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MULTUMIRI

Cei care fac ca visurile noastre sa devina realitate sunt oamenii de care ne
inconjuram si care ne impartdsesc viziunea, care si-au propus scopuri similare, care
ne sustin in cele mai simple moduri cu putinta, care dau dovada de simt de
raspundere si sunt cu adevdrat altruisti. Am avut sansa, in cursul acestui proces de
creatie, sa fiu inconjurat de oameni minunati si competenti, pe care as dori sa vi-i
prezint si fata de care as vrea sa-mi exprim recunostinta.

Mai intai, doresc sa le multumesc celor de la editura Hay House, care m-au
sustinut Tn mii de feluri. Transmit multumiri sincere lui Reid Tracy, Stacey Smith,
Shannon Littrell, precum si lui Christy Salinas. Va pretuiesc credinta si increderea in
mine.

n continuare, doresc s3-mi exprim recunostinta sincera fata de Alex
Freemon, coordonatorul editorial al proiectului meu de la Hay House, pentru
feedbackul sau onest, incurajarile si profesionalismul sau. i multumesc pentru
gentilete si consideratie. Totodata, multumiri si lui Gary Brozek si lui Ellen Fontana,
pentru contributia adusa.

As vrea sa multumesc si Sarei J. Steinberg, editorul meu personal, pentru a
ma fi nsotit, din nou, in célatorie. Incd o datd, am evoluat impreuna. Fii
binecuvantata pentru grija, blandetea si devotamentul de care ai dat dovada. Esti un
adevdrat dar pentru mine.

Vreau sa-i multumesc lui John Dispenza pentru coperta realizata cu atata
usurinta si pentru ca face intotdeauna ca lucrurile sa para simple. Talentatei Laura
Schuman i multumesc pentru ilustratiile minunate din interiorul cartii. Multumirile
mele se indreapta si catre Bob Stewart, pentru rabdarea, indemanarea si
generozitatea cu care a contribuit la realizarea conceptului artistic al copertelor.

fti multumesc, Paula Meyer, uimitoarea mea asistenta personal3, inzestrata
Cu capacitatea de a jongla cu o suta de elefanti deodata, pastrandu-ti, in acelasi timp,
prezenta de spirit. Iti pretuiesc atentia pentru detalii.

Totodatd, multumiri din inima restului echipei Encephalon, lui Chris Richard
pentru sprijinul delicat, lui Beth si Steve Wolfson, pentru nepretuita lor capacitate de
arezona si a se adapta la preocuparile mele, Cristinei Azpilicueta pentru
meticulozitatea si rafinamentul abilitatilor sale de productie si lui Scott Ercoliani
pentru mentinerea unor standarde Tnalte de excelenta.
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As dori, totodata, sa multumesc si personalului din clinica mea, e 0
adevdrata onoare sa lucrez cu Dana Reichel, managerul meu, cu inima ei mare cat
luna de pe cer si care a crescut alaturi de mine in atatea privinte. De asemenea,
multumiri din suflet celorlalti membri ai echipei: doctorul Marvin Kunikiyo, Elaina
Clauson, Danielle Hali, Jenny Perez, Amy Schefer, Bruce Armstrong si Ermma Lehman.

Pentru cd mi-au fost o adevdrata sursa de inspiratie, le multumesc diferitilor
oameni din toata lumea care au Imbratisat aceste idei, indiferent de unde veneau,
idei pe care le-au aplicat in propria viatd. Va multumesc ca v-ati concentrat atentia si
eforturile asupra taramului posibilitatilor.

in plus, as vrea sd transmit caldele si sincerele mele multumiri doctorului
Daniel Amen pentru contributia sa riguroasa la Cuvéntul-inainte al acestui volum.
Doresc sa multumesc si mamei mele, Fran Dispenza, de la care am Tnvatat sa fiu
puternic, s& am mintea limpede, s fiu plin de iubire si hotarat. Tti multumesc, mamd.
Multumiri si copiilor mei - nu am cuvinte destule ca sa exprim cat de mult am invatat
de la voi despre iubirea neconditionata prin faptul ca mi-ati tngaduit timpul si spatiul
sa scriu Tncd o carte si sa tin totodata conferinte prin toata lumea. Mi-ati fost un
sprijin constant si generos in atat de multe feluri! Va multumesc ca mi-ati facut o
asemenea demonstratie de virtute.

Tn sfarsit, dedic aceastd carte iubirii mele, Roberta Brittingham, care rdmane
cea mai surprinzitoare persoani ce mi-a iesit vreodatd n cale. Tti multumesc pentru
lumina pe care o rdspandesti, un amestec de gratie, noblete si iubire, adunate
laolalta in sufletul unei femei incantatoare.
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CUVANT INAINTE

Tot ceea ce faceti implica activitatea creierului - modul de a gandi, de a simti
sau de a actiona, precum si felul in care va intelegeti cu ceilalti. Creierul este organul
propriei personalitati, al caracterului, al inteligentei si al tuturor deciziilor pe care le
luati. Tn activitatea mea profesional de peste 20 de ani, care a constat in
monitorizarea activitatii cerebrale a zeci de mii de pacienti din intreaga lume, mi-a
devenit foarte limpede cd, daca creierul functioneaza corect, si individul va functiona
la fel, iar daca acesta prezinta anumite tulburari sau leziuni, acestea se vor reflecta
deopotriva si in viata persoanei.

Cu un creier mai sanatos esti mai fericit, mai sanatos fizic, mai bogat, mai
intelept si iei, pur si simplu, decizii mai bune, care te ajuta sa te realizezi si sa traiesti
mai mult. Cand creierul nu e sanatos, indiferent din ce cauza, fie ca este vorba de o
leziune la cap sau de o trauma emotionala suferita in trecut, oamenii sunt mai tristi,
mai bolnavi, mai saraci, mai putin intelepti si au mai putin succes.

Felul in care o leziune cerebrala poate afecta creierul e usor de inteles, insa
cercetatorii au constatat, de asemenea, cd programarea defectuoasa si gandirea
negativa il pot leza in egald masurd. De exemplu, eu am crescut cu un frate mai mare
care ma brusca mereu. Tensiunea si teama mea permanenta au dus apoi la cresterea
gradului de anxietate, la formarea de tipare specifice de gandire in cheie anxioas3, la
o stare de continua veghe, neincetat in asteptarea a ceva ce putea sa izbucneasca in
orice moment. Teama aceasta a condus la o supraexcitare prelungita a centrilor fricii
din creierul meu, care s-a temperat de-abia mai tarziu, cand mi-am putut rezolva
problemele.

n cartea sa, colegul meu, dr. Joe Dispenza, v3 aratd cum s& v Tmbunatéatiti
atat structurile fizice, cat si sistemele logice ale creierului, pentru a va ajuta sa
atingeti o noua stare mentald. Noua sa carte are fundamente stiintifice solide si e
scrisa pe acelasi ton calm si plin de Tntelepciune ce se regaseste si in filmul premiat
What the BLEEP do We Know!?, ca si in prima sa carte, Antreneazd-ti creierul !
Strategii si tehnici de transformare mentald.

Desi, in conceptia mea, creierul este un computer prevazut atat cu o
structura fizica pentru calcul, cat si cu programe, partea fizica (functionarea cerebrala
fizica si concretd) nu este separata de program, adica de programarea si remodelarea
constant existente in cursul vietii noastre. Acestea se influenteaza in mod vadit una
pe cealalta.
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Cei mai multi dintre noi au suferit, la un moment dat in viata, cel putin un
eveniment traumatizant, trdind mai apoi cu urmarile aferente. Debarasarea de
experientele respective, care au devenit parte integranta a structurii noastre
cerebrale, poate avea efecte uimitor de benefice. Sigur ca formarea unor deprinderi
sanatoase pentru creier, un regim alimentar corect, miscarea si consumul anumitor
substante hranitoare sunt esentiale pentru functionarea sa corespunzatoare. Dar, in
plus, gandurile efective, de fiecare clipa, exercita si acestea o puternica influenta
benefica asupra creierului... ori pot actiona in defavoarea ta. Acelasi lucru se poate
spune si despre experientele din trecut, care ti se pot integra in circuitele cerebrale.

Cercetdrile pe care le intreprindem la Clinica Amen vizeaza scintigrafiile
cerebrale. SPECT (tomografie computerizata cu emisie fotonica unica sau
tomoscintigrafie) este o tehnica de studiu din medicina nucleara care studiaza fluxul
sanguin si tiparele de activitate. Spre deosebire de tomografia computerizata si de
rezonanta magnetica nucleara, al caror obiect de studiu este anatomia cerebrala,
SPECT studiaza modul de functionare a creierului. Activitatea noastra in domeniul
SPECT, concretizata in peste 70 000 de imagini pana in prezent, ne-a revelat o
sumedenie de lectii importante despre creier, dintre care le vom aminti pe
urmatoarele:

- leziunile cerebrale ne pot distruge viata;

- alcoolul nu este un aliment sanatos si consumul acestuia determina frecvent
deteriorarea creierului, reflectata in imaginile obtinute prin SPECT;

- o serie de tratamente medicamentoase utilizate in mod curent, precum unele
dintre anxioliticele obisnuite, sunt nocive pentru creier;

- boli precum maladia Alzheimer debuteaza, de fapt, in creier cu zeci de ani
fnainte de aparitia vreunor simptome.

Din scintigrafiile SPECT am mai invatat c3, la nivel de societate chiar, trebuie
sa tratam creierul cu mult mai multa iubire si respect si ca a-ti lasa copiii sa practice
sporturi de contact precum fotbalul sau hocheiul nu e o idee prea inspirata.

Una dintre cele mai interesante revelatii pe care le-am avut este aceea ca
oamenii Tsi pot efectiv transforma creierul si viata prin deprinderea unor obiceiuri
cotidiene sanatoase pentru creier, precum corectarea convingerilor negative si
folosirea unor procese de meditatie cum sunt cele prezentate de dr. Dispenza.

n cadrul unei serii de studii pe care le-am publicat s-a constatat c3
practicarea meditatiei, asa cum recomanda autorul cartii de fata, creste aportul de
sange n cortexul prefrontal, partea cea mai implicata in procesele cognitive din
creierul uman. Astfel, dupa opt saptamani de meditatie zilnica, cortexul prefrontal in
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stare de repaos era mai puternic, iar amintirile participantilor la studiu erau si ele mai
clare. Existd atatea cdi de a ne vindeca creierul si de a-i imbunatati functionarea.

Speranta mea este c3, la fel ca si mine, veti dori si dumneavoastra sa
deveniti "competitiv din punct de vedere cerebral", adica sa beneficiati de un creier
cu o functionare mai buna.

Activitatea desfasuratd in domeniul imagisticii cerebrale mi-a schimbat toate
aspectele vietii. La putin timp dupa ce am inceput sa obtin imagini prin SPECT, in
1991, m-am hotarat sa arunc o privire asupra propriului creier. Aveam 37 de ani.
Cand am dat cu ochii de aspectul toxic, bolovanos al acestuia, mi-am dat seama ca nu
era sanatos. Fusesem toata viata o persoana care nu se prea atingea de alcool, de
tigdri si nu consumam droguri. Si-atunci de ce-mi arita atat de rdu creierul ? Thainte
de a-mi da cu adevarat seama ce inseamna sanatatea cerebrala avusesem multe
obiceiuri rele pentru creier. Consumam multe alimente de tip fast food, exageram cu
bauturile carbogazoase fara zahar, mi se intampla deseori sa nu dorm mai mult de
patru-cinci ore pe noapte si duceam cu mine povara unor suferinte nerezolvate
ramase din trecut. Nu faiceam miscare, sufeream de stres cronic, ma resimteam si
aveam cam cu 15 kilograme in plus. Ce nu stiam Tmi dauna... si nu putin.

Ultimele analize SPECT pe care mi le-am facut arata un creier mai sanatos si
mai tdndr decat acum 20 de ani. Peste el timpul a trecut invers - iatd cat de sensibil la
schimbare ne este creierul, cand fti pui in minte sa-l ingrijesti corespunzator. Dupa ce
am vazut cum arata la inceput, mi-am dorit sa se insanatoseasca. lar cartea aceasta il
va ajuta si pe al dumneavoastra.

Sper ca aceasta lectura sa va faca tot atata placere cata mi-a facut si mie.

Dr. Daniel G. Amen, autorul cartii
Schimbd-ti mintea ca sd te vindeci
de tulburdrile emotionale
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INTRODUCERE

Cea mai mare obisnuinta de care va puteti dezbara vreodata
este aceea de a fi dumneavoastra ingiva

Cand ma gandesc la toate cartile despre cum sa ne construim viata pe care
ne-o dorim, imi dau seama ca multi dintre noi sunt inca in cautarea unor metode
fundamentate pe dovezi stiintifice solide, metode care sa functioneze cu adevarat.
Noile cercetari din domeniul creierului si al corpului, al mintii si al constientului, deja
efectuate, impreuna cu un salt cuantic in felul in care intelegem fizica, ne sugereaza
noi posibilitati de progres spre ceea ce suntem instinctiv constienti ca reprezinta
propriul potential. in calitate de doctor in chiropracticd aflat la conducerea unei
clinici de sanatate integrativa mereu aglomerate, precum si in cea de formator in
domeniile neurostiintelor, functionarii creierului, biologiei si chimismului cerebral,
am avut privilegiul de a ma afla in fruntea unora dintre aceste cercetari, nu numai
prin studiul domeniilor de mai sus, ci si prin observarea efectelor acestei noi stiinte,
odata puse in practica de oameni ca mine si ca dumneavoastra. Acesta este
momentul Tn care potentialul acestei noi stiinte devine realitate.

Ca urmare, am fost martorul unor transformari remarcabile in sanatatea si
calitatea vietii unor persoane, aparute dupa ce acestea isi transformasera cu
adevdrat mintea. Am avut ocazia, in ultimii ani, sa stau de vorba cu o multime de
oameni care depdsisera probleme grave de sdanatate, considerate fie in stadiu
terminal, fie cronicizate. Conform modelului medical contemporan, astfel de
recuperari erau etichetate drept "vindecari spontane".

Cu toate acestea, la o cercetare mai detaliata a calatoriilor lor interioare, am
descoperit cd mintea le era puternic implicata, iar transformarile din plan fizic nu
erau, de fapt, chiar atat de spontane. Descoperirea respectiva mi-a impulsionat
studiile postuniversitare in domeniul tehnicilor de generare a imaginilor cerebrale,
neuroplasticitate, epigenetica si psihoneuro-imunologie. Mi-am dat pur si simplu
seama ca in creier si in corp trebuie sa se intdmple ceva care sa poata fl focalizat si
apoi reprodus. in cartea de fata vreau sa va impartasesc cate ceva din cele aflate pe
parcurs si sa va arat in ce fel, explorand 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... catre practica

Multi dintre cititorii primei mele carti, Antreneazd-ti creierul !, au exprimat
aceeasi solicitare sincera si profunda (pe langa un numar considerabil de aprecieri
pozitive), similare cu persoana care scria: "Cartea ta chiar mi-a placut; am citit-o de
doua ori. Contine informatii stiintifice si e deosebit de cuprinzatoare si bogata in idei,
dar nu-mi poti spune cum sa procedez ? Cum sa fac sa-mi antrenez creierul ?".

n replicd, m-am angajat intr-o serie de seminarii referitoare la pasii practici
care se afla la indemana oricui pentru a realiza transformari la nivelul mintii si al
trupului, care sa conduca la rezultate de durata. Ca urmare, am intalnit oameni care
au trecut prin vindecari inexplicabile, care s-au eliberat de vechi traume mentale si
emotionale, au gasit rezolvarea unor probleme imposibile, au creat noi oportunitati
si au avut parte de belsug n viata lor, asta ca sa numim doar cateva dintre realizari.
Pe unii dintre ei i veti intalni in paginile de fata.

Ca sa intelegeti materialul din aceasta carte nu aveti nevoie s-o cititi pe
prima. Dar, ca sa-mi exprim clar intentia, Distruge-ti obiceiurile nocive ! a fost scrisa
pentru a servi drept ghid practic pentru Antreneazd-ti creierul !. Ce-mi propun cu
adevarat este o carte simpla si pe intelesul oricui, desi pe alocuri voi fi nevoit sa va
dau informatii care sa pregateasca terenul pentru introducerea unui concept pe care
vreau sa-l dezvolt. Scopul este construirea unui model realist si functional de
transformare personald, care sa va ajute sa intelegeti cum ne putem schimba.

Distruge-ti obiceiurile nocive ! este rezultatul uneia dintre pasiunile mele -
un efort sincer de demistificare a misticului, astfel incat fiecare sa inteleaga ca toate
cele necesare realizarii de schimbari esentiale in viata ne sunt la indemana. Suntem
la faza in care vrem nu numai sa "stim", ci si sa "stim cum". Cum putem pune in
practica si personaliza conceptele stiintifice de ultima ora si intelepciunea straveche
pentru a ne crea o viata mai bogata ? Cand vom fi in stare sa punem cap la cap
descoperirile stiintei despre natura realitatii si cand ne vom ingadui sa aplicam
principiile respective in viata de zi cu zi, atunci vom deveni, fiecare dintre noi, atat
mistici, cat si oameni de stiinta in propria noastra viata.

Asadar, va invit sa incercati tot ce va invata aceasta carte si sa observati cu
obiectivitate rezultatele, cu alte cuvinte, daca va veti stradui sa va transformati
universul interior de ganduri si sentimente, mediul extern ar trebui sa va raspunda si
sa va arate cd mintea v-a influentat lumea "exterioara". Ce alt motiv ati mai avea sa
incercati ?
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Daca dobéanditi informatii intelectuale pe care le insusiti ca filozofie si
incepeti sa aplicati cunostintele respective in viata, suficient de frecvent pana
ajungeti sa le stdpdniti, veti reusi sa treceti de la stadiul de filozof la cel de initiat si, in
final, la cel de maestru. Fiti pe receptie... exista dovezi stiintifice solide ca se poate.

Din capul locului, va cer sincer sa va pastrati mintea deschisa astfel incat sa
construim, pas cu pas, conceptele pe care le prezint in aceasta carte. Va ofer toate
aceste informatii ca sa le folositi in practica - altfel n-ar fi decat subiecte interesante
de conversatie la masa, nu ? Odata ce va puteti deschide mintea spre starea reala a
lucrurilor si puteti renunta la convingerile conditionate pe care v-ati obisnuit sa le
folositi drept cadru al realitatii, veti ajunge sa culegeti roadele eforturilor depuse.
lata ce imi doresc pentru dumneavoastra.

Informatiile cuprinse in aceste pagini au menirea sa va inspire sa va dovediti
calitatea de creator divin.

N-ar trebui sa stam niciodata si sa asteptam ca stiinta sa ne permita sa
realizam lucruri neobisnuite, pentru ca, daca proceddm asa, atunci nu facem altceva
decat sa transformam stiinta intr-un alt fel de religie. Ar trebui sa avem destul curaj
incat sa ne analizam viata, sa facem lucruri pe care le consideram neconventionale si
sa exersam neincetat. Cand procedam astfel, suntem pe cale sa accedem la un nivel
superior de putere personala. Aceasta capacitate o dobandim cand incepem sa ne
analizam in profunzime convingerile. Putem descoperi ca radacinile acestora sunt
conditionate religios, cultural, social, educational, familial, prin mass-media sau chiar
genetic (prin marcare de catre experientele senzoriale din propria viata, dar si din
vietile a nenumarate generatii anterioare). Ulterior, punem in balanta vechile idei cu
paradigme noi care ne vor sluji, poate, mai bine.

Vremurile sunt in schimbare. Ca indivizi treziti la o realitate extinsa, facem
parte dintr-un ocean al schimbarii. Sistemele si modelele noastre curente de realitate
se descompun si este vremea sa apara ceva nou. Peste tot, modelele noastre politice,
economice, religioase, stiintifice, educationale, medicale, precum si relatiile noastre
cu mediul se contureaza altfel decat acum nici zece ani.

Renuntarea la invechit si adoptarea noului nu par greu de realizat. Dar, cum
aratam in Antreneazd-ti creierul I, multe din cele aflate si traite s-au inglobat in
"sinele" biologic si le purtam ca pe un vesmant. Suntem, pe de alta parte, constienti
ca lucrurile pe care le consideram adevarate astadzi, maine s-ar putea sa nu mai fie.
Asa cum am ajuns sa ne indoim de felul in care intelegem atomul ca particula solida
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de materie, tot asa si realitatea si interactiunile noastre cu aceasta constituie o
desfasurare de idei si convingeri.

Mai stim totodata si ca parasirea mediului cu care ne-am obisnuit si
patrunderea in pasi de dans n altul nou e ca inotul somonului in susul raului: solicita
efort si, sinceri sa fim, nu e comod. in plus, ca sa pun3 capac la toate, ridiculizarea,
marginalizarea, opozitia si denigrarea din partea celor care se agata de cele pe care
cred cd le cunosc ne urmaresc peste tot.

Cine atunci, cu o astfel de inclinatie spre neconventional, ar fi dispus sa
infrunte asemenea adversitati in numele vreunui concept pe care nu-l poate
imbratisa cu simturile, dar care i 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 ? indrézniti s3 fiti original ?

Schimbarea ca optiune si nu ca reactie

Se pare ca natura umana este construita astfel incat sa ne impotrivim
schimbarii pana ce lucrurile se inrautatesc cu totul si ne deranjeaza atat de tare, incat
nu mai putem continua cum ne-am obisnuit, lucru adevarat deopotriva pentru
indivizi, cat si pentru societate in general. Ca sa imbratisam adevarata schimbare,
asteptam sa se produca criza, trauma, pierderea, boala si tragedia, Tnainte de a ne
apleca sa analizam cine suntem, ce facem, cum traim, ce simtim si ce credem sau
cunoastem. Nu rareori ni se intdmpla sa avem nevoie ca lucrurile sa stea cum nu se
poate mai rau ca sa incepem sa facem schimbari in sprijinul sdnatatii, al propriilor
relatii si familii, precum si al propriului viitor. Mesajul meu este: De ce sd asteptdm ?

Putem Tnvata si apoi ne putem indrepta spre durere si suferinta sau ne
putem dezvolta intr-o stare de bucurie si inspiratie. Cei mai multi dintre noi aleg
prima optiune. Ca s-o adoptam pe cea de-a doua, n-avem decéat sa decidem ca
schimbarea ne va produce probabil un oarecare disconfort sau neplacere, va implica
o rupere de rutina previzibila si o perioada de necunoastere.

