JOE DISPENZA, doctor in chiropractica (terapie care se aplicd pentru corectarea
problemelor articulatiilor, in special ale coloanei vertebrale, si care se realizeazi cu ajutorul
mainilor), a studiat biochimia la Universitatea Rutgers din New Brunswick, New Jersey,
obtinénd apoi cu magna cum laude doctoratul in chiropractici la Universitatea Life din
Atlanta, Georgia. Dispenza si-a continuat pregitirea postuniversitari in domeniul
neurologiei, neurofiziologiei, functionirii creierului, biologiei celulare si geneticii. Este
mentionat in Who’s Who din SUA si e membru onorific al National Board of Chiropractic
Examiners, precam si al International Chiropractic Honor Society. Are licentd de

chiropractici clinicd in patru state din America.

Ca ucenic timp de 17 ani al Scolii Ramtha de Iluminare, Dispenza a ficut cercetiri
indelungate, intirindu-si convingerea ci uniunea dintre stiinta si spirit ne poate influenta

viata.

intre 1997 si 2005, Dispenza a conferentiat in fata a mai mult de 10 000 de oameni in
16 téri de pe sase continente, sustinind ocazional si prezentdri pentru organizatii din
America de Nord si Europa. Pe langa prelegeri si cirti, oferd consultatii la clinica sa de

chiropractica din apropiere de Olympia, Washington.

Ca autor al mai multor articole stiinifice referitoare la legitura strinsi dintre
neurofiziologie si biologie, Dispenza impleteste informatii specifice din aceste domenii,

pentru a explica rolul anumitor functii cerebrale in sinitatea fizici.

In cadrul cercetirilor despre remisiile spontane, Dispenza a descoperit aseminiri la
persoane care au trecut prin vindecari ,,miraculoase”, demonstrand ci acestia si-an
modificat efectiv arhitectura nervoasa a creierului, lucru care le-a imbunititit apoi starea

de sanatate.

Numaréndu-se printre oamenii de stiini#, cercetitorii si profesorii care apar in bine-cunos-
cutul documentar What the Bleep Do We Know!?, Dispenza este, de asemenea, des mentionat

pentru prezentarile sale privind felul in care ne putem construi viata de zi cu zi.
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emotia. Dupd pdrerea mea, evolutia constiintei ne impune acest
lucru chiar acum. Recunoscand acest fapt, Joe Dispenza ne oferd
cunostinte indispensabile despre modul in care ne putem integra
sentimentele cu gandurile.

L-am cunoscut pe dr. Joe la o conferinta despre What the Bleep Do We
Know!?, film care, cum poate stiti, infitiseazd o tdnira care se luptd
sd-si schimbe comportamentul emotional. Intr-o sceni de catharsis
(minunat interpretati de actrita Marlee Matlin), femeia se priveste in
oglinda si-si spune ,,Te urdsc’, moment in care se elibereazi si este
pregatitd sd aleaga una dintre probabilititile cuantice de schimbare.
Pornind de acolo, ajunge sa-si transforme circuitele cerebrale, creand
o noud stare a fiintei i 0 noua viata.

Si dumneavoastra vd puteti schimba circuitele cerebrale. Dispunegi
de forta optiunii cuantice. Instrumentele prin care putem realiza
acest lucru ne-au fost dintotdeauna la indemana, insd doar acum
ne-am dat seama cum le putem folosi. Antreneazd-ti creierul!, cartea
dr. Joe Dispenza, vé va ajuta sa va folositi capacitatea de a alege si de
a vd schimba. Cititi-o, puneti-i ideile in practicd §i impliniti-va
potentialul.

— Dr. AMIT GOSWAMI
profesor de fizicd la Universitatea Oregon
si autor al volumului The Self-Aware Universe

CAPITOLUL 1

Inceputuri

Ciudat, dar nu mi s-a mai spus
Cd-n mintea noastrd-ncape

Intr-o celuld sidefie cat un varf de ac
Ori raiul Domnului, ori iadul.

