe, si aclioneze a$a cum ii dicteazd

propriile substraturi chimice, noi apropiindu-ne astfel mai mult de

animal gi depirtindu-ne de sorgintea noastri divini. Vinovate de

declangarea tendinlei de alterare a stirii noastre interne sunt sub-

stanfele chimice caracteristice stresului, primele care apasi pe buto-

nul distrugerii celulare. cartea de fap va examina aceste efecte

asupra organismului omenesc, ceea ce il slibegte fiind nu stirile repe-

tate de stres acut, ci perpetuarea stresului de lungi durati, cronic.

Dorinla mea este si vi arit efectele stresului asupra organismului,

determinAndu-vi si devenili atat de congtient de sine, incat si vi
oprili gi si vd intrebafi: existi oare ceva sau cineva care chiar si
merite toate astea?

Ni se pare adesea ci nu ne putem elibera de aceste stiri interioare de

tulburare emo[ionali. Faptul ci ne bazim pe astfel de stiri de naturi

chimici ne face si triim experienle de confuzie, nefericire, agresi-

vitate qi chiar depresie, gi asta ca si enumerim doar cAteva. De ce ne

cramponim de relafii gi slujbe care in mod logic nu mai funcfio-

neazd?. De ce schimbarea propriei persoane gi a condiqiilor de viali ni

se pare atit de grea? Existi ceva in noi care ne face si ac{ionim astfel.

Cum reugim sd indurim aga ceva zi de zt? Daci situalia noastri

profesionald ne displace at6t de mult, de ce nu ne ciutim pur 9i

simplu alta? Daci in viala noastri personall existi lucruri care ne fac

si suferim, de ce nu le schimbim?

Toate aceste intrebiri au un rispuns pertinent. Preferlm si perpe-

tuim aceleagi condi$i pentru ci am devenit dependenfi de starea

emolionali pe care o produc Ai de substanlele chimice care o declan-

geazi. Sigur cl gtiu din experienfd, cI, pentru majoritatea oamenilor,

schimbarea de orice gen este dificili. Prea mulli oameni sunt incre-

menili in situafii care ii fac nefericifi, incercand sentimentul ci nu au

de ales, ci trebuie si sufere. Nu-i uit nici pe cei mul{ care se lasi
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pradi unor situatii de adanci tulburare, care ii chinuiesc toati viafa.
simplul fapt ci optim pentru o astfel de alterrrativi e o problemd ln
sine, iar cauza pentru care ne alegem o asemenea viafd e alta.
Preferim si triim infepenifi in ingustimea unui cadru mental gi
intr-o atitudine oarecare, in parte, din cauza zestrei noastre genetice,
dar gi pentru ci o regiune a creierului (zoni de interconexiuni
nervoase care configureazd ginduri gi reacfii repetate) ne limiteazi
viziunea asupra posibilitililor. La fel ca nigte ostatici la bordul unui
avion deturnat, ne simiim lintuifi in scaun de centura de siguranfi,
indreptdndu-ne spre o destinafie la alegerea cdreian-am avut niciun
cuvant de spus gi nu reugim si vedem toate celelalte posibilitili care
ne stau la dispozi{ie.

Mi-aduc aminte de cdnd eram copil, cum vorbea mama despre o
prieteni de-a ei ca fiind genul de persoani care nu era fericiti decit
dacd. era nefericiti. Iar infelesul fundamental, la nivel biochimic ai
neurologic, al cuvintelor ei nu l-am descifrat decit acum cativa ani,
cand am inceput si studiez intens creierul gi comportamentul uman.
Iatd unul dintre motivele pentru care am scris aceasti carte.

Este posibil ca titlul ei sd vi fi atras din cauzacredinlei in potenfialul
uman qi suntefi, probabil, interesat de autoperfec{ionare. Un alt
motiv pentru care afi pus mdna pe aceastd carte ar putea fi acela ci,
mai mult sau mai pulin, nu suntefi mul$mit de viala pe care o triili
gi vreli s-o schimbafi. Schimbarea este un cuvdnt plin de for[i qi ea
poate fi realizatil, daci dorifi.

cand vine vorba de evolufie, schimbarea este singurul element uni-
versal sau constant pentru toate speciile de pe p6mdnt. Dezvoltarea
este, in esenfi, schimbare prin adaptare la mediu. Mediul nostru ca
fiinte umane cuprinde toate elementele ce ne alcituiesc viala, totali-
tatea condiliilor complexe legate de cei dragi, statutul nostru social,
locul in care trd.im, ocupafia; modul nostru de a reacliona la propriii
pirinfi gi copii gi chiar vremurile in care trdim. Dar, aga cum suntem
pe cale si afl5m, a te schimba inseamni a-$ depigi mediul.

cdnd schimbim ceva in viafi, facem in aga fel ca lucrurile si arate
altfel decat ar fi aritat daci n-am fi intervenit. A te schimba inseamni
a deveni altceva, inseamni s[ nu mai fi cum erai odati. Ne-am
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schimbat modul de a gAndi, ac{iunile, spusele, comPortamentul 9i

ceea ce suntem. Schimbarea personali presupune un act congtient de

voin{i Ei, de obicei, inseamni ci a existat ceva destul de neplicut care

ne-a ftcut si dorim si aclionim altfel. A evolua inseamni a-!i deplqi

condiliile de viafi, schimbind ceva in propria persoani.

Ne putem schimba (gi, deci, dezvolta) creierul, astfel inc6t si nu mai

cidem in capcana acelor reacfii repetitive, de rutini gi nesdnitoase,

apirute ca reailtat al mogtenirii noastre genetice gi al experienfelor

trecute. Ali ales aceasti carte poate gi pentru ci vd, atrage posibilitatea

de a fi iegi din rutind, sau poate ci dorili si invilafi cum si folosili

capacitatea naturali de neuroplasticitate a creierului - adici puterea

sa de a se reconfigura gi de a crea alte circuite, la orice vdrsti, pentru

a vi schimba in mod substan[ial qi esenfial calitatea viefii. Cartea

vorbegte despre dezvoltarea creierului.

Capacitatea noastrl de a fi neuroplastici este echivalenti cu pricepe-

rea de a ne schimba propria minte, pe noi ingine, precum gi percepfia

asupra lumii, realitatea, cu alte cuvinte. Ca si materializim aceastd

insugire, trebuie si schimbim modul obignuit gi automat de func-

lionare a creierului. incercafi urmitorul exerciliu simplu ca si vi
testafi neuroplasticitatea. Privi(i Figura 1.1. Ce vedefi?

Primul gind al multora e cd desenul reprezinti o rali sau o gdsci.

Destul de simplu, nu? in exerciliul pe care vi-l propun, forma

familiari reprezentat| in imaginea pe carc o aveli in fafi v[
determini creierul si recunoasci un model in formd de pasire. Chiar

deasupra urechilor, lobii temporali (in care se afli centrul de

decodificare gi al recunoagterii din creier) se suprapun gi se fixeazi

asupra unei amintiri. Imaginea activeazd citeva sute de milioane de

circuite neurologice, care se aprind intr-o succesiune unic6, formind o
matrice specifici in anumite pirfi din creier gi, astfel, vi se aduce

aminte de o gdsci sau de o ra!i. Sd spunem pur gi simplu ci amintirea

aspectului unei rale sau gigte imprimati in celulele nervoase se

potrivegte cu imaginea, iar dumneavoastri vd amintili cuvAntul

,gisci" sau ,,ra{i". Iati cum obignuim noi si interpretim - prin
recunoagterea unor tipare senzoriale.