Cei mai multi s-au obisnuit deja cu disconfortul temporar generat de
necunoastere. Ne-am canonit in copilarie sa invatam cititul, pana ce ne-a devenit o a
doua natura. Prima data cand am incercat sa cantam la vioara sau sa batem toba,
parintii si-au dorit sd ne trimita intr-o camera antifonata. Vai de sarmanul pacient
caruia trebuie sa i se ia sange si incape pe mainile unui student la medicina care are
cunostintele necesare, dar caruia ii lipseste inca indemanarea pe care n-o va dobandi
decat prin practica.
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Acumularea de cunostinte (a sti) si apoi dobandirea experientei practice prin
aplicarea celor invatate, pana in momentul in care o anumita abilitate iti devine o a
doua natura (a sti cum), constituie probabil modul in care ne-am capatat majoritatea
abilitatilor care acum ni se par parte a propriei fiinte (cunoastere). in mod foarte
asemanator, a Tnvata cum sa ne schimbdam viata presupune cunostinte si aplicarea
acestora. lata motivul pentru care volumul de fata este impartit in trei parti
cuprinzatoare.

Primele doua parti ale acestei carti constituie o succesiune de idei ce
alcatuiesc un model mai amplu si mai dezvoltat de intelegere pe care sa vi-|
personalizati. Am repetat unele dintre idei pentru ca vreau sa va reamintesc ceva ce
nu vreau sa uitati. Exercitiul repetitiv intdreste circuitele din creier si formeaza mai
multe conexiuni neurale astfel incat, chiar in momentele de slabiciune, sd nu va
deziceti de maretie. Cand va veti strecura in partea a lll-a a cartii, cu o baza solida de
cunostinte, veti putea experimenta singur "adevarul" celor aflate Thainte.

Partea I: Stiinta sinelui

Explorarea noastra va incepe cu o trecere in revista a paradigmelor filosofice
si stiintifice aflate Tn legatura cu cele mai recente cercetari asupra naturii realitatii:
cine suntem, de ce multora schimbarea li se pare atat de dificila si ce ne sta in putinta
ca fiinte umane. Aceasta prima parte va fi o lectura usoara, promit.

Capitolul 1. Sinele cuantic va ofera o introducere intr-un pic de fizica
cuantica, dar nu va alarmati. Pornesc de acolo pentru este important sa incepeti sa va
Tnsusiti conceptul conform caruia mintea (subiectiva) are influenta asupra lumii
(obiective). Conform efectului observatorului despre care vorbeste fizica cuantica,
punctul asupra caruia va concentrati atentia este cel spre care va indreptati energia.
Drept urmare, dumneavoastrd sunteti cel care isi influenteaza lumea materiala (care,
ca tot veni vorba, consta in cea mai mare parte din energie). Daca acceptati chiar si
numai o clipa aceasta idee, s-ar putea sa incepeti sa va concentrati asupra celor
dorite, mai curand decat asupra celor nedorite. Si s-ar putea chiar sa va treziti cu
gandul cd, dacd un atom este 99,99999% energie si 0,00001% substantd fizicd, atunci
si eu sunt de fapt mai mult nimic decdt ceva. Si-atunci de ce md concentrez asupra
acelui procent infim de lume materiald cGnd eu reprezint mult mai mult de atdt ? Nu
cumva definirea realitdtii mele prezente prin ceea ce imi percep simturile este cea mai
mare autolimitare ?

Nota: Niels Bohr - "On the constitution of atoms and molecules". Daca
sunteti cu adevarat interesat de amanunte referitoare la universul subatomic, atunci
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va pot spune ca volumul unui atom (aproximativ 1 angstrom sau 1071 metriin
diametru) este cu aproape 15 ordine de marime mai mare decit volumul nucleului
(de aproximativ 1 femtometru sau 10'*> in diametru), ceea ce inseamna ca atomul
este cam 99,9999999999999% vid. Desi norul electronic din jurul nucleului ocupa cea
mai mare parte din spatiul in care se afla atomul, acest nor este, in cea mai mare
parte, spatiu liber, iar electronii din interiorul sdu sunt minusculi. Nucleul de mare
densitate contine cea mai mare parte a masei atomului. Marimea relativa a unui
electron prin raportare la nucleu este comparabila cu raportul de marime dintre
volumul unui bob de mazare fata de cel al unui SUV, iar perimetrul norului de
electroni in raport cu SUV-ul ar egala, aproximativ, marimea statului Washington.

n capitolele 2-4 vom analiza ce inseamn& schimbarea - cum s3 ne depasim
mediul, trupul si timpul.

Erati probabil convins ca gandurile va creeaza viata. Dar, in Capitolul 2.
Depagirea propriului mediu, va voi explica de ce, daca ingaduiti lumii exterioare sa va
controleze gandurile si simtirea, mediul extern va va modela circuitele creierului
pentru a va face sa ganditi "corespunzator" cu tot ce va este familiar. Rezultatul va fi
crearea aceluiasi lucru, dar n cantitati mai mari - creierul dumneavoastra se va
modela astfel incat sa reflecte problema, conditiile si contextele personale din viata.
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 traim, inconstient, conform unui set de comportamente, ganduri si reactii
emotionale memorate care functioneaza, toate, ca niste programe de calculator in
culisele constientului. lata de ce nu este suficient sa "gandim pozitiv" pentru ca
partea cea mai mare din sinele nostru adevarat s-ar putea sa existe subconstient in,
propriul corp, sub forma de negativitate. La finalul lecturii acestei carti veti sti cum sa
patrundeti in sistemul de operare al subconstientului si sa realizati transformari
permanente in chiar salasul unor astfel de programe.

Capitolul 4. Depasirea timpului cerceteaza modul in care traim, fie intr-o
stare de anticipare a evenimentelor viitoare, fie reintorcandu-ne mereu la amintiri
(sau amandoua), pana ce corpul incepe sa creada ca trdieste in alt timp decat
prezentul. Ultimele cercetari sprijinad ideea ca dispunem de o abilitate innascuta de a
ne transforma creierul si trupul numai prin gand, astfel incat sa arate din punct de
vedere biologic ca si cum un anumit eveniment asteptat ar fi avut deja loc. Pentru ca
puteti face gandul mai real decat orice altceva, cu conditia unei intelegeri adecvate,
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va puteti transforma identitatea de la celula nervoasa si pana la gene. Cand invatati
cum sa va folositi atentia ca sa accesati prezentul, veti patrunde prin portalul
campului cuantic, salasul tuturor posibilitatilor.

Capitolul 5. Supravietuire si creatie ilustreaza diferenta dintre viata intru
supravietuire si cea intru creatie. A trdi pentru supravietuire inseamna o viata in
conditii de stres si functionare in regim de materialism, cu convingerea ca lumea
exterioara este mai reala decat cea interioard. Cand sunteti sub amenintarea
sistemului nervos de tip luptd sau fugi, controlat de cocteilul lui de substante
imbatatoare, sunteti programat sa nu va preocupe decat propriul corp, obiectele ori
persoanele din jur si sunteti obsedat de timp. Creierul si trupul sunt in dezechilibru.
Traditi o viata previzibila. Si totusi, cand va aflati in nobila stare de creatie, nu sunteti
nici trup, nici obiect, nici timp - pur si simplu uitati de dumneavoastra. Deveniti
constiintad purd, eliberat de catusele propriei identitati care are nevoie de realitatea
exterioara ca sa-si aduca aminte cine crede ca este.

Partea a ll-a: Creierul si meditatia

n Capitolul 6. Trei creieri: de la a gandi la a face si apoi la a fi vi veti
familiariza cu conceptul de "creieri" care va permit sa treceti de la a gandi la a face si
apoi la a fi. Chiar si mai bine, cand va concentrati atentia pe excluderea mediului, a
corpului si timpului, puteti usor trece de la a gandi la a fi fara obligatia de a face ceva.
Tn aceastd stare mental3, creierul nu mai distinge intre ce se intampl& in lumea reald
si ce se Intampla in lumea interioara, a mintii. Astfel, daca sunteti capabil sa repetati
mental o experienta doritd numai prin intermediul gdndului, veti trdi emotiile
evenimentului respectiv inainte ca acesta sa 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, va rescrieti obisnuintele, atitudinile automate si alte programe
subconstiente nedorite.

Capitolul 7. Golul cerceteaza cum ne putem elibera de emotiile memorate -
care ne-au devenit personalitate - si cum putem arunca o punte intre ceea ce suntem
n realitate in universul nostru interior, intim, si cum aparem in ochii lumii exterioare,
sociale. Cu totii ajungem intr-un punct in care incetam sd mai invatam si ne dam
seama ca nimic din exterior nu poate indeparta sentimentele trecutului. Daca puteti
prevedea cum veti simti fiecare experienta din viata, nu va mai fi loc de nimic nou,
pentru ca o sa va vedeti viata din perspectiva trecutului si nu a viitorului. Acesta este
punctul de jonctiune in care sufletul fie se elibereaza, fie cade in uitare.
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n acest capitol veti afla cum s eliberati energie sub form& de emotii,
micsorand astfel golul dintre identitatea aparenta si cea reala, creand, in final,
transparentd. Cand sinele vazut din afara si cel real sunt unul si acelasi lucru, atunci
sunteti cu adevarat liber.

Partea a ll-a se finalizeaza cu Capitolul 8. Meditatie, demistificarea
misticului si unde ale propriului viitor, in care imi propun sa demistific meditatia
astfel incat sa stiti ce faceti si de ce. Discutia despre undele cerebrale, prezentata
simplu, va va ardta cum vi se incarcd electromagnetic creierul cand va concentrati, in
comparatie cu stdrile de excitatie induse de factorii de stres. Veti afla ca adevarata
menire a meditatiei este aceea de a depasi mintea analitica si de a patrunde in
subconstient pentru a realiza transformari reale si permanente. Daca, dupa
meditatie, sunteti aceeasi persoana, atunci inseamna ca nu s-a intamplat nimic, la
niciun nivel. Cand meditati si va puneti in legatura cu ceva superior, atunci puteti
crea si apoi memora o asemenea coerenta intre propriile ganduri si sentimente, incat
nimic din universul dumneavoastra exterior - obiecte, persoane ori stari de oricand
sau de oriunde - nu va va putea misca de pe treapta respectiva 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 | si partea a ll-a sunt menite sa va echipeze cu
cunostintele necesare astfel incat, cand le veti pune in practica (aplica) in partea a Ill-
a - care va arata cum sa procedati - veti trece prin experienta directa a celor invatate.
Partea a lll-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 etapizat de
meditatie menit sa va dea posibilitatea sa puneti in practica teoriile care vi s-au
prezentat.

Si fiindca veni vorba, ati simtit ca ametiti cind am pomenit de procesul
acesta Tn mai multi pasi ? Daca da, nu e ceea ce credeti. Desigur, veti invdta o serie
de pasi, dar nu peste mult timp fi veti simti ca pe unul sau maxim doi pasi extrem de
simpli. La urma urmei, si cand va pregatiti sa urcati la volan intreprindeti probabil de
fiecare data mai multe actiuni (va potriviti scaunul, aprindeti farurile, priviti in jur,
semnalizati, puneti frana, porniti inainte sau in marsarier, apasati pe accelerator si
asa mai departe). Din vremea cand invatati sa conduceti, toata aceasta procedura a
devenit automata si usor de executat. Va asigur ca tot asa se va intampla si dupa ce
veti invata fiecare pas prezentat in partea a lll-a.
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S-ar putea sa va intrebati: Ce nevoie am sd citesc partea | si partea a ll-a ? la
sd trec direct la partea a Ill-a ! $tiu, si eu as gandi probabil la fel. Hotdrarea de a va
oferi informatia relevanta in primele doua parti vine din dorinta ca atunci cand
ajungeti la cea de-a treia sa nu mai rdmana loc de presupuneri, atitudini dogmatice
sau speculatii. Cand veti incepe sa puneti in practica pasii de meditatie, veti sti exact
ce faceti si de ce faceti. Cu cat intelegeti mai bine ce si de ce, cu atat veti cunoaste
mai mult si veti sti mai bine cum sd procedati la momentul potrivit. Astfel, experienta
practica de transformare mentala reala va fi investita cu mai multa forta si
determinare.

Folosirea pasilor prezentati in partea a lll-a va va ajuta sa acceptati
capacitatea innascuta de transformare a unor asa-zise situatii imposibile de viata. V-
ar putea chiar ingadui sa intrezariti realitati posibile la care nici nu va gandiserati
fnainte de a lua contact cu aceste noi concepte - ati putea chiar incepe sd indrézniti
neobisnuitul. lata ce-mi propun sa va determin sa faceti la finalul lecturii acestei carti.

Asa c3, daca puteti rezista tentatiei de a sari direct la partea a lll-a, va promit
c3, odatd ajuns acolo, o s va simtiti suficient de capacitat de cele aflate. in intreaga
serie de workshop-uri pe care le-am sustinut in toata lumea am observat ca o astfel
de metoda functioneaza. Cand au cunostintele corespunzatoare si le inteleg pe
deplin, si mai beneficiaza pe urma si de ocazia unei instruiri eficace pentru aplicarea
celor invatate, ca prin minune, oamenii ajung sa culeaga roadele propriilor eforturi,
sub forma de transformari care servesc drept raspuns in propria viata.

Partea a lll-a va va inzestra cu abilitatile de meditatie care sa produca
transformari in minte, in trup si chiar in exterior. in momentul in care veti observa ce
anume ati infaptuit in interior, cu efect in afara dumneavoastra, veti repeta
experienta. Cand in viata dumneavoastra se va manifesta o noua experientd, energia
resimtita o veti primi sub forma de emotie superioara, ca forta, fior sau recunostinta
fara margini, energie care va va impulsiona sa repetati experienta, iar si iar. Acum
sunteti pe calea adevaratei evolutii.

Fiecare pas de meditatie descris in partea lll-a este asociat unei informatii
semnificative prezentate anterior. Si fiindca la acel moment veti fi cultivat deja sensul
actiunii, nu vor exista ambiguitati care sa duca la risipirea viziunii.

Asa cum se intdmpla cu multe deprinderi dobandite, s-ar putea ca la inceput
sa fiti nevoit sa va folositi intreaga capacitate de efort constient ca sa va pastrati
concentrarea fn timp ce invatati cum si meditati ca s§ va antrenati creierul. in cursul
acestui proces va trebui sa va abtineti de la comportamentele tipice si sa va
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mentineti gandurile asupra celor intreprinse, fara abateri spre stimuli externi, astfel
fncat actiunile sa va ramana fn armonie cu intentiile.

Exact asa cum vi s-a intamplat prima data cand ati invatat sa gatiti dupa
retete Thai, sa jucati golf, sa dansati salsa sau sa manuiti un schimbator de viteze,
noutatea actiunii va va obliga si de data aceasta ca mai intai sa exersati permanent
abilitatea respectiva, antrenandu-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 mintea s& poatd incepe s& conlucreze. Tn 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 metodica, lineara, se transforma lin intr-o
demonstratie holistica, lipsita de efort, coerenta. Acesta este momentul posesiunii
personale. Se intampla cateodata ca efortul implicat sa devina obositor, dar, daca
insistati cu un anume aport de vointa si energie, veti ajunge, cu timpul, sa va bucurati
de rezultate.

Cand stiti ca stiti "cum" sa procedati, sunteti pe cale sa detineti controlul
asupra aspectului respectiv. Imi face deosebitd plicere s& afirm c& sunt multe
persoane in intreaga lume care folosesc cunostintele din cartea aceasta ca sa-si
transforme in mod efectiv viata. Doresc din tot sufletul ca si dumneavoastra sa va
distrugeti obiceiurile nocive si sa va creati viata noua pe care v-o doriti.

Asadar, sa incepem.
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PARTEA |

STIINTA SINELUI

CAPITOLUL 1

Sinele cuantic

n trecutul indepértat, fizicienii considerau ca lumea este alcituits din
materie si spirit si, mai apoi, din materie si energie. Fiecare dintre ele era considerata
a fi complet separata una de celelalta... insa lucrurile nu stau deloc asa. Cu toate
acestea, dualitatea minte/materie ne-a modelat primele conceptii asupra lumii si
anume ca realitatea este in mod fundamental predeterminatd, iar oamenii nu pot
face mare lucru ca sa schimbe acest determinism, nici prin actiune proprie, nici prin
ganduri.

Sa dam timpul inainte spre conceptia contemporand, aceea ca facem parte
dintr-un cdmp vast si invizibil de energie care contine toate realitatile posibile si
raspunde gandurilor si sentimentelor noastre. Dupa cum oamenii de stiinta din zilele
noastre cerceteaza legatura dintre gand si materie, si noi suntem nerabdatori sa
facem la fel in viata. Asa ca ne punem intrebarea: Pot sd-mi creez propria realitate
prin intermediul mintii ? Daca da, exista cumva vreo abilitate pe care s-o putem
deprinde si folosi pentru a ajunge ceea ce vrem sa fim si pentru a ne crea viata pe
care vrem s-o trdim ?

Sa fim cinstiti, nimeni nu e perfect. Fie cd vrem sa facem vreo schimbare in
sinele nostru fizic, emotional ori spiritual, cu totii ne dorim acelasi lucru: o viata ca
versiune idealizata a ceea ce credem si suntem convinsi ca putem fi. Cand ne privim
n oglinda si ne vedem "aripioarele", vedem reflectatd mai mult decat imaginea aceea
usor durdulie. Si, in functie de starea noastra de spirit din ziua respectiva, mai vedem
si 0 versiune mai zvelta, mai in forma a propriei persoane, sau una mai greoaie, mai
indesata. Care dintre imagini e cea reala ?

ntinsi in pat seara, trecand in revista cele petrecute peste zi si stradaniile de
a deveni mai toleranti, mai putin impulsivi, nu vedem doar parintele rastindu-se la
copil pentru ca nu a executat rapid si fara comentarii o cerinta simpla. Ne apare fie
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un sine angelic a cdrui rabdare a fost canonita ca o victima nevinovata pe esafod, fie
un cdpcaun oribil care nimiceste respectul de sine al copilului. Care dintre aceste
imagini e reald ?

Raspunsul este: toate sunt adevdrate, si nu numai extremele amintite, ci o
intreaga serie de imagini, de la pozitiv la negativ. Cum se poate asa ceva ? Ca sa
intelegeti mai bine de ce niciuna dintre aceste versiuni ale sinelui nu este mai putin
reald decat celelalte, voi fi obligat sa va zgudui din temelii conceptia invechita asupra
naturii fundamentale a realitatii si s-o inlocuiesc cu alta noua.

Un demers major la prima vedere, si chiar asa si este, intr-un anume fel, dar
eu mai stiu si ca motivul cel mai probabil pentru care v-ati simtit atras de cartea
aceasta este acela ca toate eforturile dumneavoastra de realizare a unor transformari
durabile in propria viata (fizica, emotionala sau spirituald) n-au reusit sa intruchipeze
sinele ideal pe care vi |-ati imaginat. lar cauza esecului acestor eforturi are mai mult
decat orice de-a face cu motivul pentru care credeti ca viata vad este asa cum este,
inclusiv cu o lipsa resimtita de vointa, timp, curaj sau imaginatie.

intotdeauna, ca si ne schimb3dm, trebuie s ajungem la o nou3 intelegere a
sinelui si a lumii, astfel incat sa ne formam noi cunostinte si sa trdim noi experiente.

lata ce va insemna lectura acestei carti.

Raddacina tuturor nereusitelor din trecut poate fi atribuita unei neglijente
majore: nu v-ati dedicat cu tot sufletul traiului in acord cu adevarul conform caruia
gdndurile au consecinte atdt de importante incdt vd creeazd realitatea.

Realitatea este ca suntem cu totii binecuvantati cu capacitatea de a
beneficia de avantajele propriilor stradanii constructive. Nu suntem obligati sa ne
multumim cu realitatea prezenta; ne putem construi una noua ori de cate ori vrem.
Avem toti aceasta capacitate, pentru ca, de bine, de rau, gandurile ne influenteaza cu
adevdrat viata.

Cu siguranta ati mai auzit acest lucru, dar ma intreb daca majoritatea dintre
noi este cu adevarat incredintata de acest lucru pana in adancul sufletului. Daca
suntem convinsi ca gandurile ne influenteaza in mod tangibil viata, nu ne-am stradui
oare sd nu ne scape niciun gand pe care n-am dorit s3-I traim? Si nu ne-am concentra
atentia pe ce dorim, in loc sd ne ldasam obsedati continuu de problema in sine ?
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la ganditi-va: daca ati avea certitudinea adevarului acestui principiu, ati lasa
sa treaca fie si o singura zi ca sa incepeti sa va construiti voit destinul pe care vi-l
doriti ?

Ca sa va schimbati viata, schimbati-va conceptia despre natura realitatii

Sper ca aceasta carte sa va schimbe perspectiva asupra modului in care
functioneaza lumea noastra, sa va convinga ca detineti mai multe puteri decat
credeati si sa va inspire sa intelegeti ca gandurile si convingerile influenteaza profund
lumea 1n care traiti.

Pana nu va eliberati de perspectiva actuala asupra realitatii curente, orice
schimbare din viata va fi intotdeauna intamplatoare si trecatoare. Ca rezultatele
dorite sa fie durabile, trebuie sa va schimbati profund convingerile referitoare la
motivul pentru care credeti ca au loc evenimentele. Ca sa reusiti, veti avea nevoie sa
fiti deschis fata de o noud interpretare a ceea ce este real si adevarat.

Ca sa va ajut sa adoptati acest mod de gandire si sa va construiti viata pe
care v-o alegeti, trebuie sd incep cu un pic de cosmologie (studiul structurii si
dinamicii universului). Nu va alarmati insa, n-o sa facem decat sa rasfoim un pic
brosura "ABC-ul naturii realitatii" si sa vedem cum ne-au evoluat parerile despre
aceasta fnainte de a ajunge la conceptia actuala. Toate acestea sunt necesare ca sa va
explic (de nevoie, intr-o maniera sintetica si simpld) cum este posibil ca gandurile sa
vd modeleze soarta.

S-ar putea ca acest capitol sa va puna la incercare disponibilitatea de a
abandona idei care, intr-un sens, v-au fost programate la nivel atat constient, cat si
subconstient. Tn momentul in care va formati o noui conceptie asupra fortelor si
elementelor fundamentale care alcatuiesc realitatea, aceasta nu-si va mai gasi locul
n vechea conceptie conform careia linearitatea si ordinea sunt stapane. Fiti gata sa
traiti experienta unor transformari fundamentale de perceptie.

De fapt, pe masura ce deveniti adeptii acestei noi perspective, insasi
alcatuirea dumneavoastra ca fiintda umana se va schimba. Dorinta mea sincera este sa
fiti alta persoana decat cea care a inceput lectura acestei carti.

Sunt Tn mod evident pe cale sa va lansez o provocare, dar vreau sa fiti
convins de empatia mea totala, pentru ca si eu la randul meu a trebuit sa renunt la
ceea ce credeam cd este adevarat si sa fac un salt n necunoscut. Ca sa ne strecuram
in acest mod nou de gandire asupra naturii lumii in care trdaim, sa vedem cum anume
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conceptia timpurie conform careia mintea si materia sunt lucruri diferite ne-a
modelat perspectiva asupra universului.