— OSCAR WILDE

VA INVIT ACUM SA VA GANDITI LA CEVA, ORICE. Indiferent
ce-ati simtit la acest gaind — furie, tristete, inspiratie, bucurie sau
chiar dorintd sexuald, in organismul dumnevoastrd s-a petrecut o
schimbare. V-ati schimbat singur. Toate gandurile, fie ele de tipul
»Pot®, ,Nu pot®, ,Nu sunt destul de bun” sau ,Te iubesc* au efecte
masurabile asemanatoare. Nu uitati ca, asa cum stati acum si cititi
aceste randuri, fara sd ridicati un singur deget, organismul va trece
printr-o serie intreagéd de transformari dinamice. $tiati ca, din cauza
ultimului gand care v-a trecut prin cap, pancreasul si glandele supra-
renale s-au apucat deodata sé secreteze cativa hormoni noi? Ca-ntr-o
furtund cu tunete §i fulgere iscatd din senin, diferite zone ale
creierului tocmai vi s-au alimentat cu un curent electric, eliberdnd o
gramada de substante neurochimice, mult prea numeroase ca sa le
putem numi aici. Splina si timusul au trimis un e-mail general cétre
sistemul imunitar, anuntandu-l cd e momentul si facd anumite
schimbdri. Au inceput si se reverse fel de fel de sucuri gastrice.
Ficatul a inceput sa prelucreze enzime care nici nu erau acolo acum
cateva clipe. Pulsul vi s-a schimbat, pldmanii si-au modificat dina-
mica, iar circulatia singelui cétre capilarele extremitatilor e si ea alta.
Si toate acestea doar pentru ca v-ati gindit la ceva. Iata ce puternic
sunteti.
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Dar cum de puteti face toate astea? Din punct de vedere intelectual,
suntem capabili si intelegem cum creierul poate realiza si regla un
volum mare de functii in intreg organismul, dar in ce masura suntem
noi responsabili de activitatea creierului, in calitatea lui de director
executiv al organismului? Ne place sau nu, in momentul in care se
iveste un gand, totul devine istorie. Toate reactiile din organism,
declangate in egala misurd de gindurile intentionate si de cele
involuntare, incep si se desfigoare in spatele constiintei noastre.
Daca ne gandim bine, e socant si ne dim seama cat de ample sunt si
ce influente au efectele unor ganduri, congtiente sau nu.

E posibil oare, spre exemplu, ca niste ganduri aparent incongtiente
care ne trec in mod repetat prin minte in fiecare zi sd creeze o
cascadd de reactii chimice raspunzitoare nu numai de ceea ce sim-
tim, dar si de modul in care simtim? Putem accepta faptul ci tocmai
efectele pe termen lung ale modului nostru obignuit de a gandi si de
a reactiona ar putea fi cauza unei stiri de dezechilibru a organis-
mului, sau a ceea ce numim in mod curent boal? E posibil oare ca,
in fiecare clipd, si ne deprindem corpul si nu fie sinitos? Sau, doar
gandind, suntem atét de frecvent insisi cauza deturndrii de la normal
a proceselor chimice din propriul corp, incét sistemul sdu de autore-
glare ajunge pani la urmi si redefineasci aceste stiri nefiresti,
acceptandu-le ca normale, obisnuite? E un proces subtil si poate ca
nu i-am acordat foarte multd atentie pind acum. Imi doresc ca
aceastd carte sa vd ofere cateva sugestii pentru coordonarea pro-
priului univers interior.