Mereu materie, niciodata spirit ?
Mereu spirit, niciodata materie ?

Intelegerea relatiei dintre lumea exterioar3, fizica, a observabilului, si
universul interior, mental, al gandului, a constituit dintotdeauna o provocare serioasa
pentru oamenii de stiinta si pentru filosofi. Chiar si in zilele noastre, pentru mulgi
dintre noi, mintea pare sd aiba o influenta masurabild minora asupra materialului sau
chiar deloc. Desi am fi probabil de acord ca materia are consecinte asupra spiritului,
cum ar fi posibil ca mintea sa determine vreun fel de modificari fizice la nivelul
obiectelor solide ? Spiritul si materia par separate... cu conditia sa nu ne schimbam
perspectiva asupra existentei obiectelor solide in sine.

Ei bine, o astfel de schimbare s-a produs si n-avem de mers foarte departe
ca sa-i descoperim radacinile. O mare perioada din ceea ce istoricii considera a fi
epoca modernd, omenirea a crezut cd natura universului era ordonata si, deci,
previzibila si explicabild. Sa ne referim, de exemplu, la matematicianul si filosoful
Rene Descartes, care a trait in secolul al XVll-lea, cel care a elaborat multe concepte
de mare relevanta inca pentru matematica si alte domenii (Cuget, deci exist va spune
ceva ?). Privind retrospectiv, totusi, una dintre teoriile acestuia a facut mai mult rau
decat bine. Descartes era unul dintre sustinatorii modelului mecanicist al universului,
conceptie conform cdreia universul era controlat de legi previzibile.

Cu privire la gandirea umana, Descartes s-a confruntat cu o adevarata
provocare - spiritul uman avea prea multe variabile ca sa se potriveasca exact vreunei
legi. Si pentru ca nu-si putea uniformiza conceptia privitoare la universul fizic cu cea
referitoare la spirit, obligat fiind Tnsa sa explice prezenta amandurora, Descartes a
recurs la un joc destul de inteligent al mintii (jocul de cuvinte e intentionat). A afirmat
ca spiritul nu se supunea legilor lumii fizice, obiective, astfel incat se situa cu totul in
afara granitelor cercetarii stiintifice. Studiul materiei constituia jurisdictia stiintei
(mereu materie, niciodata spirit), in timp ce spiritul era instrumentul lui Dumnezeu,
astfel incat studiul acestuia ii revenea religiei (mereu spirit, niciodata materie).

Tn esenta, Descartes a pus bazele unui sistem de conceptii care impunea o
dualitate intre conceptele de spirit si materie. Secole de-a randul, aceasta separare a
constituit conceptia acceptata asupra naturii realitatii.
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in sprijinul perpetudrii convingerilor lui Descartes au venit cercetarile si
teoriile lui Isaac Newton, matematicianul si omul de stiinta englez care nu numai cd a
consolidat conceptul de univers ca masinarie, dar a si elaborat un set de legi conform
carora fiintele umane puteau stabili, calcula si prezice cu precizie modalitatile
ordonate de operare ale lumii fizice.

Conform modelului din fizica newtoniana "clasica", toate lucrurile erau
considerate solide. De exemplu, energia putea fi explicata ca forta de deplasare a
obiectelor sau de modificare a starii fizice a materiei. Dar, dupd cum veti vedea,
energia este mult mai mult decat o forta exterioara exercitata asupra lucrurilor
materiale. Energia este Tnsasi urzeala tuturor lucrurilor materiale si reactioneaza la
spirit.

Prin extensie, opera lui Descartes si Newton a stabilit un cadru mental
conform caruia, daca realitatea opereaza pe principii mecaniciste, atunci omenirea
avea prea putina influenta asupra rezultatelor. Realitatea era in totalitate
predeterminata. Data fiind aceastd perspectivd, mai e de mirare ca oamenilor le
venea greu sa creada ca actiunile lor contau si cu atat mai mult sa conceapa ca
gdndurile ar conta sau ca liberul arbitru ar avea vreun rol de jucat in maretul plan al
lumii ? Nu e oare adevarat ca multi dintre noi intdmpina in continuare greutati
(subconstient sau constient) sub stapanirea credintei ca noi oamenii suntem, deseori,
doar putin mai mult decat niste victime ?

Tinand cont de faptul ca aceste mult pretuite conceptii au detinut timp de
secole suprematia, a fost nevoie de o gandire revolutionara ca sa-i contracareze pe
Descartes si pe Newton.

Einstein: cum sa clatini nu numai barca, ci Universul insusi

La aproape 200 de ani dupa Newton, Albert Einstein si-a elaborat faimoasa
formuld E = mc?, prin care se demonstra c3 energia si materia sunt atat de
fundamental legate, incat constituie unul si acelasi lucru. in esents, opera acestuia a
demonstrat ca materia si energia sunt total intersanjabile, ceea ce intra in
contradictie cu Descartes si Newton si introducea o noua perspectiva asupra modului
de functionare a universului.

Desi nu a distrus cu mana lui vechea conceptie asupra naturii realitatii,
Einstein i-a subminat totusi fundatia, ceea ce a dus in cele din urma la prabusirea
unora dintre conceptiile noastre inguste si rigide. Teoriile acestuia au impulsionat un
demers exploratoriu asupra comportamentului enigmatic al luminii. Oamenii de
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stiinta au observat apoi ca lumina se comporta uneori ca o unda (ca atunci cand se
curbeaza la colturi, de exemplu), iar alteori ca o particula. Cum e posibil ca lumina sa
fie si unda, si particula ? Conform conceptiei lui Newton si Descartes, n-avea cum, un
fenomen era obligatoriu fie una, fie cealalta.

A devenit rapid evident cd modelul cartezian/newtonian era defectuos la
nivelul sdu cel mai de baza: subatomicul. Termenul de subatomic se refera la
componentele (electroni, protoni, neutroni si asa mai departe) care alcatuiesc atomii
si care constituie caramizile din care sunt construite toate obiectele fizice.

Componentele elementare de baza ale lumii noastre asa-numit fizice sunt
atat unda (energie), cdt si particula (materie fizicd), in functie de mintea
observatorului (vom reveni asupra acestui aspect). Pentru a intelege cum
functioneaza universul, trebuia sa studiem cele mai mici componente ale acestuia.
Astfel, din aceste cercetari s-a nascut un nou domeniu al stiintei, numit fizica
cuantica.

Terenul solid pe care ne sprijinim... nu exista

Aceasta transformare a constituit o cartografiere complet noug, total3, a
imaginii lumii in care credeam ca traim, cu consecinta proverbiala a pamantului care
ne fuge de sub picioare - picioare pe care le crezuseram infipte in teren solid. Cum
vine asta ? Ganditi-va la vechile machete din scobitori si polistiren ale atomului.
Tnainte de aparitia fizicii cuantice se credea cd atomul este alcituit dintr-un nucleu
relativ solid, obiectele de mai mica substanta aflandu-se fie in interiorul, fie in afara
acestuia. Tns3si ideea ci, dacd dispunem de un instrument de masurare suficient de
puternic, am putea masura si numara particulele subatomice care alcatuiesc atomul
(adica le-am putea calcula masa si stabili numarul) le faceau sa ni se para inerte ca
niste vaci la pascut. Atomii par facuti din materie solida, nu ?

Modelul clasic al atomului
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Nimic n-ar putea fi mai departe de adevarul revelat de modelul cuantic. in
cea mai mare parte, atomii sunt spatiu liber; atomii sunt energie. la ganditi-va: nimic
din ce e fizic in viata dumneavoastra nu este materie solida, ci, mai curand, campuri
energetice sau modele de frecventa a informatiei. Materia este mai mult "nimic"
(energie) decat "ceva" (particule).

Modelul cuantic al atomului

Avem mai jos versiunea moderna, cuantica a modelului atomic, cu nor
electronic. Atomul este 99,99999% energie si 0,00001 % materie. Aproape nimic, din
punct de vedere material.

Nor electronic.

Nucleu

Modelul cuantic real al atomului

Avem mai sus cel mai realist model al atomului. Este "nimic" din punct de
vedere material si "totul" din punct de vedere al potentialitatilor.
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Alta enigma: particulele subatomice si obiectele de dimensiuni mai mari
sunt guvernate de legi diferite

Aceasta descoperire nu era suficienta in ea Tnsasi pentru a explica natura
realitatii. Einstein si altii mai aveau o enigma de rezolvat - materia parea a nu se
comporta intotdeauna la fel. Cand au inceput sa analizeze si sa masoare universul
minuscul al atomului, acestia au observat c3, la nivel subatomic, elementele
constitutive fundamentale ale atomului nu erau guvernate de legile fizicii clasice, ca
in cazul obiectelor mai mari.

Evenimentele care implica obiectele din universul "mare" erau previzibile,
reproductibile si uniforme. in momentul in care marul legendar a cdzut din pom si s-a
deplasat spre centrul pamantului pana i-a cazut lui Newton in cap, masa i s-a
accelerat cu o viteza constanta. Dar electronii, ca particule, s-au comportat in mod
imprevizibil, neobisnuit. Cand au interactionat cu nucleul atomului si s-au deplasat
spre centrul acestuia, au castigat si pierdut energie, au aparut si au disparut, parand
a se ivi peste tot, fara sa tina cont de timp si spatiu.

Oare universul mic si cel mare functionau dupa reguli diferite ? Dat fiind
faptul ca particulele subatomice precum electronii sunt caramizile din care sunt
construite toate lucrurile din naturad, cum se pot supune unui anume set de reguli, iar
lucrurile pe care le alcatuiesc se comporta conform altui set de reguli ?

De la materie la energie: particulele pun in scena ultimul act al disparitiei

La nivelul electronilor, oamenii de stiinta pot mdsura parametrii dependent;i
de energie precum lungimea de unda, valorile de potential electric si altele
asemenea, dar aceste particule au o masa infinitezimala si sunt atat de efemere,
Tncat putem afirma ca sunt aproape inexistente.

lata ce confera unicitate universului subatomic: poseda caracteristici nu
numai fizice, ci si energetice. De fapt, la nivel subatomic, materia exista ca fenomen
momentan. Este atat de tranzitorie, incat apare si dispare in mod constant, aparand
n spatiul tridimensional si disparand in neant (in campul cuantic, fara spatiu, fara
timp) transformandu-se din particule (materie) in unda (energie) si invers. Unde se
duc insa particulele cand se fac nevazute ?
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Reducerea functiei de unda

in figura de mai jos, la un moment dat, electronul exista ca unda de
probabilitate, iar la momentul urmator apare ca particula solida, pentru ca apoi sa
dispara, transformandu-se in nimic, urmand sa reapara, ulterior, in alt loc.

Electronul Electronul
poate fi oriunde. apare ca particuld.
o\ ®
Electronul dispare, Electronul
transformandu-se in nimic. reapare ca particuld.
2 ®

Crearea realitatii: energia raspunde la concentrarea atentiei

Sa revenim la modelul vechi al structurii atomice, acela confectionat din
scobitori si polistiren. Pe vremea aceea, nu-i asa ca eram invatati sa credem ca
electronii se deplasau pe orbita in jurul nucleului ca planetele in jurul Soarelui ? Daca
da, puteam stabili unde se aflau, nu ? Raspunsul este, intr-un fel, da, dar motivul nu
este deloc acela pe care il credeam noi.

Descoperirea fizicii cuantice consta in faptul ca observatorul (sau cel care
intreprindea masuratorile) particulelor infime care alcatuiesc atomii influenteazd
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comportamentul energiei si al materiei. Cercetarile fizicii cuantice au demonstrat ca
electronii exista simultan intr-o gama infinita de posibilitati sau probabilitdti intr-un
camp energetic invizibil. Concentrarea atentiei observatorului asupra oricarui loc in
care se afla electronul, oricare ar fi acesta, este esentiald pentru aparitia electronului
respectiv. Cu alte cuvinte, o particuld nu se poate manifesta in realitate (complexul
spatiu-timp asa cum il cunoastem noi) pand nu o observam.

Nota: vezi, de exemplu, Dr. Amit Goswami, The Self-Aware Universe, Jeremy
P. Tarcher, New York, 1993. De asemenea, "Interpretarea Copenhaga" a teoriei
cuantice elaborate de Niels Bohr, Werner Heisenberg, Wolfgang Pauli si altii, afirma
ca, printre altele, "realitatea este egala cu totalitatea fenomenelor observate (ceea
ce Inseamna ca realitatea nu exista in lipsa observatorului)". Vezi Keepin, Will, "David
Bohm" (Lifework of David Bohm).

in fizica cuantici, acest fenomen poartd denumirea de "reducere a functiei
de unda" sau "efectul de observator". Cunoastem faptul ca, in momentul in care
observatorul cauta un electron, existd un anume punct specific in timp si spatiu in
care toate probabilitatile de existenta a electronului se reduc intr-un eveniment fizic.
Dupa aceasta descoperire, spiritul si materia nu mai pot fi considerate separate;
acestea se afla intr-o relatie intrinseca, deoarece mintea subiectiva produce

modificari masurabile la nivelul universului obiectiv, fizic.

Acum incepeti sa intrevedeti motivul pentru care acest capitol a fost
intitulat "Sinele cuantic" ? La nivel subatomic, energia reactioneaza la atentia
constientd si devine materie. Cum vi s-ar schimba viata daca ati invata sa directionati
efectul de observator si sa reduceti o gama infinita de probabilitati cuantice vizavi de
o realitate la propria dumneavoastrd alegere ? Ati putea dobandi capacitatea de
observare a vietii pe care vi-o doriti ?

Un numar infinit de realitati posibile stau in asteptarea observatorului

Sa reflectam asupra urmatorului lucru: totul in universul fizic este alcatuit
din particule subatomice precum electronii. Prin insasi propria natura, atunci cand
exista ca pura posibilitate, aceste particule se afla in starea de unda, atat timp cat nu
sunt supuse observatiei. Pana nu devin obiect al observatiei, acestea sunt potential
"totul" si "nimic", existand peste tot si nicdieri pana atunci. Astfel, toate
componentele realitatii noastre fizice exista ca potential pur.

Daca particulele subatomice pot exista simultan intr-un numar infinit de
coordonate spatiale posibile, atunci potential suntem capabili sa reducem la
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existenta un numar infinit de realitati posibile. Cu alte cuvinte, daca va puteti imagina
un eveniment viitor in propria viata pe baza uneia dintre dorintele dumneavoastra,
realitatea respectiva exista deja ca posibilitate Tn campul cuantic, asteptand s-o
observati. Daca mintea dumneavoastra poate influenta aparitia unui electron, atunci,
teoretic, aceasta poate influenta si aparitia oricdrei posibilitati.

Deci campul cuantic contine o realitate in care sunteti sandtos, bogat si
fericit, inzestrat cu toate calitdtile si capacitatile sinelui idealizat care saldsluieste in
mintea dumneavoastrd. insotiti-ma mai departe si veti vedea cum, cu atentie
voluntara, aplicarea sincera a noilor cunostinte si cu eforturi repetate, zilnice, va
puteti folosi mintea ca observator pentru a va reduce particulele cuantice si pentru a
va structura un numar vast de unde subatomice de probabilitate la un eveniment
fizic dezirabil, numit experienta.

Ca si lutul, energia posibilitatilor infinite este modelata de catre constient,
adica de catre minte. Si, daca intreaga materie este alcatuita din energie, atunci este
logic ca si constientul ("mintea", in acest caz, ca sa folosim numele pe care i-l diddeau
Descartes si Newton) si energia ("materia", conform modelului cuantic) sa se afle
intr-o relatie atat de apropiata, incat sa fie unul si acelasi lucru. Mintea si materia se
intrepdtrund cu totul. Constientul (mintea) influenteaza energia (materia), deoarece
constientul este energie, iar energia este inzestratd cu congtient. Detineti suficient de
multa putere ca sa influentati materia deoarece, la nivelul cel mai de baza, sunteti
energie cu congtient. Sunteti materie constienta.

in modelul cuantic, universul fizic este un cdmp imaterial, unificat prin
informatie, care inter-relationeaza, cu potential de a fi orice, dar nefiind, fizic, nimic.
Universul cuantic nu face decat sa stea in asteptarea unui observator constient
(dumneavoastra sau eu) care sa influenteze energia sub forma de materie potential3,
folosindu-si mintea si constientul (ele insele energie) pentru a determina fuziunea
undelor de probabilitate energeticd si transformarea acestora in materie fizica. in
acelasi mod in care unda de posibilitate a electronului se manifesta ca particuld in
cadrul unui anume eveniment specific momentan, noi, ca observatori, determinam
ca o particula sau grup de particule sa se manifeste in experiente fizice sub forma de
evenimente de viata.

Acesta este un aspect crucial pentru intelegerea modului in care putem
produce un efect sau o schimbare in propria viata. Cand invatati sa va ascutiti simtul
de observatie ca sa va schimbati soarta, va aflati deja pe calea spre o versiune ideala
de viata, devenind dumneavoastra insiva o versiune idealizata a propriului sine.
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Suntem conectati la toate componentele cdmpului cuantic

Ca toate lucrurile din univers, suntem, intr-un fel, si noi conectati la un
ocean de informatie, intr-o dimensiune dincolo de spatiul si timpul fizic. Nu este
nevoie de contact direct sau de o apropiere mare de un element fizic din campul
cuantic ca sa ne influenteze sau ca sa-l influentam. Corpul fizic este alcatuit, de fapt,
din modele organizate de energie si informatie, in unitate cu toate celelalte
componente ale campului cuantic.

Ca noi toti ceilalti, si dumneavoastra raspanditi un model distinct de energie
sau o semnaturd energetica. De fapt, toate cele materiale emit permanent modele
specifice de energie. lar energia respectiva este purtatoare de informatie. Starile
psihice fluctuante prin care treceti va modifica moment de moment, inconstient sau
constient, semnatura, pentru ca sunteti mai mult decat un corp fizic. Sunteti o
constiinta care foloseste un corp si un creier ca sa exprime diferite niveluri mentale.

Un alt mod de studiu al interconectarii dintre fiinta umana si campul cuantic
este cel care utilizeaza conceptul de entanglare cuanticd sau intrepdtrundere
cuanticd nelocalizatd. in esenta, data fiind posibilitatea existentei unei conexiuni
initiale intre doua particule, acestea vor fi intotdeauna interconectate, dincolo de
spatiu si timp. Tn consecintd, toate actiunile exercitate asupra uneia se vor reflecta si
asupra celeilalte, in ciuda separarii spatiale a acestora, ceea ce inseamna ca si noi,
fiind alcatuiti din particule, suntem cu totii interconectati implicit, dincolo de spatiu si
timp. Ce facem noi altora, ne facem noua insine.

Sa reflectam asupra implicatiilor acestui lucru. Daca va puteti concentra
asupra acestui concept, atunci trebuie sa fiti de acord ca "sinele" existent intr-un
viitor probabil este deja in conexiune cu "sinele" din prezent intr-o dimensiune care
transcende timpul si spatiul. Ramaneti pe receptie... la finalul acestei carti s-ar putea
ca ideea aceasta sa vi se para normala !

O stiinta stranie: cum ne putem influenta trecutul ?

Data fiind interconectarea dintre noi, dincolo de spatiu si timp, n-ar insemna
atunci ca gandurile si sentimentele noastre pot influenta si evenimentele din trecut,
la fel ca pe cele din viitor ?

Tn iulie 2000, medicul israelian Leonard Leibovici a efectuat un studiu clinic
controlat, randomizat, dublu-orb, in care au participat 3393 de pacienti spitalizati,
repartizati intr-un grup de control si un grup de "intermediere". Medicul si-a propus
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sa studieze daca rugdciunea le poate influenta starea de sanatate pacientilor.
Experimentele care implica rugaciunea sunt, de departe, cele mai bune exemple de
demonstrare a influentei spiritului asupra materiei. Aveti rabdare insa, pentru ca nu
totul este ceea ce pare.

Leibovici a selectat pacienti care au suferit de septicemie in cursul
spitalizarii. Tn cazul a jumétate din totalul pacientilor, desemnati aleatoriu, s-au spus
rugaciuni. Pentru cealalta jumatate, insa, nu. Medicul a comparat rezultatele
obtinute in cele trei grupuri: durata febrei, durata spitalizarii si mortalitatea cauzata
de infectie.

La pacientii pentru care se spusesera rugaciuni, febra a scazut mai rapid, iar
durata spitalizarii a fost mai scurtd; diferenta in ceea ce priveste numarul de cazuri
letale printre cei pentru care se spusesera rugaciuni si cei pentru care nu se
spusesera nu a fost semnificativa statistic, desi a existat un oarecare avantaj la prima
categorie.

Aceasta este o demonstratie solida a beneficiilor rugdciunii si a modului in
care se poate transmite o intentie in cdmpul cuantic, prin intermediul gandurilor si
sentimentelor. Cu toate acestea, mai exista un element al acestei istorisiri, pe care ar
trebui sa-l cunoasteti.

Nu vi s-a parut putin curios ca, in iulie 2000, sa existe intr-un spital mai mult
de 3000 de cazuri de infectie simultan ? Era vorba de conditii foarte precare de
sterilitate sau se dezlantuise vreun fel de contagiune ?

De fapt, cei care se rugau nu o faceau pentru pacientii bolnavi din 2000, ci,
fara sa stie, pentru liste intregi de oameni spitalizati intre 1990 si 1996, cu patru sau
sase ani ihainte de efectuarea studiului. Pacientii pentru care se spuseserd rugdciuni
s-au simtit mai bine in anii '90 din cauza experimentului efectuat ani mai tdrziu. Sau,
cu alte cuvinte, la toti pacientii pentru care se spusesera rugaciuni in anul 2000 s-au
constatat modificari masurabile ale starii de sanatate, modificdrile respective
petrecdndu-se insd cu ani inainte.

O analiza statistica a acestui experiment a dovedit ca astfel de efecte
depaseau cu mult posibilitatea unei coincidente si au demonstrat cd intentiile,
gandurile, sentimentele si rugaciunile noastre ne influenteaza nu numai prezentul, ci
si trecutul.
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Acum, Tns3, se naste intrebarea: daca ar fi sa te rogi (sau sa-ti concentrezi
atentia) pentru o viata mai buna pentru sine, este posibil sa fie influentat trecutul,
prezentul si viitorul ?

Legea cuantica afirma ca toate potentialitatile exista concomitent. Gandirea
si sentimentele ne influenteaza toate aspectele vietii si transcend spatiul si timpul.