§i daci tot suntem la capitolul atentie, as vrea, si congtientizati si si
ascultati. Auziti cum baziie frigiderul? Cum trec masinile pe strada?
Cum latrd un caine prin vecini? Dar rezonanta batdilor propriei
inimi? Nefacdnd nimic altceva in astfel de momente decat si
transferati atentia asupra altui lucru, ati provocat un goc de putere si
un flux de intensitate electricid in milioane de celule cerebrale din
chiar propriul cap. Optiunea de a fi constienti de altceva v schimba
creierul. Tar schimbarea afecteazd nu numai felul in care functiona
creierul inainte, ci i modul in care urmeaza el sd functioneze si,
poate, intreaga sa functionare viitoare.
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Pe misuri ce va intoarceti atentia la rdndurile de fati, va modificati
circulatia singelui din diferitele pérti ale creierului, transmitdnd
totodati si o cascadd de impulsuri, schimbéand rutele si curentii elec-
trici citre zone cerebrale. La nivel microscopic, existd o multitudine
de celule nervoase care se asociazd chimic ca si se ,tind de mana“ si
si comunice, stabilind nigte relatii strAnse pe termen lung. Schim-
barea obiectului atentiei face ca palpaitoarea retea tridimensionald de
tesut nervos complex si explodeze in noi combinatii i succesiuni.
Ati realizat voluntar acest lucru, concentrandu-vd asupra altui
subiect. Pur si simplu v-ati regéndit.

Ca fiinte umane, posedim in mod natural capacitatea de a ne con-
centra atentia asupra oricdrui lucru. Asa cum suntem pe cale sd
aflim, ceea ce ne defineste in mod esential este modalitatea de con-
centrare si locul in care o facem, obiectul asupra ciruia ne indreptim
atentia si rastimpul in care o facem. Dar daca luciditatea noastra este
o stare atat de mobil3, de ce e asa de greu sd rdmanem concentrati
asupra unor ganduri care ne-ar putea fi de folos? Acum, cind sunteti
inci atent la pagina de fati, s-ar putea sa fi uitat de durerea de spate,
de schimbul de cuvinte avut astdzi cu seful §i chiar de sexul dum-
neavoastrd. Insusi cursul propriei stiri de existenti este configurat
tocmai de obiectul atentiei noastre i durata acestui proces.

De exemplu, putem actualiza oricAnd o amintire neplacuta, tatuata
doar in circumvolutiunile intime ale materiei noastre cenusii i, ca
prin minune, aceasta prinde viatd. O alternativa ar fi si sd ne facem
probleme in legétura cu temerile si grijile viitoare, care nici nu au de
fapt forma pané cand nu le credm mental. Pentru noi ins, ele sunt
reale. Atentia trezeste totul la viatd si conferd realitate lucrurilor
neobservate sau lipsite panid acum de consistenta.

V3 vine sau nu si credeti, dar, din perspectiva neurostiintelor, con-
centrarea atentiei asupra durerii din corp ii confera acesteia realitate
din cauza activarii electrice a circuitelor cerebrale care o percep.
Daci insé ne transferdm total atentia asupra altui lucru, circuitele din
creier care prelucreazd durerea si senzatiile fizice specifice pot fi
intrerupte efectiv, iar durerea dispare cat ai bate din palme. Dar dacd
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vrem sd verificdim dacéd durerea a disparut definitiv, circuitele cere-
brale respective se activeazd din nou, ficAndu-ne si resimtim din
nou senzatia de disconfort. Iar daci circuitele in cauzi continui si se
activeze, conexiunile dintre ele devin mai puternice. Astfel, acor-
déndu-i atentie zi de zi durerii, configuram interconexiuni neuro-
logice pentru a-i constientiza si mai pregnant perceptia, deoarece
circuitele cerebrale specifice se consolideazi. Iati ce efect are concen-
trarea atentiei asupra noastra ingine si iata o posibild explicatie a
modului in care ne defineste suferinta sau chiar amintirile inde-
partate. Din punct de vedere neurologic, devenim tocmai lucrurile la
care ne gandim in mod repetat si obiectul propriei atentii. Neuro-
stiintele concluzioneazi ci, indreptdndu-ne in mod repetat atentia
asupra unui lucru, oricare ar fi el, ne putem modela si forma cadrul
neurologic al propriului sine.

Toate elementele care ne alcituiesc, ceea ce numim ,eu” si ,tu“ —
gandurile, visele, amintirile, sperantele, sentimentele, inchipuirile,
temerile, priceperile, obisnuintele, durerile si bucuriile —, sunt
inscriptionate in danteldria vie a celor 100 de miliarde de celule
cerebrale. Pand in acest punct al lecturii, v-ati regindit de vreo citeva
ori. Chiar i cea mai neinsemnata informatie pe care ati dobandit-o a
facut ca micile celule cerebrale si stabileascd noi conexiuni intre ele,
iar dumneavoastra nu mai sunteti ce erati. Imaginile pe care aceste
cuvinte vi le-au trezit in minte au lisat niste amprente in vastul,
nesfarsitul relief neurologic al identittii numite ,.eu® Si asta pentru
cd ,eu’, ca fiintd congstientd, este inglobat in reteaua electrica
interconectata a tesutului celular cerebral i nu existd cu adevirat
decat in aceasta. Eu, ca individ, ma definesc prin dispunerea specifici
sau interconectarea neurologicd a celulelor nervoase care se bazeazi
pe ceea ce invdf, pe ce-mi amintesc, pe experienta personald, pe
tréirile proprii, pe proiectiile individuale, pe actiuni si pe felul in care
gandesc despre mine.

Suntem un edificiu in constructie. Celulele nervoase care ne contu-
reazd ca indivizi se afla intr-un proces de permanentd organizare.
Sa lasim deoparte ideea conform cireia creierul ar fi static, rigid si
fix — celulele lui sunt mereu remodelate si reorganizate de gandurile
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si experientele noastre. Din punct de vedere neurologic, suntem
obiectul unor repetate schimbari operate de nenumaratii stimuli din
lumea inconjuritoare. In loc si va imaginati celulele nervoase ca pe
niste betisoare solide, inflexibile, microscopice, asamblate ca sd
alcdtuiascd materia cenugie a creierului, va invit sa vi le inchipuiti ca
pe niste matrice sprintene de fibre electrice delicate, alcatuind o retea
dinamica, in permanenta legare si dezlegare unele de altele. Iatd o
imagine mult mai apropiatd de ceea ce suntem noi cu adevarat.

Faptul ci puteti citi §i intelege cuvintele de pe aceasta pagina se dato-
reazd numeroaselor interactiuni traite in viatd. Persoanele care v-au
educat §i v-au instruit au operat de fapt modificiri esentiale ale
creierului la nivel microscopic. Daca acceptati ideea potrivit careia
creierul vi se schimba permanent, pe miasurd ce parcurgeti paginile
care vd stau in fatd, va puteti da seama usor ca parintii, profesorii,
vecinii, prietenii, familia si cultura au contribuit la alcatuirea perso-
nalitdtii dumneavoastra actuale. Simturile noastre sunt cele care, prin
intermediul diferitelor experiente, ne scriu povestea identitétii pe
tabla propriei minti. Marea noastra maiestrie consta in dirijarea cu
acuratete a acestei remarcabile orchestre alcatuite de creier si minte; i,
asa cum tocmai am vizut, ne putem orienta activitatile mentale.

$i, acum, sa vd mai schimb un pic creierul. As vrea sa va invat ceva
nou. latd instructiunile: priviti-vdi mana dreaptd. Apropiati-vd
degetul mare de cel mic si apoi de ardtator. Apropiati-1 apoi de inelar
si pe urma de mijlociu. Repetati miscarea pand devine automata.
N-ar trebui si vé ia mai mult de citeva minute de atentie.