Starea de a fi sau starea de spirit: cand mintea si trupul sunt inseparabile

Retineti: pe tot parcursul acestei carti ma voi referi alternativ la existenta si
crearea unei stdri de a fi sau a unei stdri de spirit. De exemplu, am putea spune ca
modul de a gandi sau simti creeaza o stare de a fi. Vreau sa intelegeti ca, atunci cand
folosesc termenii stare de a fi si stare de spirit, corpul fizic este si el inclus in aceasta
stare. De fapt, asa cum veti vedea mai tarziu, multi oameni exista intr-o stare in care
corpul "a devenit" spiritul, cand acestia sunt condusi, aproape exclusiv, de trup si
simtire. Asa cd, atunci cand ma refer la influenta exercitata de observator, nu e vorba
numai despre influenta creierului asupra materiei, ci si despre cea a trupului. Tocmai
aceasta stare a fiintei (cand spiritul este una cu trupul), ca observator, influenteaza
universul exterior.

Gandurile si sentimentele produc rezultate in eprubeta

Comunicarea noastra cu campul cuantic se realizeaza in primul rand prin
gandurile si sentimentele noastre. Dat fiind faptul ca gandurile sunt ele insele energie
(dupa cum stiti, impulsurile electrice generate de creier se pot usor masura prin
aparate precum electrocardiograful), acestea constituie principalul mijloc prin care
transmitem semnale in acest camp.

nainte de a ma lansa in si mai multe detalii referitoare la cum se realizeazi
acest lucru, as vrea sa va prezint un studiu remarcabil care demonstreaza influenta
gandurilor si sentimentelor asupra materiei.

Specialistul in biologie celulara Glen Rien, doctor in stiinte, a conceput o
serie de experimente pentru testarea abilitatii vindecatorilor de a influenta sistemele
biologice. Deoarece ADN-ul este mai stabil decat alte elemente precum celulele sau
culturile celulare, acesta a decis sa ceara vindecatorilor sa {ind ih mana eprubete cu
ADN.

Nota: McCraty, Rollin, Atkinson, Mike si Tomasino, Dana, "Modulation of
DNA conformation by heart-focused intention", Centrul de Cercetari HeartMath,
Institutul HeartMath, Boulder Creek, CA, 2003.
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Studiul despre care va vorbesc s-a desfasurat la Centrul de cercetari
HeartMath din California. Cei de acolo au realizat cercetari extraordinare in domeniul
fiziologiei emotiilor, al interactiunilor dintre inim si creier si multe altele. Tn esents,
in colaborare cu altii, au demonstrat cu documente existenta unei legaturi specifice
intre starile noastre emotionale si bataile inimii. Cind avem emotii negative (furie si
frica, de exemplu), batdile inimii ne devin neregulate si dezorganizate. Prin contrast,
emotiile pozitive (iubirea si bucuria, de pildd) produc modele foarte ordonate,
coerente, pe care cercetatorii de la HeartMath le numesc coerenta cardiaca.

n cercetarea efectuats, dr. Rein a studiat mai intai un grup de zece
persoane cu multd experienta in utilizarea tehnicilor predate la HeartMath pentru
crearea coerentei cardiace. Acestia aplicau tehnicile pentru producerea de
sentimente puternice, inaltatoare, precum iubirea si aprecierea, pentru ca apoi, timp
de doua minute, sa tina in mana eprubete cu probe de ADN aflate in suspensie in apa
deionizata. La analiza, probele nu au aratat aparitia vreunor modificari semnificative
statistic.

Un al doilea grup de participanti instruiti au facut acelasi lucru, dar, in loc sa
creeze doar emotii pozitive (un sentiment) de dragoste si apreciere, formulau Tn
acelasi timp o intentie (un gand) de rasucire sau dezrdsucire a lanturilor ADN. Acest
grup a produs modificdri semnificative statistic ale conformatiei (formei) probelor de
ADN. Tn unele cazuri, ADN-ul a fost rasucit sau dezrisucit cu pané la 25%.

Un al treilea grup de subiecti instruiti formulau o intentie clara de
modificare a ADN-ului, recomandandu-li-se insa sa nu intre intr-o stare emotionala.
Cu alte cuvinte, pentru a influenta materia, acestia foloseau numai gandul (intentia).
Rezultatul ? Nicio modificare a probelor de ADN.

Starea emotionald pozitiva in care intra primul grup nu reusea sa influenteze
cu nimic ADN-ul de una singurd; gandul concentrat clar si cu intentie, dar neinsotit de
emotie al altui grup n-a avut nici acesta impact. Efectul dorit nu s-a putut obtine
decdt in momentul in care subiectii au creat, in consens, atdt emotii superioare, cdt si
obiective clare.

Un gand cu intentie necesita un stimul energetic, un catalizator, iar energia
respectiva o constituie o emotie superioara. Mintea si inima conlucreaza. Sentimente
si ganduri unite intr-o stare de a fi. Daca o stare de a fi are puterea de a rasuci si
dezrdsuci ADN-ul in doua minute, ce va spune acest fapt despre capacitatea omului
de a crea realitatea ?
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Ceea ce demonstreaza cercetarea efectuata la HeartMath este faptul ca
raspunsul cdmpului cuantic nu se manifesta doar la dorintele noastre (la cererile
noastre emotionale) si nici doar la obiectivele noastre (gandurile). Acesta
reactioneaza numai cand cele douad sunt in consens si coerente, cu alte cuvinte,
atunci cand emit acelasi semnal. Tn momentul in care combindm o emotie superioara
cu o inimad deschisa si o intentie congtienta cu un gand clar, atunci semnalizam
campului sa raspunda in mod uluitor.

Cdmpul cuantic rdspunde nu la ceea ce vrem, ci la ceea ce suntem in acel
moment.

Ganduri si sentimente: emiterea semnalului electromagnetic personal
catre campul cuantic

Deoarece fiecare potential din univers este o unda de probabilitate cu camp
electromagnetic si de natura energetica, este logic ca gandurile si sentimentele
noastre sa nu faca nici ele exceptie.

Mi se pare un model util sa ne imagindm gandurile ca pe incdrcatura
electrica din campul cuantic, iar sentimentele ca pe incarcatura magnetica din camp
(Christ Returns - Speaks His Truth, AuthorHouse, Bloomington, 2007). Gandurile
noastre transmit in camp un semnal electric, iar sentimentele pe care le generam
atrag magnetic evenimentele spre noi. impreund, felul in care gdndim si cel in care
simtim produc o stare de a fi care genereaza o semnatura electromagnetica si care
influenteaza fiecare atom al universului nostru. Acest fapt ar trebui sa ne faca sa ne
intrebam: Ce anume emit eu (constient sau inconstient) zi de zi ?

Toate experientele potentiale exista ca semnaturi electromagnetice in
campul cuantic. Exista un numar infinit de semnaturi electromagnetice posibile -
pentru inteligenta, pentru bogatie, pentru libertate, pentru sanatate - care exista
deja ca model de frecventa a energiei. Daca ati putea crea un nou camp
electromagnetic prin modificarea starii de a fi, corespunzatoare potentialului
respectiv din cdmpul cuantic informational, e oare posibil ca trupul sa va fie atras
catre evenimentul in cauza sau ca evenimentul sa va gaseasca ?
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Potentiale electromagnetice din campul cuantic
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Toate experientele potentiale exista in cAmpul cuantic sub forma unui ocean
de infinite posibilitati. in momentul in care va schimbati semn&tura electromagnetici
astfel incat sa corespunda uneia deja existente in cdmp, corpul va va fi atras catre
acel eveniment, veti trece intr-o noua linie temporald sau evenimentul va va gasi in
noua dumneavoastra realitate.

Ca sa realizati transformarea, observati un rezultat nou cu o minte
deschisa

Destul de simplu, gandurile si sentimentele noastre de rutind, cunoscute,
perpetueaza aceeasi stare de a fi, care creeaza aceleasi comportamente si aceeasi
realitate. Asa ca, daca vrem sa modificam vreun aspect al realitatii noastre, trebuie sa
gandim, sa simtim si sa actionam in alt fel, sa "fim" diferiti din punctul de vedere al
reactiilor la experiente. Trebuie sa "devenim" altcineva. Trebuie sa ne cream o noua
stare de spirit. Trebuie sa observam un rezultat nou cu o minte proaspata.
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Din punct de vedere cuantic, trebuie sa cream o stare diferita de a fi ca
observator si sa generam o altd semnatura electromagnetica. Astfel, vom introduce o
realitate potentiald Tn camp, care exista numai ca potential electromagnetic. La
realizarea unei astfel de corespondente intre cine suntem/ce emitem in momentul
respectiv si potentialul electromagnetic din cdmp, vom fi atrasi spre acea realitate
potentiala sau aceasta ne va gdsi ea pe noi. Stiu ca este frustrant cand viata pare a
produce un sir nesfarsit de variatiuni minore ale acelorasi rezultate negative. Dar,
atat timp cat ramaneti aceeasi persoana, atat timp cat va pastrati aceeasi semnatura
electromagnetica, nu va puteti astepta la un rezultat nou. Transformarea vietii
inseamna transformarea propriei energii - realizarea unei transformari la nivel
elementar in minte si emotii.

Daca doriti un rezultat nou, va trebui sa va dezbarati de obiceiul de a fi
dumneavoastra insiva si sa reinventati un sine nou.

Transformarea necesita coerenta: armonizati-va gandurile cu sentimentele

Ce au in comun starea de a fi si un laser ? Voi face aceasta legdtura ca sa
ilustrez inca un lucru pe care trebuie sa-I stiti daca vreti sa va schimbati viata.

Laserul este un exemplu de semnal foarte coerent. Pentru fizicieni, un
semnal coerent este unul alcdtuit din unde aflate "pe aceeasi faza" - pragurile
(valorile minime) ale acestora si varfurile (valorile maxime) sunt paralele. Cand
undele sunt coerente, acestea sunt mult mai puternice.

Modele de unde

Unde coerente

VWVWWWWWWWWWWW
VWWWWWWWWA

Unde incoerente

——— A — — e e

VWWWWWWWWWA
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Cand undele sunt pe aceeasi faza si in acelasi ritm, acestea sunt mai
puternice decat atunci cand sunt defazate. Undele unui semnal sunt fie aliniate, fie
nealiniate, coerente sau incoerente. Acelasi lucru este valabil si pentru ganduri si
sentimente. De cate ori n-ati incercat sa realizati ceva spunandu-va ca rezultatul final
era posibil, dar simtind in sufletul dumneavoastra ca, de fapt, nu era ? Care a fost
rezultatul acestui semnal incoerent/defazat pe care il transmiteati ? De ce oare nu s-a
materializat nimic ? Asa cum tocmai ati vazut in studiul desfasurat la HeartMath,
creatia Tn cdmp cuantic nu functioneaza decat daca si atunci cand gandurile sunt in
armonie cu sentimentele.

Asa cum undele unui semnal sunt mult mai puternice daca sunt coerente,
tot asa se intampla si cand gandurile sunt armonizate cu sentimentele. Cand
formulati ganduri clare, concentrate, referitoare la scopul propus, insotite de un
angajament emotional total, transmiteti un semnal electromagnetic care va atrage
catre realitatea potentiala corespunzatoare celor dorite.

Deseori le vorbesc participantilor la ateliere despre bunica mea, pe care am
adorat-o. Era o italianca de moda veche, la fel de patrunsa de vina catolica pe cat era
si de traditia pregatitului de bulion de pus pe paste. Se ruga fara contenire pentru tot
felul de lucruri si se gandea din rasputeri la o noua viatd, dar sentimentul de
vinovatie care ii fusese inoculat permanent prin educatie distorsiona semnalul pe
care il transmitea si-l facea confuz. Nu reusea decat sa manifeste si mai multe motive
ca sa se simta vinovata.

Daca intentiile si dorintele nu au produs rezultate consecvente, probabil ca
ati transmis un mesaj incoerent, neclar, catre camp. Puteti dori bogatie, puteti gdndi
ganduri "bogate", dar daca va simtiti sarac, nu veti atrage abundenta financiara. De
ce ? Pentru ca gandurile sunt limbajul creierului, iar sentimentele limbajul trupului.
Ganditi intr-un fel si simtiti intr-altul. lar cand mintea este n contradictie cu corpul
(sau invers), campul nu rdspunde de fel coerent.

Dimpotriva, atunci cand mintea si trupul conlucreaza, cand gandurile si
sentimentele ne sunt in armonie, cand am realizat o noua stare de a fi, atunci
transmitem un semnal coerent pe undele invizibilului.

Rezultatele cuantice trebuiesc resimtite ca o surpriza

Sa mai rezolvam o parte a enigmei. Ca sa ne modificam realitatea,
rezultatele pe care le atragem trebuie sa ne surprindd, sa ne uimeasca chiar, prin
felul in care au devenit realitate. Modul de manifestare a noilor noastre creatii
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niciodatd nu trebuie sa fie previzibil; acestea trebuie sa ne ia pe nepregatite, sa ne
trezeasca din visul realitatii rutiniere cu care am ajuns sa ne obisnuim. Aceste
manifestari trebuie sa nu lase nici urma de Tndoiala in ceea ce priveste realitatea
contactului dintre constientul nostru si campul cuantic al inteligentei, astfel incat sa
fim inspirati s3 repetdm experienta. in aceasta constd bucuria procesului de creatie.

De ce avem nevoie de o surprizd cuantica ? Daca puteti prevedea un
eveniment, atunci nu mai e nicio noutate, e ceva de rutina, automat, pe care |-ati mai
trait de multe ori inainte. Daca-| puteti anticipa, e ca si cum ati produce acelasi
rezultat cu care sunteti obisnuit. De fapt, dacd incercati sa controlati modul de
realizare a unui rezultat, tocmai v-ati transformat in "newtonian", atat timp cat fizica
newtoniana (fizica) reprezenta nsasi incercarea de a anticipa si prevedea
evenimente: totul se reducea la cauza si efect.

Ce Tnseamna "a te transforma n newtonian" atunci cand este vorba de
capacitatea de creatie ? Raspunsul este ca are de-a face cu controlul mediului extern
asupra celui intern (gandire/simtire). Aceasta inseamna cauza si efect.

Dimpotriva, schimbati-va mediul intern, modul in care ganditi si simtiti, si pe
urma constatati cum eforturile pe care le faceti va transforma mediul extern.
Straduiti-va sa creati o experienta de viata noua, necunoscuta. Si atunci cand apare
un eveniment neprevazut care va avantajeaza, veti fi surprins placut - tocmai ati
devenit un creator de camp cuantic si ati trecut din planul "cauza si efect" la
"cauzarea unui efect".

Formulati-va in minte o idee clara, persistenta, tintitd, despre ce doriti, dar
|asati detaliile legate de "modalitate" pe seama campului cuantic imprevizibil.
Permiteti-i sa orchestreze aparitia unui eveniment de viata intr-un mod care sa vi se
potriveasca. Daca tot e sa va asteptati la ceva, atunci asteptati-va la neasteptat.
Lasati fraiele din mana, aveti incredere si nu incercati sa controlati felul in care se va
desfasura un eveniment.

Pentru mulii, acesta este cel mai greu lucru de facut, pentru ca noi, oamenii,
cautam mereu sa controlam o realitate prospectiva, incercand sa re-cream modul de
desfasurare a unui eveniment trecut.

Creatia cuantica: recunostinta inainte de aflarea rezultatului

Tocmai v-am vorbit despre armonizarea gandurilor cu sentimentele in
vederea producerii rezultatului dorit... renuntand totusi, in cursul acestui proces, la
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controlul asupra detaliilor legate de producerea concreta a evenimentului, ceea ce
reprezinta un act de credinta, necesar daca ne propunem sa schimbam o viata de
rezultate monotone, previzibile, cu una plind de experiente fericite, noi, si de surprize
cuantice.

Dar ca sa ne transformam dorintele in realitate o sa mai fie nevoie de inca
un act de credintd. Ce lucruri anume va fac sa simtiti recunostinta ? Printre
raspunsurile posibile putem regasi familia, cdminul, prietenii si locul de muncd, toate
cu un numitor comun: sunt deja prezente in viata dumneavoastra.

n general, suntem recunoscétori pentru ceva ce s-a intdmplat sau care
exista deja. Am fost cu totii conditionati sa credem ca pentru bucurie si gratitudine
este nevoie de un motiv si ca iubirea este o stare care necesita o cauza, ceea ce
inseamna sa te sprijini pe realitatea externa pentru a te simti altfel in interior -
modelul newtonian.

Noul model de realitate este o provocare pentru noi, in calitate de creatori
in cdmpul cuantic, care ne invita sa modificdm ceva in plan interior - in spirit si In
trup, in ganduri si sentimente - fnainte de a putea percepe dovada fizica prin simturi.

Se poate sa fim recunoscatori si sa traim emotiile superioare asociate unui
eveniment dorit Thainte de manifestarea acestuia ? Aveti puterea sa va imaginati
realitatea respectiva atat de plenar, incat sa incepeti sa traiti acea viata viitoare chiar
acum ?

Gandind din perspectiva creatiei cuantice, puteti fi efectiv recunoscator
pentru ceva care exista doar ca potentialitate in campul cuantic, dar care nu s-a
petrecut inca in realitate ?

Daca da, atunci inseamna ca treceti de la cauza si efect (asteptarea aparitiei
unei transformari in interior determinate de ceva din exterior) la cauzarea unui efect
(producerea unei transformari in plan interior pentru producerea unui efect in
exterior).

in starea de recunostintd, transmiteti un semnal in cdmpul cuantic conform
caruia evenimentul s-a produs deja. Recunostinta este mai mult decat un proces de
gandire - trebuie sa simtiti ca si cum lucrul dorit, oricare ar fi acesta, ar exista deja in
prezent. Astfel, corpul (care nu intelege decat ceea ce simte) trebuie convins ca
beneficiaza acum de componenta emotionala a experientei viitoare respective.
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Inteligenta universala si campul cuantic

in momentul de fata, nutresc speranta ci sunteti de acord cu privire la niste
concepte fundamentale pe care se sprijinda modelul cuantic si anume ca intreaga
realitate concretd consta in primul rand din energie, existand intr-o vasta retea cu
interconexiuni in spatiu si timp. Aceasta retea, campul cuantic, este posesoarea
tuturor posibilitatilor, pe care le putem reduce la realitate prin gadnduri (constient),
observatie, sentimente si stare de a fi.

Dar oare realitatea nu inseamna nimic altceva decat niste forte
electromagnetice indiferente care reactioneaza la si din cauza altora ? Oare spiritul
din noi, care ne anima, nu e decat o simpla functie biologica si aleatorie ? Am
discutat cu oameni care sustin acest punct de vedere, iar discutia se rezuma in esenta
la ceva de genul:

- De unde vine inteligenta care ne mentine bdtdile inimii ? Face parte din sistemul
nervos autonom.

- Unde se gdseste localizat acest sistem ? In creier. Sistemul limbic al creierului
face parte din sistemul nervos autonom.

- Si, in creier, existd anumite tesuturi rdspunzdtoare de mentinerea
bdtdilor inimii ? Da.

- Din ce sunt alcdtuite tesuturile respective ? Din celule.

- Sicelulele din ce sunt fdcute ? Din atomi.

- lar atomii ? Din particule subatomice.

- lar particulele subatomice despre care vorbesti din ce sunt alcdtuite, in primul
rdnd ? Din energie.

Cand ajungem la concluzia ca vehiculul nostru fiziologic este alcatuit din
acelasi lucru ca si restul universului, iar celalalt participant la dialog ajunge la ideea ca
acel lucru care da viata trupului este o forma de energie — acelasi 99,99999%
"nimic" care constituie universul fizic — atunci fie strange din umeri si merge mai
departe, fie ajunge sa-si dea seama ca trebuie sa fie ceva cu notiunea aceasta
referitoare la existenta unui principiu unificator care strabate intreaga realitate fizica.

Si-atunci, nu e ironic faptul cd ne concentrdm intreaga atentie asupra
procentului de 0,00001 de realitate care este de naturd fizicd ?

Oare nu ne scapd ceva ?
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Daca nimicul acesta consta din unde energetice purtatoare de informatii, iar
forta respectiva ne organizeaza structurile fizice si functionarea acestora, atunci cu
siguranta e logic sa ne referim la campul cuantic ca la o inteligenta invizibila. Si,
fiindca energia se afla la baza intregii realitati fizice, inteligenta aceasta despre care
tocmai v-am vorbit s-a organizat pe sine si s-a transformat in materie.

Sa consideram conversatia anterioara un fel de model al felului in care
aceasta inteligenta a construit realitatea. Campul cuantic este energie potentiala
invizibila, capabild sa se auto-organizeze si sa se transforme din energie in particule
subatomice in atomi si apoi in molecule si tot asa pe fir in sus, pana la tot. Dintr-o
perspectiva fiziologicd, aceasta organizeaza moleculele in celule si apoi in tesuturi,
organe, sisteme si, in final, organismul ca intreg. Cu alte cuvinte, aceasta energie
potentiala coboara pe scara frecventei modelelor de unda pana pare solida.

Tocmai aceasta inteligenta universald este cea care confera viata campului
respectiv si tuturor componentelor acestuia, inclusiv dumneavoastra si mie. Forta
aceasta este aceeasi minte universala care anima fiecare aspect al universului
material. Aceasta forma de inteligenta ne face inima sa bata si stomacul sa digere
hrana, supraveghind un numar incalculabil de reactii chimice pe secund3, care se
petrec la nivelul fiecirei celule. in plus, aceeasi inteligents face copacii si dea rod si
determina galaxii Indepartate sa se formeze si sa se distruga.

Pentru ca exista peste tot in spatiu si in timp si-si exercita puterea in noi si in
jurul nostru, aceasta inteligenta este atat personala, cat si universala.

Fiind prelungiri ale acestei inteligente, o putem imita

Trebuie sa intelegeti ca aceasta inteligenta universala este inzestrata cu
aceeasi capacitate de constientizare care ne individualizeaz§ - constiinta si atentie. Tn
ciuda caracterului universal si obiectiv al acestei forte, aceasta poseda constienta -
capacitatea de constientizare a sinelui si a propriei capacitati de a se misca si actiona
in cadrul universului material.

Este, simultan, complet constienta si atenta la toate nivelurile - nu numai de
si la sine Tnsasi, cat si de si la mine sau la dumneavoastra. Si, pentru ca nimic nu scapa
observatiei acestei constiinte, ne va observa si pe noi si-si va indrepta atentia si
asupra noastra. Ne constientizeaza gandurile, comportamentele si dorintele.
"Observa" totul si-i confera forma fizica.
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Cum s-ar putea altfel decat ca aceasta constientd, creatoare a intregii vieti,
care cheltuieste energie si vointa pentru reglarea constanta a fiecarei functii a
organismului nostru ca sa ne mentina in viata si care a exprimat un interes atat de
profund si durabil pentru noi sa fie altceva decat pura iubire ?