Ca si deprindeti bine miscarea degetelor, a trebuit sd vd parasiti sta-
rea de relaxare si sd treceti de la citit la o stare de accentuata si con-
centratd atentie. V-ati cultivat in mod voluntar creierul; de bunavoie
si intentionat, v-ati intensificat nivelul de constiinta. Ca sa reusiti sd
memorati exercitiul, a trebuit s3 va suplimentati si nivelul de energie
din creier. Ati rasucit intrerupatorul becului pe care-1 aveti in cap si
care e mereu aprins si ati trecut de la lumina de veghe la ceva mai
puternic. Ati cipitat motivatie, iar optiunea de a actiona in acest fel
v-a determinat creierul si se activeze. Invitarea si realizarea
activitatii au necesitat amplificarea nivelului de atentie. Intensificarea
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circulatiei sangvine si a celei electrice in diferite zone din creier v-a
ajutat sd participati mai activ la ceea ce faceati. V-ati impiedicat
creierul si se indrepte catre orice alt gind, astfel incat si puteti
deprinde o noua activitate, iar procesul respectiv a consumat energie.
Ati modificat modul de organizare a milioane de celule nervoase
activate in diferite tipare sau scheme. Actiunea realizatd in mod
congtient a presupus intentie, concentrare i atentie, iar rezultatul
final este acela c3 sunteti iardsi altul din punct de vedere neurologic,
nu numai prin ivirea unui gand, ci si prin manifestarea unei actiuni
sau a unei noi deprinderi.

Acum as vrea sd inchideti ochii. De data aceasta, in loc si realizati
exercitiul fizic cu degetele, va rog sa exersati acelasi lucru in minte.
Cu alte cuvinte, sd vd amintiti ce-ati ficut acum cateva minute si s3
vd apropiati mental degetul mare asa cum v-am indicat: de degetul
mic, apoi de aratitor, de inelar si la urma de cel mijlociu. Repetati
mental actiunea, fira s-o realizati fizic. Reluati-o de cateva ori in
minte si pe urma deschideti ochii.

Ati observat ca, in timpul exercitiului mental, creierul péarea si-si
imagineze intreaga succesiune de miscéri, asa cum se desfdsura ea in
realitate? De fapt, dacd ati fost pe deplin atent la actiunea pe care o
exersati cu ochii mintii, prin concentrare, asupra repetdrii migcérii
degetelor, ati activat acelasi grup de celule nervoase din aceeasi zoni
a creierului, ca si cum ati fi facut exercitiul fizic. Cu alte cuvinte,
creierul nu si-a dat seama de diferenta dintre realizarea fizici a actiu-
nii §i rememorarea modului ei de realizare. Actul repetitiei mentale
este o cale eficace de dezvoltare si modelare a circuitelor cerebrale.

Existd studii recente in domeniul neurostiintelor care arat ci ne putem
schimba creierul prin ganduri. Asa cd puneti-vd urmdétoarea intre-
bare: ce anume repetati cel mai des in minte, la ce anume reflectati de
obicei i sfarsiti prin a pune in practica? Indiferent dacd gandurile si
actiunile sunt generate constient sau inconstient, sinele neurologic
este mereu afirmat si reafirmat ca fiind ,.eu®, propria persoani. Nu
uitati cd, orice v-ar ocupa mintea, faptul acesta va reprezinti iden-
titatea actuald si ceea ce veti deveni. Eu sper ci volumul de fata v va
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ajuta sa intelegeti de ce sunteti asa cum sunteti, cum ati ajuns asa si
de ce este nevoie si vi schimbati prin ganduri si actiuni congtiente.

In acest punct, puteti pune anumite intrebdri: ce anume ne permite
s4 ne schimbim voit modul in care ne functioneaza creierul? Unde
silasluieste ,,eul” si ce ne conferi capacitatea de a ne activa i dezac-
tiva diferitele circuite cerebrale care ne determina apoi sd fim con-
stienti sau incongtienti? ,Eul® la care md refer se gaseste intr-o
regiune a creierului numita lob frontal, fird de care eu nu mai sunt
weu” Lobul frontal s-a dezvoltat ultimul in decursul evolutiei, exact
in spatele fruntii si deasupra ochilor. Imaginea de sine se localizeazd
in lobul frontal si ceea ce pastram in acest spatiu special ne deter-
mind felul in care interactiondm cu lumea si percepem realitatea.
Lobul frontal controleazi si regleaza si alte zone, mai vechi, ale creie-
rului. El navigheazi spre propriul viitor, ne controleazd compor-
tamentul, viseaza la noi posibilitati si ne indruma pe tot parcursul
vietii. Este sediul constiintei si darul facut omului de evolutie. Aceasta
regiune a creierului este cea mai adaptabild la schimbare §i reprezintd
mijlocul prin care va dezvoltati gandurile si actiunile. Imi doresc ca
aceastd carte si vd ajute s va folositi cea mai recent dezvoltata parte
anatomici a creierului, pentru vd remodela mintea si destinul.

Evolutie, schimbare si neuroplasticitate

Noi, oamenii, suntem dotati cu capacitatea unica de a ne schimba. §i
tocmai lobul frontal este cel folosit pentru a depasi comportamentele
programate, cartografiate genetic in creierul uman, istoria inregis-
tratd a trecutului nostru ca specie. Din cauzi ci lobul nostru frontal
este maj dezvoltat decat la orice altd specie de pe pimant, dispunem
de o extraordinari putere de adaptare, care aduce cu sine §i posibi-
litatea de optiune, de formulare a intentiilor si de constientd deplind.
Suntem posesorii unui strop de biotehnologie avansatd, care ne
permite sd invitim din greseli si defecte, s ne aducem aminte i sa
ne modificim comportamentul ca si ne descurcim mai bine in viata.

E adevirat ci o mare parte a comportamentului uman este presta-
bilita in mod genetic. Toate formele de viatd sunt predeterminate sd
fie expresia propriului bagaj genetic si trebuie sa acceptdm cé o foarte
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mare parte din ceea ce suntem ca fiinte umane este prestabilit de
genele pe care le purtim. $i, totusi, nu suntem condamnati si ne
trdim viata fird a contribui i noi in vreun fel la evolutia generatiilor
viitoare. Putem avea un aport la progresul propriei specii aici, pe
Pdmént, deoarece, spre deosebire de alte specii, in mod teoretic,
poseddm echipamentul necesar pentru a ne dezvolta actiunile pe
parcursul unei vieti. Noile comportamente adoptate ne vor oferi
ocazia unor noi experiente ce trebuie introduse in codul nostru
genetic — pentru uzul atat al prezentului, cat si al viitorului. Si asta
ne face sd ne intrebam: céte experiente am avut in ultimul timp?

Stiinta biologiei moleculare incepe si cerceteze conceptul conform
cdruia, cu conditia primirii semnalelor necesare, genele noastre au
aceeasi capacitate de schimbare ca §i celulele nervoase. Si, atunci,
raméne intrebarea: oare putem transmite tipul necesar de stimul
catre celulele propriului organism, pe cale fie chimici, fie neurolo-
gicd, astfel incat si le putem desfereca uriasa biblioteci de informatie
geneticd existenta in stare latentd, neutilizatd inci? Cu alte cuvinte,
folosindu-ne de ginduri si de reactii, putem oare obtine elixirul
chimic potrivit care si ne extragi mintea si trupul dintr-o stare
permanenta de stres, pentru a o introduce intr-una de reinnoire si
schimbare? Suntem cumva capabili si evadim din limitele noastre
biologice si sd devenim fiinte umane superior dezvoltate? Ceea ce
intentionez sa fac este sd vd arit cd, din punct de vedere atat teoretic,
cat si practic, existd o adevdrati biologie a schimbarii — si asta, prin
pastrarea ei in minte.