Am discutat despre douad aspecte ale constientului: constientul
obiectiv/inteligenta obiectiva a cAmpului si constientul subiectiv care este un individ
inzestrat cu liber arbitru si congstiinta de sine. Cand imitam proprietatile acestui
constient, devenim creatori. Cand simtim ca rezonam cu aceasta inteligenta plind de
iubire, devenim si noi asemenea ei. Aceasta inteligenta va orchestra un eveniment, o
reactie energetica care sa corespunda oricarui tip de semnal emis de inteligenta
subiectiva in cdmpul cuantic. Cand vointa noastra corespunde vointei acestuia, cand
dragostea noastra de viata corespunde iubirii acestuia de viatd, concretizim acest
constient universal. Devenim noi insine acea forta superioara care transcende
trecutul, vindeca prezentul si deschide poarta catre viitor.

Primim ceea ce transmitem

lata cum functioneaza practic aceasta orchestrare a evenimentelor. Daca am
trecut prin suferinte pe care le-am pastrat in minte si in trup si pe care le exprimam
prin ganduri si sentimente, transmitem in cdmp acea semnatura energetica.
Inteligenta universala raspunde, transmitandu-ne in viatd un alt eveniment, care va
reproduce acelasi raspuns intelectual si emotional.

Gandurile noastre transmit semnalul (sufdr), iar emotiile (sufdr) ne atrag in
viata un eveniment care sa corespunda frecventei emotionale - adicd un motiv serios
de suferinta. Tn sens foarte concret, cerem la orice moment dovada existentei
inteligentei universale, iar aceasta transmite la orice moment semnale in mediul
extern. lata, asadar, cat de puternici suntem.

Intrebarea asupra cireia se concentreaza aceastd carte este urméatoarea: De
ce nu trimitem un semnal care sd producd un rezultat pozitiv pentru noi ? Cum ne
putem schimba astfel incat semnalul pe care il transmitem sa corespunda faptului pe
care dorim sa-l realizam n viata noastra ? Transformarea se va produce in momentul
in care adoptam complet convingerea cad optiunea noastra pentru un anumit
gand/semnal emis determina un efect observabil si neasteptat.

n contextul acestei inteligente obiective, nu suntem pedepsiti pentru picate
(adica ganduri, sentimente si actiuni), ci de cdtre acestea. Cand semnalul pe care il
transmitem in cdmp se bazeaza pe ganduri si sentimente (cum ar fi suferinta, de
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exemplu) generate de una sau mai multe experiente nedorite din trecut, e de mirare
ca raspunsul campului cuantic este identic ?

De cate ori ati rostit cuvinte ca acestea (sau foarte asemanatoare): Nu-mi
vine sd cred... de ce mi se intGmpld mereu asa ?

Pe baza noii conceptii dobandite asupra naturii realitatii, va dati seama
acum ca afirmatiile respective reflectd acceptarea modelului newtonian/cartezian, in
care sunteti victime ale tandemului cauza/efect ? Ca sunteti pe deplin capabil sa fiti
dumneavoastra insiva cauza unui efect ? C3, in loc sa reactionati ca mai sus, ati putea
sa va puneti intrebarea: Ce altfel de gdnduri, sentimente si comportamente pot
adopta ca sd generez efectul/rezultatul pe care il doresc ?

Misiunea noastra este deci aceea de a trece intentionat in starea de
congtientd care ne permite sa intrdm in legdtura cu inteligenta universald, in contact
direct cu campul de potentialitati, pentru a transmite un semnal clar ca asteptam cu
adevdrat o schimbare si de a vedea rezultatele pe care le dorim, sub forma de
feedback, in propria viata.

Cereti feedback cuantic

Atunci cand creati cu adevarat cu intentie, cereti un semn din partea
constientului cuantic c3 ati intrat in contact cu acesta. indr3zniti s cereti
sincronicitati legate de rezultatele specifice dorite. Cand faceti asta, sunteti suficient
de indraznet ca sa doriti sa aflati ca acest constient este real si ca va constientizeaza
eforturile. Daca acceptati acest lucru, puteti crea intr-o stare de bucurie si inspiratie.

Acest principiu ne obligad sa renuntam la ceea ce credem ca stim, sa ne
abandonam necunoscutului si apoi sa observam efectele aparute sub forma de
feedback in propria viata. Si aceasta este cea mai buna modalitate prin care invatam.
Cand capatam indicii pozitive (conditiile noastre externe o iau intr-o directie
favorabild), atunci stim ca orice am Intreprins in interiorul nostru a fost corect. Tn
mod natural, ne vom aminti cele intreprinse si le vom repeta.

Asa cd, atunci cand in viata dumneavoastra incepe sa apara feedback, puteti
opta sa fiti ca un om de stiinta in cursul unei cercetari. De ce sa nu monitorizati
schimbarile, de orice natura, ca sa vedeti ca universul este in favoarea eforturilor
facute si sa va dovediti dumneavoastra insiva ca detineti o asemenea putere ?

Deci, cum ne putem conecta cu aceasta stare de constiinta ?
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Fizica cuantica este un "non-simt"

Fizica newtoniana postula existenta in permanenta a unei serii liniare de
interactiuni previzibile si repetabile - va amintiti si dumneavoastra: daca A+ B =C,
atunci C+ D + E = F. Dar in universul sui al modelului cuantic al realitatii, totul se afla
n intercomunicare Tn cadrul unui cdmp dimensional superior de informatie, aflat in
entanglare (incédlcire) dincolo de spatiu si timp asa cum le stiam noi. Dumnezeule...

Unul dintre motivele pentru care fizica cuantica este atat de greu de inteles
este acela ca, de ani de zile, ne-am obisnuit sa gdndim pe baza simturilor. Daca
masuram si reafirmam realitatea cu simturile, suntem prizonierii paradigmei
newtoniene.

Dimpotriva, modelul cuantic ne impune sa nu intelegem realitatea pe baza
simturilor (fizica cuantica este un non-simt). in procesul creérii viitorului pe calea
modelului cuantic, simturile ar trebui sa fie ultimele care sa se confrunte cu creatia
mintii. Ultimul lucru pe care il trdim este chiar feedbackul senzorial. De ce ?

Campul cuantic este o realitate multidimensionala care exista dincolo de
simturi, intr-un univers n care nu se gasesc nici trup, nici obiecte, nici timp. Astfel
incat, ca sa treceti in acest univers si sa creati pornind de la paradigma respectiva, va
trebui sa va lasati un rastimp corpul deoparte. Va trebui, totodata, sa va deplasati
atentia de la mediul extern - toate cele cu care va identificati in viata; sotul sau sotia,
copiii, avutul si problemele, toate contribuie la alcatuirea propriei personalitati. Si, in
cele din urma, va trebui sa pierdeti notiunea timpului liniar, cu alte cuvinte, atunci
cand observati cu intentie o viitoare potentiala experienta personala, va trebui sa fiti
atat de prezent, incat mintea sa nu va mai oscileze intre amintirile din trecut si
asteptarile unor perspective de tipul "ca de obicei".

Este un paradox faptul ca, pentru a va influenta realitatea (mediu), pentru a
va Tnsanatosi trupul sau pentru a produce o schimbare a vreunui eveniment care va
avea loc in viitor (timp), trebuie sa renuntati complet la controlul asupra lumii
exterioare (fdrd lucruri), la constiinta propriului trup (fdrd trup). Trebuie sa pierdeti
notiunea timpului (fdrd timp), devenind, de fapt, constiinta pura.

Procedati astfel si veti cadpata control asupra mediului, asupra propriului
trup si asupra timpului (ceea ce eu, cu drag, numesc Marea Tripleta). Si, pentru ca
lumea subatomicd a campului cuantic este alcadtuita din constient pur, in ea nu se
poate patrunde decat pur, pe calea constientului. Pe poarta campului cuantic nu se
poate intra sub forma de "cineva", ci doar in calitate de "nimeni"
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Creierul omenesc este, din nastere, capabil sa {ina in frau aceasta capacitate
(stati pe faza pentru alte detalii). in momentul in care intelegeti ca sunteti complet
echipat ca sa faceti asa ceva, parasiti aceasta lume si patrundeti intr-o noua realitate,
dincolo de spatiu si timp, unde veti fi in mod natural inspirat sa aplicati asa ceva si in
propria viata.

Depasirea timpului si a spatiului

Ce iInseamna depdsirea timpului si a spatiului ? Acestea sunt concepte
create de oameni pentru a explica fenomene fizice care implica localizarea si simtul
omenesc al timpului. Cand ne referim la un pahar care sta pe masa, referirea se face
atat la amplasarea acestuia (unde se afla in spatiu), cat si la durata sederii in locul
respectiv. Oameni fiind, suntem obsedati de aceste doua concepte: unde ne aflam,
de cat timp suntem acolo, cat vom ramane in locul acela, unde vom fi dupa aceea.
Desi, in realitate, timpul nu e ceva ce poate fi perceput cu simturile, trecerea acestuia
poate fi simtita intr-un mod asemanator cu modul in care ne percepem locul in
spatiu: "simtim" cum trec secundele, minutele, orele, tot asa cum simtim si presiunea
trupului pe scaun si apdsarea talpilor pe podea.

Tn campul cuantic, infinitele posibilititi de materializare a realitatii exist3
dincolo de timp si de spatiu, deoarece nu exista inca niciun potential. Daca nu exista,
atunci nu ocupa o pozitie nici in spatiu, nici in timp. Orice nu are existenta materiala -
ale carui unde de probabilitate nu au fost reduse inca la realitate - exista dincolo de
spatiu si de timp.

Deoarece campul cuantic nu este altceva decat probabilitate imateriala, se
afla in afara spatiului si a timpului. Imediat ce sesizam una dintre aceste probabilitati
si-i conferim o realitate palpabild, aceasta dobandeste cele doua proprietati.

Ca sa patrundeti in cdmp, intrati in aceeasi stare

Minunat ! Ne sta in putere sa dam concretete unei realitati pe care ne-o
alegem singuri prin selectarea acesteia din cdmpul cuantic. Dar, pentru asta, trebuie
sa patrundem cumva n acest camp. Suntem permanent conectati la el, dar cum il
facem sa ne raspunda ? Daca emitem constant energie, transmitand deci informatie
in camp si primind informatie de la acesta, cum comunicam mai eficace cu el ?

Tn capitolele care urmeaza o sa mé ocup pe larg despre modalitatea de
patrundere in camp. Pentru moment, ceea ce trebuie sa stiti este ca, pentru a intra in
camp, care exista dincolo de spatiu si timp, trebuie sa intrati in aceeasi stare.
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Simtiti vreodata ca timpul si spatiul par sa dispara ? Ganditi-va la momentele
n care va aflati la volan, iar mintea vi se concentreaza asupra vreunei probleme.
Cand lucrurile se petrec in acest fel, uitati de trup (nu mai va constientizati senzatiile
n spatiu), ignorati mediul (lumea din jur dispare) si nu mai tineti cont de timp (n-
aveti idee cat timp ati fost in "transa").

n astfel de momente, ati fost in pragul portii de acces in cdmpul cuantic,
care v permite conlucrarea cu inteligenta universald. n esent, ati dat deja gandului
caracter de realitate, mai pregnantd decat orice altceva.

Mai tarziu, va voi ardta cum sa treceti in mod constant in aceasta stare de
luciditate, cum sa dobanditi acces la camp si sa comunicati direct cu inteligenta
universala care anima toate lucrurile.

Transformati-va mintea, transformati-va viata

Pe parcursul acestui capitol v-am condus de la notiunea ca mintea si materia
sunt complet separabile catre modelul cuantic conform caruia aceste stari sunt
inseparabile. Spiritul este materie, iar materia este spirit.

Asadar, este posibil ca de fiecare data cand ati incercat sa va schimbati sa fi
ramas prins intr-un mod de gandire fundamental limitat. Cel mai probabil ati crezut
ca circumstantele exterioare erau intotdeauna cele pe care trebuie sa le schimbati:
Dacd nu as avea atdtea obligatii as putea sG mai dau jos din kilogramele in plus si
atunci as putea fi fericit. Am facut cu totii afirmatii care variau pe aceeasi tema. Daca
nu una, atunci cealalta. Cauza si efect.

Ce-ar fi daca v-ati putea transforma mintea, gandurile, felul de a simti si felul
de a fi astfel incat spatiul si timpul sa nu mai conteze ? Ce-ar fi daca v-ati putea
schimba dinainte si daca ati putea vedea efectele acelor transformari "interne" in
lumea "exterioara" ? Sunteti capabil sa o faceti.

Ce anume mi-a schimbat mie si multor altora profund si pozitiv viata este
intelegerea faptului ca transformarea mintii si, in consecinta, trairea de noi
experiente si castigarea de noi sensuri, e pur si simplu o chestiune de a te dezvata de
a fi tu Insuti. Cand va depasiti simturile, cand intelegeti ca nu sunteti legat cu lanturi
de trecut, cand trditi o viata superioara propriului trup, propriului mediu si timp, totul
este posibil. Inteligenta universala care anima existenta tuturor lucrurilor va va
surprinde si incanta in acelasi timp. N-are alta dorinta decat sa va ofere tot ce va
doriti. Pe scurt, cand va transformati mintea, va transformati viata.
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Si un copil se va afla in fruntea lor...

Tnainte de a merge mai departe, as vrea s va impéartisesc o istorisire care
ilustreaza exact cat poate fi de puternica si eficace pastrarea contactului cu
inteligenta superioara in transformarea schimbarii intr-o componenta integrala a
propriei vieti.

Copiii mei, tineri adulti acum, folosesc de mici un gen de meditatie similar
procesului pe care vi-l voi descrie in detaliu in partea a lll-a a cartii. Practicarea
acestor tehnici a avut drept rezultat niste aventuri remarcabile. De cand erau mici
copii, cdzuseram de acord sa se ocupe de crearea unor obiecte materiale sau
evenimente pe care vor sa le trdiasca. Regula prevedea totusi ca eu sa nu ma
amestec sau sa-i ajut la obtinerea rezultatului. Era necesar sa-si creeze pe cont
propriu realitati dorite, folosindu-si mintea si intrand in interactiune cu campul
cuantic.

Fiica mea de douazeci si ceva de ani studiaza artele la facultate, intr-o
primavard, am intrebat-o ce experienta si-ar dori pentru vacanta de vara care urma.
Avea o lista ca de spalitorie. in locul slujbei tipice pentru un student aflat acasd in
vacanta de vara, voia sa lucreze in ltalia, sa invete si sa trdiasca lucruri noi, sa viziteze
cel putin sase orase italiene si sa petreaca o saptamana la Florenta, unde avea
prieteni. Voia sa lucreze primele sase saptdmani de vara pentru un salariu decent si
sa petreaca restul vacantei acasa.

Mi-am laudat fiica pentru viziunea clara pe care o avea despre ceea ce-si
dorea si i-am adus aminte ca inteligenta universala va orchestra ea insasi modul in
care se va manifesta vara ei de vis. Ea s-ar fi ingrijit de continut, iar constiinta
superioara de "cum" s-ar fi realizat lucrurile.

Fiindca fiica mea e obisnuita cu arta de a gandi si simti anticipat o experienta
efectivd, n-am facut decéat sa-i amintesc nu numai sa-si stabileasca o intentie in
fiecare zi cu privire la cum dorea sa-i fie vara aceea - ce oameni ar intalni, ce
evenimente ar avea loc, ce locuri ar vizita - ci si sa simta cum va fi sa traiasca aceste
lucruri. I-am cerut sa-si construiasca in minte viziunea pana devenea atat de clara si
reald, incat gandul la care se gandea devenea experienta insasi, iar sinapsele din
creierul ei incepeau sa introduca informatia respectiva intr-un circuit ca si cum ar fi
fost realitate.

Pagd46|Distruge-ti Obiceiurile Nocive



Daca ramanea tanara din camera de camin care doar visa sa mearga in ltalia,
atunci era aceeasi persoana care trdia o realitate neschimbata. Asa ca, inca din luna
martie, trebuia sa inceapa sa "fie" tanara care mersese in Italia jumatate de vara.

"Nicio problema", mi-a spus. Mai avusese experiente de acest gen, cand fsi
dorise sa apara intr-un videoclip si sa vada cum e sa treci prin experienta de a face
cumpadraturi frenetice. Ambele dorinte se implinisera cu o eleganta desavarsita.

Apoi i-am amintit fiicei mele: "Cand ai terminat de construit mental aceasta
experientd, nu mai poti fi aceeasi persoana ca la inceput. Cand te scoli de pe scaun,
trebuie sa te simti ca si cum ai fi petrecut cea mai uimitoare vacanta din viata."

"Am inteles", mi-a spus. Din ce-i reamintisem eu, a inteles ca in fiecare zi
trebuie sa treaca Tn alta stare de a fi. Si, dupa fiecare astfel de creatie mental3, era
necesar sa-si trdiasca ziua in starea de recunostinta superioara generata de trdirea
experientei respective. Cateva saptamani dupa aceea, am primit un telefon de la fiica
mea: "Tatd, universitatea ofera un curs de vara de istoria artei in Italia. Pot obtine o
reducere pentru curs si toate cheltuielile vor scadea de la 7 000 la 4 000 de dolari.
Poti sa ma ajuti cu plata ?"

Ei bine, nu ca as fi un parinte care nu-si sprijina copilul, dar nu mi s-a parut
cd era ce-si propusese ea initial. incerca s3 controleze rezultatul acestui destin posibil
in loc sa permita cdmpului cuantic sa orchestreze singur evenimentele. Am sfatuit-o
sa "se mute" cu adevarat in excursia respectiva in Italia si sd gandeascd, sa simta si sa
viseze in italiana pana se pierdea cu totul in experienta respectiva.

Dupa cateva saptamani a telefonat din nou, iar entuziasmul razbatea prin
receptor. Fusese la biblioteca si, stand la taclale cu profesoara ei de istoria artei, s-au
trezit amandou3 povestind in italiana, pe care o vorbeau fluent. Tn momentul acela,
profesoara i-a spus: "Bine ca mi-am adus aminte. Unul dintre colegii mei are nevoie
de cineva care sa predea limba italiana, nivelul de incepatori, unor studenti americani
care vor studia in Italia vara aceasta."

Sigur c fiica mea a fost angajata. Tn plus, nu numai cd urma s fie
remuneratd pentru orele predate (cu toate cheltuielile platite), dar beneficia si de
ocazia de a merge in sase locuri diferite in Italia, timp de sase saptdmani, urmand sa
petreaca ultima saptamana la Florenta si cea de-a doua jumatate a verii acasa. Astfel,
i s-a materializat slujba de vis si fiecare aspect al viziunii ei initiale.
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Acesta nu era cazul unei tinere care urmareste cu incapatanarea tipica sa
gaseasca un program cautand pe internet, urmarindu-si cu insistenta profesorii si asa
mai departe. in loc s3 urmeze modelul cauzi-efect, fiica mea si-a modificat starea de
a fi in asemenea masura incat a fost ea insasi cauza unui efect. A trait dupa regulile
campului cuantic.

n timp ce se conecta electromagnetic la un destin pe care si-l dorea si care
exista Tn campul cuantic, trupul ei a fost apoi atras catre evenimentul viitor.
Experienta a gasit-o pe ea. Solutia a fost imprevizibila si a venit intr-un mod pe care
ea nu il anticipase in niciun fel; a fost sincrona si a reprezentat, fara nicio indoiala,
rezultatul propriilor eforturi interne.

Sa reflectam o clipa la acest lucru. Ce oportunitdti exista si asteapta sa ne
gaseasca ? Cine anume sunteti la acest moment... si in fiecare alt moment ? Oare
felul dumneavoastra de a fi va atrage tot ceea ce va doriti ?

Va puteti schimba starea de a fi ? Si, odata ce reusiti sa va mutati intr-o
minte noua, veti fi capabil sa sesizati si schimbarea destinului ? Raspunsurile
constituie continutul restului cartii de fata.

Pag48|Distruge-ti Obiceiurile Nocive



CAPITOLUL 2

Depasirea propriului mediu

Pana la acest moment sper ca ati inceput sa acceptati ideea cd mintea
subiectiva influenteaza universul obiectiv. S-ar putea chiar sa fiti dornic sa
recunoasteti ca observatorul poate influenta universul subatomic si un anume
eveniment doar prin reducerea la particula a unui singur electron dintr-o unda de
energie. Ajuns Tn acest punct, s-ar putea sa dati crezare experimentelor stiintifice din
mecanica cuantica pe care le-am discutat si care dovedesc controlul direct al
constiintei asupra universului minuscul al atomului, deoarece elementele respective
sunt, in mod fundamental, alcatuite din constiinta si energie. E vorba de fizica
cuantica in deplina desfasurare de forte, nu ?

Dar poate ca va indoiti inca de conceptul conform caruia mintea va poate
influenta in mod real, masurabil, viata. S-ar putea sa va intrebati: Cum poate mintea
mea sd influenteze evenimente de mai mare amploare astfel incét sd-mi pot schimba
viata. Cum sd fac sa transform electroni si sd determin manifestarea unui anume
eveniment, numit experientd noud, pe care vreau sd-I trdiesc la un moment dat ? Nu
m-ar surprinde daca v-ati pune intrebari despre capacitatea dumneavoastra de a crea
experiente efective, in marime natural3, in universul extins al realitatii.

Scopul meu este sa va fac sa intelegeti ca exista fundamente stiintifice
pentru acceptarea posibilitatii ca gandurile sa va creeze realitatea si sa va arat, pe
viu, cum anume se intampla acest fenomen. Pe cel ce se indoieste, totusi, I-as ruga sa
nu respinga posibilitatea ca modul de a gandi sa-i influenteze in mod direct viata.

Reveniti permanent la gandurile si sentimentele cu care v-ati obignuit si
veti crea mereu aceeasi realitate

Daca puteti accepta posibilitatea acestei paradigme, atunci, pe cale logica
pur si simplu, va trebui sa acceptati si posibilitatea urmatorului lucru: ca sa creati
ceva diferit in universul personal fata de cele care v-au intrat deja in obisnuinta,
trebuie sa va schimbati modul in care ganditi si simtiti.

Altfel, gandind si simtind in mod repetat la fel ca ieri si alaltaieri, veti
continua sa creati aceleasi conditii de viata care va vor face sa trditi aceleasi emotii si
va vor influenta sa ganditi "corespunzator" emotiilor respective.
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Ca sa divagam putin aici, permiteti-mi sa compar aceasta situatie cu
proverbialul hamster din roata. Pe masura ce va ganditi neincetat la problemele
dumneavoastra (constient sau inconstient), nu veti face decat sd va creati un numar
sporit de dificultati de acelasi tip. Si poate ca va ganditi atat de mult la probleme
pentru ca, in definitiv, insdsi gandirea dumneavoastrad le-a creat. Poate cd va simtiti
atat de intens problemele pentru ca reveniti constant asupra acestor sentimente
familiare care au dus initial la aparitia problemei. Daca insistati sa ganditi si sa simtiti
"corespunzator" circumstantelor din propria viata, nu veti face decat sa reafirmati
realitatea in cauza.