Suntem capabili sd ne debarasim de vechiul adagiu conform ciruia
boala e creatd de gene? Putem merge cu speculatia dincolo de opinia
cea mai recentd, potrivit cireia mediul activeazi genele care declan-
seazd/genereazd boala? Este oare posibil ca, actionand asupra pro-
priului mediu intern, independent de cel extern, si ne putem pastra
sau modifica genele? Cum ne explicim cazul a doi muncitori care
lucreazi cot la cot timp de 20 de ani, expusi acelorasi factori cance-
rigeni, dar numai unul se imbolnéveste de cancer, iar celilalt nu? Cu
siguranta cd trebuie s existe un element de naturi intern responsa-
bil de aceasta situatie, care si fie mai puternic decat expunerea con-
tinud la mediul nociv despre care se stie ci poate modifica tesuturile.
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Existd un volum de cunostinte in continua imbogitire, care scoate in
evidenti efectele stresului asupra organismului omenesc. Viata ‘in
conditii de stres inseamni a tréi intr-o stare primitiva de supravie-
tuire, aceeasi pentru majoritatea speciilor. Cand trdim in circum-
stante de supravietuire, ne limitdim evolutia, deoarece substantele
chimice specifice stresului ne vor determina intotdeauna creieru1:
altfel capabil de ganduri madrete, sd actioneze aga cum ii. dicteazd
propriile substraturi chimice, noi apropiindu-ne astfel mai mult de
animal si departindu-ne de sorgintea noastra divina. Vinovate de
declansarea tendintei de alterare a stirii noastre interne sunt sub-
stantele chimice caracteristice stresului, primele care apasa pe buto-
nul ’distrugerii celulare. Cartea de fatid va examina aceste efecte
asupra organismului omenesc, ceea ce il slabeste fiind nu starile repe:
tate de stres acut, ci perpetuarea stresului de lunga duratd, cronic.
Dorinta mea este si vi arit efectele stresului asupra organismului,
detern’linéndu—vé sa deveniti atit de constient de sine, incat sd va
opriti i si vd intrebati: existd oare ceva sau cineva care chiar sa

merite toate astea?

Ni se pare adesea ci nu ne putem elibera de aceste stiri interioare de
tulburare emotionali. Faptul ci ne bazdm pe astfel de stiri de natura
chimicd ne face si triim experiente de confuzie, nefericire, agresi-
vitate gi chiar depresie, i asta ca sd enumerdm doar cateva. De ce 'ne
cramponam de relatii si slujbe care in mod logic nu mai functio-
neaza? De ce schimbarea propriei persoane si a conditiilor de viatd ni
se pare atét de grea? Existd ceva in noi care ne face sa actionam astfelu.
Cum reusim si indurdm aga ceva zi de zi? Daca situatia noastra?
profesionald ne displace atat de mult, de ce nu ne cautim pur §i
simplu alta? Daci in viata noastrd personald exista lucruri care ne fac
sa suferim, de ce nu le schimbam?

Toate aceste intrebdri au un rispuns pertinent. Preferdm sd perpe-
tudm aceleasi conditii pentru cd am devenit dependenti de starea
emotionali pe care o produc si de substantele chimice care o dec?an—
seazd. Sigur ci stiu din experien{a cd, pentru majoritatea oameimlor,
schimbarea de orice gen este dificild. Prea mul{i oameni sunt incre-
meniti in situatii care ii fac nefericiti, incercand sentimentul cd nu au
de alés, ci trebuie s sufere. Nu-i uit nici pe cei multi care se lasa
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pradd unor situatii de adanca tulburare, care ii chinuiesc toati viata.
Simplul fapt cd optam pentru o astfel de alternativi e o problemi in
sine, iar cauza pentru care ne alegem o asemenea viati e alta.
Preferdm si trdim intepeniti in ingustimea unui cadru mental si
intr-o atitudine oarecare, in parte, din cauza zestrei noastre genetice,
dar si pentru ci o regiune a creierului (zoni de interconexiuni
nervoase care configureaza ganduri si reactii repetate) ne limiteaza
viziunea asupra posibilitatilor. La fel ca niste ostatici la bordul unui
avion deturnat, ne simtim tintuiti in scaun de centura de sigurants,
indreptandu-ne spre o destinatie la alegerea cireia n-am avut niciun
cuvént de spus si nu reusim si vedem toate celelalte posibilititi care
ne stau la dispozitie.

Mi-aduc aminte de cand eram copil, cum vorbea mama despre o
prietend de-a ei ca fiind genul de persoani care nu era fericiti decat
dacd era nefericitd. Iar intelesul fundamental, la nivel biochimic si
neurologic, al cuvintelor ei nu l-am descifrat decat acum cétiva ani,
cand am inceput si studiez intens creierul si comportamentul uman.
Iata unul dintre motivele pentru care am scris aceasti carte.

Este posibil ca titlul ei sa vé fi atras din cauza credintei in potentialul
uman §i sunteti, probabil, interesat de autoperfectionare. Un alt
motiv pentru care ati pus mana pe aceastd carte ar putea fi acela ca,
mai mult sau mai putin, nu sunteti multumit de viata pe care o traiti
$i vreti s-o schimbati. Schimbarea este un cuvant plin de forti si ea
poate fi realizatd, daci doriti.

Cénd vine vorba de evolutie, schimbarea este singurul element uni-
versal sau constant pentru toate speciile de pe pamant. Dezvoltarea
este, in esentd, schimbare prin adaptare la mediu. Mediul nostru ca
fiinte umane cuprinde toate elementele ce ne alcituiesc viata, totali-
tatea conditiilor complexe legate de cei dragi, statutul nostru social,
locul in care traim, ocupatia, modul nostru de a reactiona la propriii
parinti §i copii §i chiar vremurile in care trdim. Dar, asa cum suntem
pe cale sd aflim, a te schimba inseamni a-ti depisi mediul.

Cand schimbidm ceva in viata, facem in asa fel ca lucrurile si arate
altfel decét ar fi aritat daci n-am fi intervenit. A te schimba inseamni
a deveni altceva, inseamnd si nu mai fi cum erai odati. Ne-am
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schimbat modul de a gandi, actiunile, spusele, comportamentul si
ceea ce suntem. Schimbarea personala presupune un act constient de
vointd si, de obicei, inseamna ci a existat ceva destul de neplicut care
ne-a ficut si dorim si actiondm altfel. A evolua inseamna a-ti depasi
conditiile de viatd, schimband ceva in propria persoana.

Ne putem schimba (si, deci, dezvolta) creierul, astfel incit sa nu mai
ciddem in capcana acelor reactii repetitive, de rutina §i nesanatoase,
apdrute ca rezultat al mogtenirii noastre genetice si al experientelor
trecute. Ati ales aceastd carte poate si pentru cé vd atrage posibilitatea
de a fi iesi din rutini sau poate ci doriti si invitati cum sé folositi
capacitatea naturald de neuroplasticitate a creierului — adicd puterea
sa de a se reconfigura si de a crea alte circuite, la orice varstd, pentru
a va schimba in mod substantial si esential calitatea vietii. Cartea
vorbeste despre dezvoltarea creierului.

Capacitatea noastrd de a fi neuroplastici este echivalenta cu pricepe-
rea de a ne schimba propria minte, pe noi ingine, precum i perceptia
asupra lumii, realitatea, cu alte cuvinte. Ca sa materializam aceastd
insusire, trebuie s schimbim modul obignuit si automat de func-
tionare a creierului. Incercati urmaitorul exercitiu simplu ca sa vd
testati neuroplasticitatea. Priviti Figura 1.1. Ce vedeti?

Primul gand al multora e cd desenul reprezintd o ratd sau o géasca.
Destul de simplu, nu? In exercitiul pe care vi-l propun, forma
familiard reprezentati in imaginea pe care o aveti in fatd va
determini creierul si recunoascd un model in forma de pasdre. Chiar
deasupra urechilor, lobii temporali (in care se afla centrul de
decodificare si al recunoagterii din creier) se suprapun si se fixeaza
asupra unei amintiri. Imaginea activeazi cateva sute de milioane de
circuite neurologice, care se aprind intr-o succesiune unic, formand o
matrice specificd in anumite parti din creier si, astfel, vi se aduce
aminte de o giscd sau de o ratd. Sd spunem pur si simplu cd amintirea
aspectului unei rate sau giste imprimatd in celulele nervoase se
potriveste cu imaginea, iar dumneavoastrd vd amintiti cuvéntul
»gAscd“ sau ,ratd” Iatd cum obisnuim noi si interpretdm — prin
recunoagterea unor tipare senzoriale.