Asa c3, in urmatoarele cateva capitole, vreau sa ma concentrez asupra
lucrurilor pe care trebuie sa le intelegeti ca sa va schimbati.

Ca sa va schimbati, ridicati-va deasupra mediului, trupului si timpului

Majoritatea oamenilor se concentreaza pe trei lucruri in viata: mediul in
care trdiesc, propriul trup si timpul. Nu numai ca se gandesc la ele, dar si gandesc
corespunzdtor cu acestea. Pentru a va dezbara insa de obisnuinta de a fi
dumneavoastra ingiva trebuie sa ganditi superior circumstantelor propriei vieti, sa fiti
superior sentimentelor pe care trupul dumneavoastra le-a memorat si sa traiti pe o
noua linie temporala.

Daca vreti sa va schimbati, trebuie sa purtati in gand un sine idealizat, un
model pe care sa-l puteti imita, diferit de "sinele" existent astazi in mediul, trupul si
timpul sau specific si superior acestuia. Fiecare mare personalitate din istorie stia
cum se face si puteti si dumneavoastra atinge inalte culmi de maretie in propria
viata, odata ce stapaniti conceptele si tehnicile care vi se vor prezenta.

Tn capitolul de fatd ne vom concentra asupra modului in care va puteti
depasi mediul si pregati terenul pentru cele doua capitole care urmeaza, in care vom
discuta cum sa depasiti trupul si timpul.

Amintirile sunt mediul nostru intern

Tnainte de a incepe sa vorbim despre cum v& puteti dezvita de obiceiul de a
fi dumneavoastra insiva, vreau sa fac apel cateva clipe la o logica simpla. Cum a
fnceput aceasta obisnuintad de a gandi si a simti mereu la fel ?

Raspunsul nu pot sa mi-l incep decat vorbindu-va despre creier, punctul de
plecare a tot ceea ce gandim si simtim. Conform teoriei neurostiintifice actuale,
creierul este organizat in vederea reflectarii tuturor celor stiute din mediu. Toate
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informatiile la care am fost expusi pe tot parcursul vietii, sub forma de cunostinte si
experiente, se depoziteaza in conexiunile sinaptice ale creierului.

Relatiile cu oamenii pe care i-am cunoscut, gama variata de obiecte pe care
le detinem si cu care suntem familiarizati, locurile pe care le-am vizitat si in care am
locuit in diferite perioade ale vietii si miriadele de experiente trdite sunt toate
configurate in structurile cerebrale. Chiar si nenumaratele actiuni si comportamente
pe care le-am memorat si repetat de atatea ori in viata sunt imprimate in pliurile
complicate ale materiei noastre cenusii.

Rezulta deci ca toate experientele noastre personale cu oameni si lucruri la
numite momente si in anumite locuri sunt literalmente reflectate in cadrul retelelor
de neuroni (celule nervoase) care ne alcatuiesc creierul.

Ce termen folosim pentru a desemna totalitatea acestor "amintiri" de
oameni si lucruri trdite Tn diferite locuri si variate momente din viata ? Acesta este
mediul nostru extern. in cea mai mare parte, creierul corespunde mediului nostru,
constituind o inregistrare a trecutului nostru personal, o reflectie a vietii trdite.

n orele noastre de veghe, in cursul interactiunilor noastre obisnuite cu
diversii stimuli din lumea din jur, mediul extern activeaza diverse circuite cerebrale.
Ca o consecintd a acestui raspuns aproape automat, incepem sa gandim (si sa
reactionam) corespunzator mediului. Pe masura ce mediul ne face sa gandim, se
activeaza retele familiare de celule nervoase, care reflecta experiente anterioare deja
configurate in creier. n esentd, gdndim automat si corespunzator obisnuintelor
formate de propriile amintiri.

Daca gandurile va creeaza realitatea si continuati sa ganditi aceleasi ganduri
(care constituie un produs si o reflectare a mediului), atunci veti continua sa
produceti necontenit aceeasi realitate. Astfel, gdndurile si simtamintele interne vor
corespunde exact vietii de pana acum, pentru ca realitatea dumneavoastra externa -
cu toate problemele, conditiile si circumstantele acesteia - este cea care va
influenteaza modul de a gandi si simti in realitatea interna.

Amintirile familiare ne seteaza sa reproducem aceleasi experiente

Tn fiecare zi, pe masurd ce vedeti aceiasi oameni (seful sau nevasta si copiii,
de exemplu), faceti aceleasi lucruri (mergeti la serviciu, va indepliniti sarcinile zilnice
si faceti aceleasi exercitii fizice), mergeti in aceleasi locuri (cafeneaua preferata,
bacania frecventata de obicei si locul de munca) si priviti aceleasi obiecte (masina,
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casa, periuta de dinti si chiar propriul trup), amintirile devenite familiare si asociate
cu lumea pe care o cunoasteti va "seteaza" sa reproduceti aceleasi experiente.

Am putea spune ca mediul ne controleaza, de fapt, mintea. Dat fiind faptul
ca neurostiintele definesc mintea drept "creier in actiune", reproduceti in mod
repetat acelasi nivel mental resetandu-va perceptia despre sine in relatie cu
exteriorul. Identitatea vi se defineste prin tot ce este in afara dumneavoastra, pentru
ca va identificati cu toate elementele care va alcatuiesc universul exterior. Astfel, va
observati realitatea cu o minte corespunzatoare acesteia, ceea ce va face sa reduceti
undele infinite de probabilitate ale campului cuantic la evenimente care reflecta
mintea folosita pentru a va trai viata. Creati mai multe exemplare din aceeasi serie.

S-ar putea sa nu vi se para cd mediul si gandurile va sunt chiar atat de rigide
si ca realitatea dumneavoastra s-ar reproduce atat de usor. Dar, daca stati si va
ganditi ca creierul este o inregistrare completa a propriului trecut, iar mintea este
produsul propriei constiinte, s-ar putea, intr-un anumit sens, sa gdnditi mereu in
trecut. Raspunzand mereu cu aceleasi echipamente cerebrale, care corespund celor
amintite, creati un nivel mental identic cu trecutul, deoarece creierul activeaza in
mod automat circuite deja existente ca sa reflecte tot ceea ce cunoasteti deja, ce ati
trait si puteti, asadar, anticipa. Conform legii campului cuantic (care, ca tot veni
vorba, actioneaza inca in favoarea dumneavoastra), trecutul va devine viitor.

Reflectati asupra urmatorului lucru: cand ganditi din perspectiva amintirilor
trecute, nu puteti crea decat experiente trecute. Din pricina faptului ca toate
"cunoscutele" din viata dumneavoastra va determina creierul sa gandeasca si sa
simta asa cum v-ati obisnuit, construind astfel rezultate recognoscibile, va reafirmati
permanent viata in forma cunoscuta. Si, dat fiind postulatul care afirma ca creierul
"corespunde" mediului, putem traduce prin faptul ca, dimineata de dimineata,
simturile va conecteaza la aceeasi realitate si activeaza acelasi flux al constiintei.

Toate elementele senzoriale de intrare din lumea exterioara pe care le
prelucreaza creierul (adica vazul, mirosul, auzul, pipaitul si gustul) activeaza creierul
sa gandeasca nu altfel, ci corespunzator tuturor celor cu care v-ati obisnuit in
realitatea proprie. Deschideti ochii si stiti ca persoana de alaturi din pat este sotul sau
sotia datorita experientelor trdite impreuna. Auziti un latrat afara la usa si stiti ca e
cainele familiei care vrea sa iasa. Va doare spatele si va aduceti aminte ca e aceeasi
durere ca si cea de ieri. Va asociati universul exterior, familiar, cu ceea ce credeti ca
sunteti, amintindu-va de dumneavoastra insiva in aceasta dimensiune, timp si spatiu.
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Obisnuintele noastre cotidiene: conectarea la priza sinelui obignuit

Ce fac cei mai multi dintre noi in fiecare dimineata dupa ce au intrat in priza
propriei realitati prin intermediul acestor rapeluri senzoriale cu privire la cine
suntem, unde suntem si asa mai departe ? Pai, ramanem conectati la acest sine
obisnuit prin adoptarea unui set de comportamente automate, inconstiente, cu grad
mare de rutina.

De exemplu, va treziti probabil pe aceeasi parte a patului, va puneti halatul
n acelasi fel, va priviti in oglinda ca sa va aduceti aminte cine sunteti si intrati sub dus
conform unui obicei automat. Pe urma va aranjati ca sa aratati conform imaginii
dumneavoastra din ochii lumii si va spalati pe dinti dupa obicei, aga cum ati invatat.
Va beti cafeaua din ceasca preferata si va mancati obisnuitele cereale de la micul
dejun. Va puneti haina pe care o purtati de obicei si trageti inconstient fermoarul.

Dupa aceea va suiti automat Tn masina si va indreptati spre serviciu pe ruta
binecunoscutd, care va avantajeaza. La munca faceti lucrurile obisnuite pe care ati
memorat atat de bine cum sa le faceti. Vedeti aceiasi oameni care actioneaza
aceleasi butoane emotionale si care va fac sa ganditi aceleasi ganduri despre ei,
despre munca si viata dumneavoastra.

Pe urma va grabiti sa plecati acasa, ca sa va zoriti sa mancati, ca sa va grabiti
sa urmariti emisiunea preferata la TV, ca sa-i dati zor sa va duceti la culcare, ca sa va
repeziti si s-o luati de la capat, din nou. Vi s-a schimbat vreun pic creierul in ziua
descrisd ?

De ce mai nutriti speranta secreta ca-n viata dumneavoastra va apdrea ceva
diferit, cdnd rumegati aceleasi ganduri, intreprindeti aceleasi actiuni si traiti aceleasi
emotii in fiecare zi data de la Dumnezeu ? Nu asta-i definitia nebuniei, oare ? Am
cazut cu totii, intr-un moment sau altul, prada acestui fel de viata limitata. Acum
intelegeti din ce motiv.

Tn exemplul precedent se poate spune, cu certitudine, ci reproduceti acelasi
nivel mental zi de zi. Si daca modelul cuantic al lumii arata ca mediul constituie o
prelungire a mintii (si ca spiritul si materia sunt totuna), atunci, atat timp cat mintea
ramane neschimbata, si viata dumneavoastra va ramane in statu-quo.

Astfel, daca mediul va ramane acelasi si reactionati gandind in mod identic,
atunci, conform modelului cuantic al realitatii, n-ar trebui oare sa creati mai multe
exemplare ale aceleiasi serii ? Ganditi-va astfel la acest lucru: elementul de intrare e
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neschimbat, si-atunci rezultatul e, la randul sdu, obligatoriu acelasi. Cum sa puteti,
atunci, crea vreodata ceva nou ?

Circuite conectate la vremuri grele

Mai existd o consecinta posibila pe care ar trebui s-o mentionez, si anume
aceea a declansarii permanente a acelorasi modele neuronale prin reluarea aceluiasi
mod de viata in fiecare zi. De fiecare data cand reactionati la realitatea obisnuita prin
re-crearea aceleiasi minti (adica prin declansarea acelorasi celule nervoase pentru a
face creierul sa functioneze in acelasi mod), va "echipati" creierul cu circuite astfel
incat sa corespunda conditiilor obisnuite din realitatea personala, indiferent daca
sunt bune sau rele.

Exista Tn neurostiinta un principiu cunoscut sub numele de legea lui Hebb,
conform caruia, in esentd, "celulele nervoase care se declanseaza Tmpreuna se unesc
in acelasi circuit". Crezul lui Hebb demonstreaza ca, daca activezi in mod repetat
acelasi celule nervoase, atunci, de fiecare data cand se declanseaza, le va fi mai usor
s3 se activeze din nou la unison. Tn cele din urmé, neuronii respectivi vor dezvolta o
relatie pe termen lung (D.O. Hebb, "The Organization of Behavior: A
Neuropsychological Theory", 2002).

Asa cd, in momentul cand folosesc termenul de "echipat cu circuite", ma
refer la faptul ca anumite grupuri de neuroni s-au declansat impreuna in acelasi fel si
de atatea ori incat s-au organizat in modele specifice, cu conexiuni de lunga durata.
Cu cat se declanseaza mai mult aceste retele, cu atat se leaga mai strans impreuna,
formand cai statice de activitate. Cu timpul, oricare ar fi gdndul, comportamentul sau
sentimentul repetat la nesfarsit, acesta va deveni o obisnuinta automata,
inconstienta. Cand mediul va influenteaza mintea in asemenea masura, habitatul
devine habitual.

Astfel, daca ganditi mereu aceleasi ganduri, daca intreprindeti neincetat
aceleasi actiuni, veti incepe sa va cablati creierul intr-un tipar finit, care constituie
reflectia directa a realitdtii dumneavoastra finite. Tn consecinta, va va fi mai usor si
mai natural sa reproduceti, clipa de clipa, aceeasi minte.

Acest ciclu nevinovat de reactie va determina creierul si apoi mintea sa
consolideze si mai mult realitatea particulara care va concretizeaza lumea exterioara.
Cu cat activati mai mult aceleasi circuite prin reactia la universul exterior, cu atat va
veti cabla mai solid creierul sa corespunda lumii dumneavoastra. Veti deveni atasat
neurochimic de conditiile propriei vieti. Cu timpul, veti incepe sa ganditi
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conventional, deoarece creierul nu va activa decat un set limitat de circuite, care
creeaza ulterior o semnaturd mentala specifica. Aceasta semnatura poarta
denumirea de personalitate.

Cum se formeaza obisnuinta de a fi tu insuti

Ca efect al acestei formari de obisnuinte la nivelul activitatii neuronale, cele
doua realitati, cea a universului interior, al mintii, si cea al lumii exterioare, par sa
devina aproape inseparabile. De exemplu, daca nu va puteti abtine sa va ganditi la
propriile probleme, atunci mintea si viata vi se vor confunda. Lumea obiectiva capata
culoarea data de perceptiile mintii subiective si, astfel, realitatea se conformeaza in
mod continuu. Va pierdeti in iluzia unui vis.

Este ceea ce s-ar putea numi un fagas, pe care alunecam cu totii, dar
lucrurile sunt mult mai profunde: nu numai actiunile, ci si atitudinile si felul in care
simtim devin repetitive. V-ati format obisnuinta de a fi dumneavoastra ingiva,
devenind, intr-un fel, sclavul propriului mediu. Gandirea este "corespunzdtoare"
conditiilor in care vi se desfasoara viata si, astfel, ca observator cuantic, va creati o
minte care nu reafirma in realitatea dumneavoastra specifica decat circumstantele
respective. Nu faceti altceva decat sa reactionati la universul extern, cunoscut,
imuabil.

Concret, ati devenit un efect al circumstantelor exterioare dumneavoastra.
V-ati permis sa renuntati la controlul asupra propriului destin. Spre deosebire de
personajul interpretat de Bill Murray in filmul Ziua cdrtitei, nici macar nu mai luptati
fmpotriva monotoniei fara de sfarsit a propriului fel de a fi si a ceea ce v-a devenit
propria viata. Mai rau decat atat, nu sunteti victimele vreunei forte nevazute si
misterioase care sa va fi plasat in aceasta bucla repetitiva - dumneavoastrd insivd
sunteti creatorul buclei.

Vestea bund este aceea cd, fiind creatorul buclei respective, optiunea de a-i
pune punct vd apartine tot dumneavoastrd.

Conform modelului cuantic al realitatii, pentru a ne transforma viata
trebuie, in mod esential, sa ne schimbam modul de a gandi, actiona si simti. Trebuie
sa ne schimbam starea de a fi, pentru ca modul nostru de gandire, simtire si purtare
constituie, in esenta, propria personalitate, iar personalitatea noastra este cea care
ne creeaza realitatea personald. Asadar, pentru crearea unei noi realitati personale, a
unei vieti noi, trebuie sa cream o noua personalitate - trebuie sa ne transformam in
altcineva.
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Schimbarea, deci, inseamna sa ganditi si sa actionati la un nivel superior
circumstantelor prezente si propriului mediu.

Maretia consta in tenacitatea urmaririi unui vis, indiferent de circumstante

nainte de a incepe explorarea modalit&tilor prin care se poate gandi la un
nivel superior propriului mediu si de a va dezbara astfel de obisnuinta de a fi
dumneavoastra insiva, vreau sa va amintesc ceva.

Este posibil sa ganditi superior realitatii curente, iar cartile de istorie sunt
pline de nume de personalitati care au facut acest lucru, barbati si femei precum
Martin Luther King Jr., William Wallace, Marie Curie, Mahatma Gandhi, Thomas
Edison si loana d'Arc. Fiecare dintre acesti oameni isi formase in minte un concept de
realitate viitoare care exista ca potential in cAmpul cuantic. Aceasta viziune era vie
intr-o lume interioara de posibilitati, dincolo de simturi si, cu timpul, fiecare dintre ei
au transformat aceste idei in realitate.

Firul comun care 1i uneste pe acesti oameni este faptul ca aveau cu totii un
vis, 0 viziune sau un obiectiv care le era mult superior. Cu totii credeau intr-un destin
viitor care era atat de real in propria minte, incat au inceput sa trdiasca ca si cum
visul respectiv se implinea deja. Nu-l puteau vedea, auzi, gusta, mirosi sau pipai, dar
erau atat de subjugati de acesta incat actionau intr-un fel care corespundea in avans
acestei realitati potentiale. Cu alte cuvinte, se comportau ca si cum ceea ce
intrevazusera ca fiind posibil era deja realitate.

De exemplu, sloganul imperialist care tinea India sub jugul colonial in prima
parte a secolului al XX-lea era demoralizant pentru indieni. in ciuda acestui fapt,
Gandbhi credea intr-o realitate care nu era inca prezenta in viata propriului popor.
Acesta a sustinut cu convingere neabatuta si din tot sufletul conceptele de egalitate,
libertate si nonviolenta.

Tn ciuda faptului ¢ Gandhi sustinea ideea de libertate pentru toti, tirania si
controlul britanic din vremea respectiva constituiau o cu totul alta realitate.
Convingerile conventionale din epoca respectiva erau in contradictie cu sperantele si
aspiratiile acestuia. Desi experienta libertatii nu era realitate in momentul primei sale
angajari in transformarea Indiei, acesta nu a permis dovezilor exterioare de
adversitate sa-I abata de la idealul pe care il nutrea.

Timp indelungat, judecand dupa majoritatea raspunsurilor primite de la
lumea exterioard, lui Gandhi nu i s-a demonstrat ci reusea s3 realizeze mare lucru. in
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ciuda acestui fapt, rareori a permis conditiilor din mediul exterior sa preia controlul
asupra felului sau de a fi. Gandhi credea intr-un viitor pe care nu-l putea vedea sau
simti prin simturi, dar care ii era atat de viu in minte, incat nu putea trai in niciun alt
fel. Se lasa absorbit de o viata noua viitoare in timp ce fizic Tsi trdia viata prezenta.
Gandhi a inteles ca modul sau de a gandi, actiona si simti va sfarsi prin a schimba
conditiile prezente ale mediului sdu de viata. Si, in cele din urm3, realitatea a inceput
sa se transforme ca rezultat al eforturilor sale.

Cand comportamentul ne corespunde intentiilor, cand actiunile noastre sunt
pe aceeasi lungime de unda cu gandurile, cand mintea si trupul actioneaza impreuns,
cand cuvintele si faptele ne sunt in rezonanta... in fiecare dintre noi se descatuseaza
o forta imensa.

Gigantii istoriei: de ce visurile lor erau un "nonsens nerealist"

Cele mai marete figuri din istorie erau neabatut angajate fata de un destin
viitor, fara sa simta nevoia unui raspuns imediat din partea mediului. Nu le pdsa daca
nu primiserd niciun indiciu senzorial sau dovada materiald a schimbarii dorite;
trebuie ca-si aminteau zilnic de realitatea asupra careia se concentrasera profund.
Mintea le era in avans fata de mediul in care traiau, pentru ca mediul nu le mai
controla gandirea. O luaserd, cu adevarat, Tnaintea vremurilor.

Un alt element fundamental pe care il au in comun toti acesti oameni
faimosi este faptul c3, in mintea lor, le era foarte clar exact ce doreau sa se intample.
(Retineti, modul de realizare a lucrurilor trebuie lasat pe seama constiintei
superioare, iar ei trebuie sa fi cunoscut acest lucru.)

Ei bine, unii contemporani s-ar putea sa-i fi catalogat drept nerealisti. De
fapt, erau complet nerealisti, la fel ca si visurile pe care le nutreau. Evenimentul de
care se lasau acaparati in gand, actiune si emotie nu era realist pentru ca realitatea
respectiva nici nu se nascuse inca. Un alt lucru pe care-I mai puteau spune ignorantii
si cinicii era ca viziunea lor era un nonsens, si ar fi avut dreptate denigratorii -
viziunea asupra realitatii viitoare era un "non-sens" (joc de cuvinte din limba engleza,
bazat pe omonimia substantivului "senses" = simturi/sensuri): exista intr-o realitate
aflata dincolo de simturi.

Ca sa dam un alt exemplu, loana d'Arc a fost considerata nesocotita, chiar
nebuna, iar ideile ei au reprezentat o provocare la adresa convingerilor vremii,
transformand-o intr-un pericol pentru sistemul politic al timpului. Dar, odata ce
viziunea ei s-a conturat, a fost considerata profund virtuoasa.
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Maretia consta in tenacitatea pastrarii unui vis, indiferent de mediu. in cele
ce urmeaza vom vedea ca depdsirea mediului este inextricabil legata de depasirea
trupului si a timpului. Tn cazul lui Gandhi, acesta nu s-a l3sat abatut de cele
intamplate Tn lumea din jurul sdu (mediul), nu s-a lasat afectat de felul in care se
simtea si ce i s-ar fi intdmplat (trupul) si nu s-a ingrijorat cat ar fi durat pana la
realizarea visului sdu de libertate (timp). Stia, pur si simplu, cd toate aceste elemente
se vor plia, mai devreme sau mai tarziu, dupa propria intentie.

n cazul tuturor gigantilor istoriei, este oare posibil ca ideile s3 le fi inflorit in
asemenea masura in laboratorul mintii incat pentru propriul creier sa fi fost ca si cum
experienta se petrecuse deja ? Puteti oare, la randul dumneavoastrd, schimba cine
sunteti numai prin puterea gandului ?

Exercitiul de repetitie mentala: cum ni se pot transforma gandurile in
experienta

Neurostiintele au dovedit ca ne putem schimba creierul si, prin urmare,
comportamentele, atitudinile si convingerile doar gandind diferit (cu alte cuvinte,
fara a schimba nimic din mediul in care trdim). Prin repetitie mentald (imaginare
repetatd a realizarii unei actiuni), circuitele cerebrale se pot reorganiza ca sa ne
reflecte obiectivul. Ne putem face gandurile atat de reale, incat creierul isi va
transforma aspectul pentru a arata ca si cum evenimentul ar fi devenit deja realitate
materiala. 1l putem schimba Tn asa fel incat s fie in avans fat3 de orice experientd
efectiva din lumea exterioara.

lata un exemplu: in Antreneazd-ti creierul am discutat felul in care subiectii
participanti la un studiu care au repetat mental exercitii de pian cu o singura mana,
pe o perioada de cinci zile, timp de doua ore pe zi (fara sa atinga, de fapt, nicio clapa
de pian) au manifestat aproape aceleasi modificari cerebrale ca si cei care executau
fizic exercitii identice de digitatie pe o claviaturd, cu aceeasi frecventa si in aceeasi
perioada de timp. Imaginile scanate ale creierului in stare de functionare au aratat ca
toti participantii la studiu si-au activat si extins grupuri de neuroni din aceeasi zona
specifica a creierului. Tn esent3, grupul care a repetat mental exercitiile de game si de
coarde si-a dezvoltat aproape acelasi numar de circuite cerebrale ca si grupul care se
angajase fizic in aceasta activitate.

Acest studiu demonstreaza doua aspecte importante. Nu numai ca ne
putem transforma creierul doar gandind altfel, dar, cdnd ne concentram cu adevarat
pe o singura idee, creierul nu face diferenta dintre universul interior al mintii si ceea
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ce traim ca experienta in mediul exterior. Gandurile ni se pot transforma, astfel, in
experiente.

Aceasta notiune este esentiala pentru succesul sau esecul eforturilor
noastre de a inlocui vechi obisnuinte (remodelarea conexiunilor neurologice vechi) cu
altele noi (inmugurirea unor retele noi de neuroni). Asadar, sa privim mai
indeaproape felul in care la persoanele care au exersat mental, fard a emite nicio
nota la modul fizic, a avut loc aceeasi secventa de invatare.

Indiferent dacd o anume deprindere se formeaza pe cale fizica sau mentala,
exista patru elemente pe care le utilizam cu totii ca sa ne schimbam creierul:
acumularea de cunostinte, instruirea practicd, concentrarea atentiei si exercitiul
repetitiv.

Tnvatare inseamna realizarea de conexiuni sinaptice, pe cand instruirea
practica ne implica corpul in realizarea unei noi experiente care ne imbogateste, la
randu-i, creierul. Cand ne si concentram atentia si repetam de multe ori noua
deprindere, creierul ni se transforma.

n grupul care a exersat fizic gamele si a folosit coardele, aplicarea acestei
formule a dus la dezvoltarea de noi circuite.

Participantii care au repetat mental au aplicat si acestia formula respectiva,
doar cd nu si-au implicat fizic niciodata trupul. Tn mintea lor, acestia au putut usor s
se Inchipuie cantand la pian.

Retineti, dupa ce subiectii respectivi au exersat mental in mod repetat,
creierul acestora a manifestat aceleasi modificari neurologice ca si cei care au cantat
efectiv la pian. S-au format noi retele de neuroni (retele neurologice), demonstrand
astfel ca, efectiv, acestia se angajasera in exersarea gamelor si actionarea corzilor
fara a trai fizic experienta respectiva. Am putea spune ca creierul acestora "exista in
viitor", in avans fata de evenimentul fizic al cadntatului la pian.

Datoritd lobului cerebral frontal extins al omului si a capacitatii noastre
unice de a conferi gandului o realitate similara cu cea a oricarui alt lucru, lobul frontal
al creierului poate in mod natural sa "reduca volumul" mediului exterior astfel incat
sa nu se mai prelucreze nimic in afara unui unic gand concentrat. Acest tip de
prelucrare interna ne permite sa devenim atat de absorbiti de actiunea de formare a
imaginilor mentale, incat creierul si va transforma circuitele fara sa fi trecut prin
experienta efectiva a evenimentului. Cand ne putem modifica mintea independent
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de mediu si apoi ne putem urmari cu tenacitate si concentrare sustinuta realizarea
unui ideal, creierul va fi in avans fata de mediu.

Aceasta este repetitia mentald, un instrument important in demersul de
renuntare la obisnuinta de a fi noi insine. Daca ne gandim in mod repetat la ceva
pana la excluderea oricarui alt lucru, va veni un moment in care gandul devine
experienta insasi. Cand se intampla acest lucru, echipamentul neurologic este
reconfigurat pentru a reflecta gandul ca experientd. Acesta este momentul in care
gandirea ne va transforma creierul si, in acelasi timp, mintea.

intelegerea faptului ci transformarea neurologicd se poate petrece in
absenta interactiunilor fizice din mediu este esentiala pentru reusita incercarii de a
vd dezbara de obisnuinta de a fi dumneavoastra insiva. Ganditi-va la implicatiile mai
profunde ale experimentului cu exersatul digitatiei la pian. Daca aplicam acelasi
proces - repetitia mentala - la orice dorim sa facem, ne putem schimba creierul in
avans fata de orice experienta concreta.

Dacad va puteti influenta creierul sa se transforme Thainte de petrecerea
efectivad a unui eveniment dorit, veti crea circuitele neurologice potrivite care sa va
dea posibilitatea sa va comportati in conformitate cu intentia, inainte ca aceasta sa
se manifeste concret in viata dumneavoastra. Repetand mental un mai bun mod de a
gandi, de a actiona sau de a fi, va veti "instala" reteaua neurologica necesara pentru
a va pregati din punct de vedere neurofiziologic pentru noul eveniment.

De fapt, veti face mai mult decat atat. Echipamentul cerebral, conform
analogiei folosite Tn aceasta carte, se refera la structurile fizice ale creierului, la
anatomia acestuia, mergand pana la neuroni. Daca va instalati, consolidati si
remodelati in continuare echipamentul cerebral, rezultatul final al acestei repetitii va
fi o retea neurologica - de fapt, un nou program. Asemenea unui program de
calculator, programul in cauza (de exemplu, un comportament, o atitudine sau o
stare emotionald) se va derula automat.

Acum v-ati cultivat creierul sa fie pregatit pentru noua experienta si sunt
sincer convins ca beneficiati de mintea necesara pentru a face fata provocarii. Cand
va transformati mintea, si creierul vi se transforma si cand va transformati creierul, vi
se schimba si mintea.

Asa c3d, atunci cand vine momentul sa manifestati o viziune care contravine
conditiilor de mediu din proximitate, este foarte posibil sa fiti deja pregatit sa ganditi
si sd actionati cu o convingere nestramutata si tenace. De fapt, cu cat va imaginati
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mai persistent comportamentul cdutat in contextul unui eveniment viitor, cu atat va
va fi mai usor sa manifestati un nou fel de a fi.

Considerati ca va puteti increde intr-un viitor care nu poate fi nici vazut, nici
trdit inca prin simturi, dar la care v-ati gandit de suficient de multe ori incat creierul vi
s-a modificat in asa fel incat sa arate ca si cum experienta ar fi avut deja loc inainte
de materializarea fizica a evenimentului in mediul inconjurator ? Daca da, atunci
creierul nu va mai este o inregistrare a trecutului, ci a devenit o harta catre viitor.

Acum, ca stiti ca va puteti transforma creierul gandind diferit, este posibil sa
va transformati corpul ca sa arate "ca si cum" si el a trdit o experienta in avans fata
de conditiile efective avute in vedere ? Are, oare, mintea atat de multa forta ? Fiti
atent.
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CAPITOLUL 3

Depasirea propriului trup

Procesul de gandire nu are loc intr-un vid. De fiecare data cand se genereaza
un gand, in creier are loc o reactie biochimica - se produce o substanta chimica. Asa
cum sunteti pe cale sa aflati, creierul elibereaza apoi in organism semnale chimice
specifice care actioneaza ca mesageri ai gandului. Cand receptioneaza aceste mesaje
chimice de la creier, organismul se conformeaza imediat, activand un set
corespunzator de reactii in raport direct cu ceea ce gandeste creierul. Corpul
transmite, apoi, un mesaj de confirmare catre creier prin care il informeaza ca acum
simte exact in felul in care gdndeste creierul.

Pentru intelegerea acestui proces - si anume a modului tipic de a gandi
"corespunzator" corpului precum si a procesului de transformare mentala - mai intai
este nevoie sd cunoasteti si sa intelegeti rolul care revine creierului si chimismului in
viata omului. In ultimele cateva decenii s-a descoperit ci atat creierul, cat si restul
corpului, interactioneaza prin intermediul unor semnale electrochimice de forta.
Avem intre urechi o uzina chimica de mare complexitate, care orchestreaza miriade
de functii organice. Linistiti-va insd, ce urmeaza sunt doar cunostinte elementare in
domeniul chimismului creierului si nu aveti nevoie sa cunoasteti decat vreo cativa
termeni.

Pe suprafata lor exterioara, toate celulele sunt prevazute cu zone de
receptare care primesc informatie din afara propriilor limite. n conditiile unei
corespondente la nivel chimic de frecventa si sarcina electrica intre zona receptoare

si semnalul transmis din exterior, celula se "activeaza" in vederea indeplinirii
anumitor sarcini.

Activitati celulare

Avem mai jos o celula cu zone receptoare care primesc informatie vitala
transmisa din exteriorul celulei. Semnalul poate influenta celula in directia realizarii
miriadelor de functii biologice.
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Neurotransmitdtorii, neuropeptidele si hormonii constituie substantele
chimice de tip cauza-efect ale activitatii cerebrale si functionarii organismului. Aceste
trei tipuri diferite de substante chimice, numite liganzi (de la termenul ligare, care
fnseamna "a lega" in limba latina), realizeaza legatura cu celula, interactioneaza cu
aceasta sau o influenteaza in cateva milisecunde.

Neurotransmitatorii sunt mesageri chimici care, in primul rand, transmit
semnale intre celulele nervoase, permitand comunicarea la nivelul creierului si al
sistemului nervos. Exista diferite tipuri de neurotransmitatori, fiecare fiind
responsabil de o anumita activitate. Unii excita creierul, altii Ti reduc activitatea, iar
altii ne fac somnorosi sau treji. Acestia ii pot comunica unui neuron sa se desprinda
din conexiunea sa curenta sau il pot determina sa se ataseze si mai solid la aceasta.
Neurotransmitatorii au pana si capacitatea de a modifica mesajul in cursul
transmiterii catre un neuron, rescriindu-| astfel incat catre toate celulele nervoase
conectate sa se transmita un mesaj diferit.

Neuropetidele, cel de-al doilea tip de liganzi, constituie majoritatea acestor
mesageri. Cele mai multe dintre ele sunt produse intr-o structura a creierului care
poartda numele de hipotalamus (studii recente arata ca sunt produse si de sistemul
nostru imunitar). Aceste substante chimice trec prin glanda pituitara, eliberand un
mesaj de natura chimica catre organism, care poarta instructiuni specifice.
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Pe masura ce neuropeptidele isi deschid calea prin fluxul sanguin, acestea se
ataseaza de celulele diferitelor tesuturi (glande, in primul rand), transformandu-se,
apoi, in cel de-al treilea tip de liganzi, hormonii, care ne influenteaza pe mai departe
sa ne simtim intr-un anume fel. Neuropeptidele si hormonii sunt substantele chimice
responsabile de felul in care ne simtim.

Pentru a sustine ce ne-am propus Tn aceasta carte, sa consideram
neurotransmitatorii ca mesageri chimici proveniti, in primul rand, de la nivelul
creierului si mintii, neuropeptidele ca niste semnalizatoare ce servesc ca factor de
legatura intre creier si corp, cu scopul de a ne face sa ne simtim aidoma felului in care
gandim, iar hormonii ca niste substante chimice asociate, in primul rand, celor
simtite la nivelul organismului.

Privire de ansamblu asupra rolului liganzilor la nivelul creierului si al
corpului

Neurotransmitatori

LIGANZII
CREIERULUI

Neuropeptide
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Neurotransmitatorii constau in diferiti mesageri chimici care actioneaza
intre neuroni. Neuropeptidele sunt curieri chimici care transmit semnale diferitelor
glande din organism pentru a produce hormoni.

De exemplu, cand te lasi purtat de o fantezie sexual3, toti acesti trei factori
sunt pusi in functiune. Mai intai, cum incepi sa insdilezi cateva ganduri, creierul
stimuleaza niste neurotransmitatori care activeaza o retea de neuroni, proces ce fti
va genera imagini Tn minte. Aceste substante chimice stimuleaza apoi eliberarea in
sange a unor neuropeptide speciale care, odata ajunse la glandele sexuale, se leaga
de celulele tesuturilor respective. La randul lor, acestea activeaza sistemul hormonal
si, cat ai pocni din degete, lucrurile s-au pus in miscare. Gandurile fanteziste sunt atat
de reale in minte, incat trupul incepe sa se pregdteasca de o experienta sexuala
efectiva (fnaintea evenimentului concret). lata cat de puternica este legatura dintre
mintea si corpul omenesc.

Prin aceleasi mijloace, daca ati incepe sa va ganditi la confruntarea cu
adolescentul/adolescenta familiei, starnitd de noua zgérietura a masinii, pentru a
produce un nivel mental specific, neutransmitatorii v-ar declansa in creier procesul
de gandire, neuropeptidele v-ar transmite anumite semnale chimice catre corp, iar
dumneavoastra ati incepe sa simtiti o oarecare iritare. Pe masura ce peptidele si-ar
croi drum catre glandele suprarenale, acestea ar fi, apoi, stimulate sa elibereze
hormonii numiti adrenalina si cortizol - moment in care v-ati simti categoric enervat.
Din punct de vedere chimic, corpul dumneavoastra ar fi pregatit de lupta.
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Bucla gandire-simtire

Pe masura ce va trec diferite ganduri prin cap, circuitele dumneavoastra
cerebrale se declanseaza in succesiuni, tipare si combinatii corespunzatoare care
genereaza apoi niveluri mentale aferente gandurilor respective. Odata activate
aceste retele specifice de neuroni, creierul produce substante chimice specifice cu
exact aceeasi semnaturad - pentru a corespunde acelor ganduri - iar dumneavoastra
va veti simti conform felului in care ati gandit.

Din aceastd cauza, cand mintea va e plind de ganduri marete, de iubire ori
bucurie, produceti substante chimice care va fac sa va simtiti inaltat, iubitor ori
bucuros. Acelasi lucru e valabil si pentru situatiile in care sunteti incercat de ganduri
negative, pline de teamé sau de nerdbdare. In doar cateva secunde, incepeti s& v
simtiti pesimist, temator sau nerabdator.

Exista o anume sincronicitate care apare, clipa de clipa, intre creier si corp.
De fapt, cand incepem sa (ne) simtim asa cum gandim - din cauza permanentei
comunicari dintre creier si corp - incepem si sa gandim asa cum simtim. Creierul
monitorizeaza fara incetare felul in care se simte corpul. Pe baza raspunsului chimic
pe care il receptioneazad, acesta genereaza mai multe ganduri care produc substante
chimice corespunzatoare felului in care se simte corpul, astfel incat intai incepem sa
ne simtim asa cum gdndim si abia apoi sa gdndim asa cum ne simtim.

Ciclul gandire-simtire

Giinduri

N
L

Ganduri la nivelul creierului

+ ——» STAREDEAFI
Senzatii la nivelul corpului
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Avem mai sus relatia de naturd neurochimica dintre creier si corp. Tn timpul
producerii anumitor ganduri, creierul fabrica substante chimice care va fac sa va
simtiti exact asa cum ganditi. Odata ce simtiti asa cum ganditi, incepeti sa ganditi asa
cum simtiti. Ciclul neintrerupt creeaza o bucld de raspuns, care poarta numele de
"stare de a fi".

Ne vom ocupa mai Tn amanunt de aceasta idee pe parcursul cartii de fata,
dar luati in calcul ca gandurile au, in primul rand, legatura cu mintea (si creierul), iar
felul in care (ne) simtim are de-a face cu corpul. lata de ce, cand simtirea trupului se
aliniaza gandurilor dintr-o stare specifica a mintii, cand mintea si corpul sunt la
unison, rezultatul final il constituie ceea ce se numeste o "stare de a fi". S-ar putea,
totodata, spune ca procesul permanent de gandire si simtire si simtire si gandire
creeaza o stare de a fi care ne influenteaza realitatea.

O stare de a fi inseamna cd ne-am obisnuit cu o stare mental-emotionala, un
mod de a gandi si un fel de a simti care devin parte integranta a propriei identitati. in
acest fel descriem cine suntem prin felul in care gandim (si deci simtim) sau suntem
la un moment dat. Sunt furios. Sufdr. Sunt inspirat. Sunt nesigur. Sunt pesimist...

Dar anii de gandire intr-un anumit fel si apoi de simtire in acelasi fel si pe
urma de ganduri potrivit celor simtite (hamsterul din roata) creeaza o stare
memoratd de a fi, in care putem, cu hotarare, rosti afirmatia identitara "Eu sunt" ca
absolut. Ceea ce inseamna cd acum suntem in punctul in care ne definim cu ajutorul
acestei stdri de a fi. Gandurile ni s-au contopit cu ceea ce simtim.

Spunem, de exemplu: Am fost dintotdeauna lenes. Sunt o persoand
temdtoare. Sunt, de felul meu, nesigur de mine. Am probleme cu stima de sine. Imi
sare repede mustarul si n-am rdbdare. Nu sunt din cale-afard de destept si asa mai
departe. lar aceste feluri anume de a ne simti contribuie la formarea tuturor
trasaturilor noastre de personalitate.

Un avertisment: atunci cand felul in care (ne) simtim devine mijlocul prin
care gandim sau daca nu putem gandi la un nivel superior celui in care (ne) simtim,
nu ne vom putea schimba niciodata. Schimbarea inseamnd sa gdnditi superior felului
in care (va) simtiti. A va schimba inseamna sa actionati superior felului obisnuit de a
simti al sinelui memorat.

Ca exemplu practic, sa spunem ca e dimineata, sunteti Tn masinad, in drum
spre serviciu, si incepeti sa va ganditi la aprinsa confruntare avuta cu un coleg acum
cateva zile. Pe masura ce va trec prin cap gandurile asociate cu persoana si
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experienta respectivad, creierul incepe sa va elibereze in corp substante chimice care
circula prin organism. Foarte rapid, incepeti sa va simtiti exact asa cum gdndeati.
Adica, probabil, v-ati infuriat.

Corpul transmite un mesaj de rdspuns catre creier care suna cam asa: Da,
acum chiar mi-a sdrit tanddra. Sigur ca creierul, aflat in permanenta comunicare cu
corpul si in proces necontenit de monitorizare a ordinii chimice interne, este
influentat de schimbarea brusca a felului in care (va) simtiti, in consecinta, incepeti sa
ganditi diferit. in momentul in care incepeti s& (v) simtiti asa cum gdnditi, incepeti si
s3 va génditi asa cum (va) simtiti. ITn mod inconstient, consolidati acelasi fel de a (v&)
simti, continuand sa ganditi intr-un registru de iritare si frustrare ce va accentueaza
apoi starea de iritare si frustrare. in mod concret, ceea ce simtiti detine acum
controlul asupra a ceea ce ganditi. Corpul este cel care va dirijeaza mintea.

Pe masura perpetuarii acestui ciclu, gandurile de iritare transmit si mai
multe semnale chimice catre organism, ceea ce activeaza substantele chimice
suprarenale asociate cu sentimentul dumneavoastra de iritare. Acum va simtiti furios
si agresiv. Vi s-au nrosit obrajii, vi s-a strans stomacul si s-a facut ghem, va bubuie
capul si incep sa vi se incordeze muschii. Pe masura ce corpul dumneavoastra e
inundat de toate aceste sentimente exacerbate care 1i modifica fiziologia, cocteilul
respectiv de substante chimice activeaza un set de circuite din creier, provocandu-va
ganduri similare acestor emotii.

Acum i transmiteti telepatic colegului vreo doua vorbe scoase din cele mai
ascunse cotloane ale mintii. Reinviati cu indignare Tn minte un sir de evenimente din
trecut care va valideaza starea de disconfort, elaborand cu frenezie in minte o
scrisoare pe care ati dorit dintotdeauna s-o trimiteti si prin care sa va dezvaluiti toate
nemultumirile. Chiar inainte de-a fi ajuns la lucru, in mintea dumneavoastra ati si
trimis-o sefului. lesiti din masina ametit si aproape scos din minti, simtindu-va gata-
gata de crima. Salutare, exemplar vorbitor si umblator de furie ! Si cand va ganditi ca
toate au nceput de la un simplu gand. Tn acest moment, pare imposibil sa nutriti
ganduri elevate - iata, asadar, de ce schimbarea este atat de dificil de infaptuit.

Comunicarea ciclica dintre creier si organism are drept rezultat tendinta de a
reactiona previzibil in astfel de situatii. Se creeaza tipare ale acelorasi ganduri si
sentimente cu care v-ati obisnuit, adoptati, inconstient, comportamente automate si

va afundati in astfel de obisnuinte. lata cum "functioneaza" sinele chimic.
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Mintea controleaza corpul ? Ori corpul controleaza mintea ?
De ce este atat de greu sd va schimbati ?

Sa presupunem ca mamei i facea placere sa sufere, iar dumneavoastra, prin
indelungata observatie, v-ati dat inconstient seama ca acest tipar comportamental ii
dadea posibilitatea sa obtina anumite beneficii. S3 mai presupunem si ca ati avut
vreo cateva experiente dure n viata, care v-au facut sa suferiti destul de mult. Astfel
de amintiri inca trezesc o reactie emotionala, concentrata asupra unei anumite
persoane dintr-un loc si un moment anume din viata dumneavoastra. V-ati gandit
suficient de des la trecut si, cumva, aceste amintiri sunt usor de reinviat, poate chiar
automate. inchipuiti-vd acum ci, timp de mai mult de 20 de ani, ati exersat
permanent ciclul gandit-simtit si simtit-gandit despre suferinta.

De fapt, nici nu aveti nevoie sa va ganditi la evenimentul trecut respectiv ca
sa creati sentimentul. Pare ca nu se poate gandi sau actiona in niciun alt fel decat asa
cum simtiti dintotdeauna. Suferinta s-a memorat prin gandurile si sentimentele
recurente, cele legate de incidentul in cauza, precum si de alte evenimente din
propria viatd. Gandurile despre dumneavoastra si viata dumneavoastra tind sa fie
nuantate de sentimente de victimizare si autocompatimire. Repetarea acelorasi
ganduri si sentimente pe care le-ati cultivat timp de 20 de ani v-au conditionat
organismul sa-si aduca aminte sentimentul de suferinta fara prea multa gandire
constientd, ceea ce in prezent pare natural si normal. Si, ori de cate ori incercati sa
schimbati ceva la dumneavoastra, e ca si cum lucrurile s-ar intoarce impotriva. Va
treziti inapoi la ceea ce erati.

Ce nu stiu cei mai multi oameni este c3, atunci cand se gandesc la un
eveniment cu mare incarcatura emotionald, isi activeaza circuitele cerebrale in exact
aceeasi succesiune si dupa aceleasi tipare ca si inainte; isi stimuleaza si-si circuiteaza
creierul catre trecut, consolidand circuitele respective si transformandu-le in retele si
mai solide. Totodata, produc aceleasi substante chimice in corp si in creier (la niveluri
diferite), ca si cum si la momentul respectiv ar trece prin aceeasi experienta. Astfel
de substante chimice incep sa antreneze creierul sa memoreze, pe mai departe,
emotia n cauza. Atat rezultatele de natura chimica ale gandirii si simtirii si ale simtirii
si gandirii, precum si neuronii care se activeaza impreund, alcatuind si consolidand
acelasi circuit, conditioneaza mintea si trupul in raport cu exprimarea unui set finit de
programe automate.

Suntem capabili sa retraim iar si iar un eveniment trecut, poate si de mii de
ori in cursul unei vieti. Aceasta repetare inconstienta este cea care antreneaza

Pag69|Distruge-ti Obiceiurile Nocive



creierul sa-si aminteasca starea emotionala respectiva la fel sau chiar mai bine decat
constientul. Cand corpul isi aminteste mai bine decat constientul, cu alte cuvinte,
atunci cand corpul este mintea insdsi, aceasta este ceea ce se numeste o obisnuintd.

Psihologii afirma ca, pana pe la varsta de 35 de ani, identitatea sau
personalitatea ne este pe deplin formata, ceea ce inseamna ca aceia dintre noi care
au trecut de varsta de 35 de ani au memorat un ansamblu selectionat de
comportamente, atitudini, convingeri, reactii emotionale, obignuinte, deprinderi,
amintiri asociative, reactii i perceptii conditionate care s-au programat subconstient
in noi. Aceste programe ne dirijeaza, deoarece corpul s-a transformat in minte.

Aceasta iTnseamna ca vom avea aceleasi ganduri, (ne) vom simti la fel, vom
reactiona identic, ne vom comporta in acelasi mod, vom crede in aceleasi dogme si
vom percepe realitatea la fel. Aproximativ 95% din ceea ce suntem cam pe la mijlocul
vietii constituie o serie de programe subconstiente, devenite automate - condusul
masinii, spalatul pe dinti, mancatul peste masura in situatii de stres, ingrijorarea
pentru viitor, atitudinea critica fata de prieteni, lamentarea la adresa propriei vieti,
blamarea parintilor, lipsa de incredere in sine si persistenta in ideea unei existente
aflate sub semnul nefericirii cronice, si asta ca sa mentionam doar cateva.

Nota: Szegedy-Maszak, Marianne, "Mysteries of the Mind: Your unconscious
is making your everyday decisions", U.S. News and World Report, 28 noiembrie 2005.
Vezi Kappas, John G., Professional Hypnotism Manual, Panorama Publishing
Company, Knoxville, TN, 1999. Prima data m-am intalnit cu acest concept in anul
1981, pe cand studiam hipnoza cu John Kappas la Hypnosis Motivation Institute. Pe
vremea aceea, autorul sustinea ca subconstientul constituie 90% din continutul
mintii. Mai recent, oamenii de stiinta estimeaza ca acesta reprezinta cam 95%.
Indiferent de procent, este, oricum, foarte mult.

Deseori, nu suntem decat in aparenta treji

Odata ce corpul ia locul mintii subconstiente, este usor de vazut ca, in
situatiile in care trupul devine minte, constientul nu mai are de-a face cu
comportamentul nostru. Tn clipa in care apare un gand ori o reactie sau simtim ceva,
corpul se porneste pe pilot automat. Devenim inconstienti.

Sa luam ca exemplu o0 mama aflata la volanul unei masini, care isi duce copiii
la scoala. Cum e in stare sa se orienteze si sa se descurce n trafic, sa calmeze spirite,
sa bea cafea, sa schimbe vitezele si sa-si ajute fiul sa-si sufle nasul... si toate Tn acelasi
timp ? Foarte asemanator unui program de computer, aceste actiuni au devenit
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functii automate care se desfasoara cu mare fluiditate si usurinta. Corpul mamicii
face cu indemanare tot pentru ca a memorat, prin multa repetitie, cum sa realizeze
aceste actiuni. Nu mai constientizeaza demult nimic referitor la modul in care le face;
au devenit obisnuinta.

la sa ne gandim: 5 % din minte o constituie constientul, care are de luptat cu
restul de 95% care actioneaza programe automate subconstiente. Am memorat atat
de bine un ansamblu de comportamente, incat am devenit un tandem automat de
obisnuinte minte-corp. De fapt, cand corpul a memorat un gand, o actiune, sau un
sentiment in asemenea masura incat se transforma cu adevdrat in minte, cand
mintea se contopeste cu trupul, suntem intr-o stare de a fi, o amintire a noua insine.
Si, daca 95% din cine suntem la varsta de 35 de ani este un ansamblu de programe
involuntare, comportamente memorate si reactii emotionale, inseamna ca in
proportie de 95% din fiecare zi suntem intr-o stare de inconstienta. Nu suntem decat
n aparenta treji. Aoleu.

Asa ca cineva isi poate dori mult si bine Tn mod constient sa fie fericit,
sanatos sau liber, degeaba, daca 20 de ani de experienta ca gazda a unui sentiment
de suferinta si reluarea regulata a ciclului de substante chimice care definesc durerea
si mila i-au conditionat Tn mod subconstient corpul sa existe intr-o stare cu care s-a
obignuit. Trdim conform obisnuintei atunci cand nu mai constientizam ceea ce
gandim, ce facem sau cum (ne) simtim - am devenit inconstienti.

Cea mai mare obisnuinta de care trebuie sa ne dezvatam este aceea de a fi
noi ngine.

Cand corpul se afla la pupitrul de comanda

lata cateva ilustrari practice ale situatiei in care corpul se afla intr-o stare cu
care s-a obisnuit. Ati fost vreodata in situatia de a nu va putea aduce aminte un
numar de telefon atunci cand vreti ? Oricat ati incerca, nu va puteti aminti nici macar
trei cifre din sirul de care e nevoie ca sa dati telefonul. Si, totusi, daca puneti mana pe
receptor, veti observa cum degetele formeaza numarul. Creierul constient, care
gandeste, nu-si poate aminti numarul. Dar degetele v-au exersat aceasta actiune de
atatea ori, Tncat acum corpul stie si-si aminteste mai bine decat creierul. (Exemplul a
fost pentru cei care au ajuns la varsta de adult Thainte de aparitia apelarii rapide si a
telefoanelor celulare; poate ati patit acelasi lucru cand ati vrut sa va tastati PIN-ul la
bancomat sau ati introdus o parold de internet). Th mod similar, imi vine in minte
vremea in care lucram la sala si aveam un dulap al meu cu un lacat cu cifru. Eram atat
de obosit dupa exercitii Tncat nu-mi puteam aminti combinatia. Ma uitam la cadran,
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fncercand sa-mi aduc aminte succesiunea de cifre, iar acestea se incapatanau sa nu
apara. Si totusi, cand incepeam sa rotesc cadranul, combinatia Tmi rasarea ca prin
minune in minte. Din nou, asa ceva e posibil pentru ca am exersat atat de mult, incat
corpurile noastre stiu mai bine decat constientul. Corpul ia, subconstient, locul mintii.
Sa nu uitam cad 95% din ceea ce devenim pana la varsta de 35 de ani se regdseste in
acelasi sistem subcongtient al memoriei, in care corpul actioneaza automat un set
programat de comportamente si reactii emotionale; cu alte cuvinte, corpul este la
pupitrul de comanda.

Cand servitorul ia locul stapanului

Adevérul este c3 trupul este servitorul mintii. in consecinta, dac trupul s-a
transformat in minte, servitorul s-a transformat in stapan, iar fostul stapan
(constientul) a adormit. Mintea poate crede ca detine in continuare controlul, dar
corpul influenteaza luarea unor decizii care corespund emotiilor memorate.

Si-acum, sa zicem ca mintea vrea sa recapete controlul. Ce credeti ca va
spune corpul ?

Pe unde-ai umblat ? Du-te inapoi la culcare. Am aranjat eu lucrurile aici. Tu
n-ai nici vointa, nici tenacitatea si nici constienta sd faci tot ce-am fdcut eu tot timpul
dsta, de cdnd tu imi urmezi inconstient comenzile. in timp, am reusit chiar sd-mi
modific niste zone receptoare ca sd te slujesc mai bine. Tu credeai cd frdiele sunt la
tine in mand, cdnd, de fapt, eu te influentam tot timpul si te indemnam sd iei toate
deciziile pe care le simt eu in mod obisnuit c-ar fi corecte.

lar cand cele 5 procente care reprezinta constientul se opun celor 95 care
actioneaza programe automate, cele 95 au un caracter atat de reflex, incat e suficient
un singur gand hoinar ori un singur stimul din mediu pentru ca programul automat sa
se declanseze din nou. Si-atunci ne intoarcem tot la noi, cei de dinainte, gandind
aceleasi ganduri, actionand in acelasi fel, dar asteptdnd sd ne apard ceva neobisnuit
in viata.

Momentul in care incercam sa recastigam controlul este si cel in care corpul
semnaleaza creierului sa inceapa sa ne convinga sa nu actionam conform obiectivelor
noastre constiente. Vociferarile noastre interne vin insotite de o armata de motive
pentru a ne convinge sa nu incercam sa facem nimic diferit decat de obicei, sa nu ne
eliberam de starea de a fi cu care ne-am obisnuit. Va face apel la toate slabiciunile
noastre, pe care le cunoaste si le cultiva, si ni le va azvarli in fata, una dupa alta.
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n mintea noastra, construim tot felul de scenarii apocaliptice, astfel incat s
nu fim nevoiti sa ne ridicam deasupra simtamintelor obisnuite, pentru ca, atunci cand
incercam sa intrerupem ordinea chimicad interna pe care ne-am transformat-o singuri
in asemenea masura incat a devenit o a doua natura, corpul intrd intr-o stare haotica.
Pare aproape imposibil sa rezisti acestei cicaleli interne, astfel incat, de nenumarate
ori, cedam.

Patrundeti in subconstient ca sa-l schimbati

Mintea subconstienta nu stie decat ce ati programat-o sa faca. Vi s-a
intamplat vreodata sa stati concentrat la laptop si sa lucrati si, dintr-odata,
computerul sa porneasca programe automate asupra carora nu aveti niciun fel de
control ? Cand incercati sa va folositi constientul ca sa opriti programele automate,
subconstiente, stocate in corp, e ca si cum ati striga la un computer scapat de sub
control, care a activat mai multe programe si pe ecranul caruia tot apar ferestre care
va bulverseaza. Hei ! Potoleste-te ! Computerul nici macar nu va inregistra informatia,
ci o va tine in continuare tot asa, pana nu se intervine cumva, pana nu intrati in
sistemul lui de operare si schimbati niste setari.

Din aceastd carte veti afla cum sa patrundeti in subconstient si sa-l
reprogramati cu un set nou de strategii. intr-adevar, va trebui s va dezvétati sau sd
demontati circuitele, vechiul dumneavoastra mod de a gandi si a simti, si apoi sa
reinvdtati ori sa va faceti alte circuite n creier, cu alte tipare de gandire si simtire,
pornind de la cine vreti sa fiti. Cand va conditionati corpul in raport cu o minte noua,
cele doud nu mai actioneaza antagonic, ci lucreaza in armonie. Acesta este pragul de
transformare... de creatie personala.

Vinovat pana la proba contrarie

Haideti sa facem apel la o situatie din viata reala pentru a evidentia ce se
intdmpla cand ne hotaram sa ne eliberam de o stare emotionalda memorata si sd ne
transformam mintea - cred ca ne putem cu totii raporta la o stare comuna de a fi:
vina. O voi folosi, asadar, ca sa ilustrez in termeni practici in ce fel anume acest ciclu
de gandire si simtire lucreaza impotriva noastra. Apoi, vom identifica cateva dintre
eforturile pe care sistemul minte-trup le va intreprinde ca sa pastreze controlul si
starea negativa de a fi.

Tnchipuiti-va ¢ va simtiti deseori vinovat de un lucru sau altul. Daci este
ceva care scartaie intr-o relatie, o simpla comunicare defectuoasa, cineva care Tsi
varsa nervii pe nedrept sau mai stiu eu ce, sfarsiti prin a lua vina asupra
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dumneavoastra si va simtiti prost. inchipuiti-vé cd sunteti unul dintre cei care spun
sau gandesc frecvent: A fost vina mea.

Dupa 20 de ani de cand va inoculati acelasi mesaj, va simtiti vinovat din
orice si aveti automat ganduri de vinovatie. V-ati creat singur un mediu propice
acestui sentiment. Au fost si alti factori care au contribuit la aceasta stare, dar,
pentru moment, sa ne concentram asupra notiunii referitoare la felul in care
gandirea si simtirea v-au creat o anumita stare de a fi si un mediu aferent.

De fiecare datd cand aveti ganduri de vinovatie, semnalati corpului sa
produca substantele chimice specifice ce alcatuiesc sentimentul de vinovatie. Ati
facut-o de atatea ori, incat celulele va Tnoata intr-o mare de substante de vinovatie.

Zonele receptoare de pe celule se adapteaza astfel incat sa primeasca si sa
prelucreze aceasta expresie chimica specifica de vinovatie. Cantitatea enorma de
vinovatie care scalda celulele incepe sa li se para normala si, in cele din urma, ceea ce
corpul percepe ca fiind normal incepe sa fie resimtit si ca o sursa de placere. E ca
atunci cand traiti de-o viata langa un aeroport - va obisnuiti atat de tare cu zgomotul,
ca nu mai constientizati ca-l auziti decat atunci cand zboara vreun avion mai jos ca de
obicei, iar zgomotul produs de motoare este atat de puternic incat va atrage atentia.
Acelasi lucru se petrece si cu celulele noastre. Ca urmare, se desensibilizeaza cu
adevarat la chimismul sentimentului de vinovatie; ca sa se declanseze din nou data
viitoare, vor avea nevoie de o emotie mai puternica, mai plina de forta - un prag
superior de stimulare. lar cand "valul" acela mai puternic de substante chimice care
definesc vinovatia atrage atentia corpului, celulele "ciulesc urechile" la stimulul
respectiv, asemanator efectului primei cesti de indoneziana asupra amatorului de
cafea.

lar cand fiecare celuld se divizeaza la sfarsitul vietii ei, dand nastere unei
celule-fiice, zonele receptoare de pe suprafata noii celule vor avea nevoie de un nivel
superior de vina ca sa se declanseze. Acum, ca sa se simta viu, organismul cere un
flux emotional mai puternic de sentimente. V-ati transformat singur intr-un
dependent de vina.

Cand ceva nu merge sau e anapoda in viata, presupuneti in mod automat ca
dumneavoastra sunteti cel vinovat. Dar acum asa ceva vi se pare normal. Nici macar
nu mai e nevoie sa va ganditi ca va simtiti vinovat - sunteti asa, pur si simplu. Nu
numai cd mintea nu constientizeaza cum va exprimati starea de vinovatie prin
lucrurile pe care le spuneti si le faceti, ci si corpul vrea sa simta nivelul de vinovatie cu
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care s-a obisnuit, pentru c3 asa l-ati antrenat. in cea mai mare parte a timpului ati
devenit inconstient vinovat - corpul a devenit mintea vinovatiei.

Numai atunci cand, sa spunem, un prieten va atrage atentia cd nu era
nevoie sa va scuzati in fata casierului de la magazin pentru ca v-a dat restul gresit, va
dati seama catad influenta are acest aspect al propriei personalitati. S3 zicem ca acesta
activeaza unul dintre acele momente de revelatie, o epifanie, cand ganditi: Are
dreptate. De ce oare imi cer tot timpul scuze ? De ce md simt responsabil pentru toate
greselile altora ? Dupa ce reflectati asupra istoricului de permanentd "asumare a
vinovatiei", va spuneti: De azi n-o sd mai iau vina asupra mea si nu voi mai cauta
scuze pentru greselile celorlalti. O s md schimb.

Ca urmare a acestei decizii, veti renunta la gandurile care produc aceleasi
sentimente si invers. Si daca ezitati, ati facut un legdmant cu dumneavoastra insiva sa
va stapaniti si sa va aduceti aminte ce va propuseserati. Trec doua ore si sunteti
realmente multumit de dumneavoastra insiva. Va ziceti: Super, chestia asta chiar
functioneazad.

Din pacate, celulele din organism nu se simt chiar asa de bine. Cu anii, le-ati
antrenat sd ceara mai multe molecule de emotie (vina, in cazul acesta), ca sa le
satisfaca necesitatile chimice. V-ati antrenat organismul sa traiasca in conformitate
cu o continuitate chimica memorata, careia acum fi puneti punct insa, negandu-i
necesitatea chimica si mergand in contra programelor sale subconstiente.

Corpul devine dependent de vina sau de oricare altd emotie in acelasi mod
in care ar deveni dependent de droguri (Sapolsky, Robert M., Why Zebras Don’t Get
Ulcers, Henry Hoit and Company, New York, 2004. Sapolsky este un expert renumit in
domeniul stresului si al efectelor acestuia asupra creierului si organismului). La
inceput nu aveti nevoie decat de o cantitate mica de emotie/drog ca sa-l simtiti, dar
pe urma organismul se desensibilizeaza, iar celulele cer din ce in ce mai mult, numai
pentru a se simti la fel din nou. incercarea de a v& transforma tiparul emotional
seamana cu experimentarea sevrajului.

Odata ce celulele nu-si mai primesc semnalele obisnuite de vinovatie de la
creier, incep sa exprime ingrijorare. inainte, corpul si mintea conlucrau in vederea
producerii acelei stari de a fi numite vinad; acum ati incetat sa ganditi-simtiti si sa
simtiti-ganditi in acelasi mod. Ceea ce va propuneti este sa produceti ganduri mai
pozitive, dar corpul este inca turat sa produca sentimente de vina bazate pe ganduri
de vinovatie.
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Sa ne inchipuim acest lucru ca un fel de linie de montaj de Tnalta
specializare. Creierul v-a programat corpul sa se astepte la un rol potrivit acestei linii
mai complexe. Dintr-odata, ii transmiteti sd indeplineasca un alt rol, care nu se
potriveste Tn spatiul in care vechiul rol, cel de vinovdtie, se potrivea altadata. Se
activeaza o alarma si intreaga operatiune bate pasul pe loc.

Celulele organismului trag intotdeauna cu coada ochiului la ce se intampla in
creier si in minte - corpul dumneavoastra este cel mai bun cititor de ganduri din cate
exista. Asa ca isi inceteazad toate activitatea, isi ridica ochii catre creier si gandesc.

Ce faci tu, acolo sus ? Ne-ai batut la cap sd fim vinovate, iar noi ti-am urmat,
cu credintd, ani de zile, ordinele. Am memorat subconstient un program de vinovdtie
dat de gdndurile si sentimentele repetitive. Ne-am modificat zonele receptoare ca sd
oglindeascd ce gdndeai, ne-am schimbat chimismul ca sa poti simti automat
vinovdtia. Ti-am intretinut ordinea chimicd internd, independent de conditiile externe
din viatd. Ne-am obisnuit atdt de tare cu aceeasi ordine chimicd, incdt noua ta stare
de a fi ne dd o stare de disconfort, ne face sd ne simtim neobisnuit. Ce vrem noi e
obisnuitul, previzibilul si ce simtim noi ca fiind natural. Si, dintr-odatd, ti-ai pus in cap
sd te schimbi ? Asa ceva nu putem accepta !

Asadar, celulele se strang laolalta si spun: Hai sd-i trimitem creierului un
mesaj de protest. Dar trebuie s-o ludm pe ocolite, pentru cd vrem sd simtd cd el este
rdspunzdtor de gdndurile astea si sd nu-si dea seama cd vin de la noi. lata, deci,
celulele care trimit acum un mesaj cu mentiunea URGENT chiar pe maduva spinarii,
in sus, catre suprafata creierului ganditor. Eu denumesc acest demers "pista de
viteza", pentru cd mesajul se duce direct la sistemul nervos central in doar cateva
secunde.

n timp ce se petrec toate acestea, chimismul organismului - substantele
chimice care definesc sentimentul de vinovatie - se situeaza la un nivel inferior,
deoarece nu mai ganditi si nu mai simtiti la fel. Dar scaderea respectiva nu trece
neobservata. Un termostat aflat in creier, care se numeste hipotalamus, transmite un
mesaj de alarma cu urmatorul continut: Valorile chimice scad. Trebuie sG mdrim
productia !

Hipotalamusul semnaleaza, asadar, creierului ganditor sa revina la vechile
sale obiceiuri. Aceasta este "pista lenta", pentru ca substantelor chimice le ia mai
mult timp sa circule prin fluxul de sdnge. Organismul vrea sa reveniti la sinele chimic
memorat, asa ca va influenteaza sa ganditi in felul obisnuit, de rutina.
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Aceste reactii celulare de tip "pistd de viteza" si "pista lenta" se petrec
simultan. Si, cand va dezmeticiti, incepe sa va sune in cap murmurul unor ganduri de
genul: Esti prea obosit astdzi. Poti incepe de mdine. Mdine e o zi mai potrivitd. Zdu
asa, poti s-o faci mai térziu. Si, preferatul meu: Pur si simplu nu mi se pare in ordine.

Daca nici asta nu functioneaza, se recurge la cel de-al doilea atac pe furis.
Corpul vrea sa detind din nou controlul, asa cd incepe sa va sacaie un pic: E in ordine
sd nu te simti prea bine acum. Tatdl tdu e de vind. Nu-ti pare rdu pentru ce-ai fdacut in
trecut ? Cd tot veni vorba, ia sd analizdm trecutul ca sd vedem de ce esti asa cum esti.
Uitd-te la tine - esti varzd, un ratat demn de mild si slab. Ai esuat in viatd. N-ai sd te
schimbi niciodatd. Semeni prea mult cu mama. De ce nu renunti, pur si simplu ?
"Afurisindu-va" in continuare, corpul momeste mintea sa se intoarca la starea
memorata inconstient. Din punct de vedere rational, un asemenea demers e absurd.

Dar, in mod evident, la un anume nivel, aceasta stare de suferintad creeaza placere.

Tn momentul in care ne aplecidm urechea la astfel de vociferari, cind didm
crezare acestor ganduri si le raspundem cu aceleasi sentimente cu care ne-am
obisnuit, in minte se instaleaza un fel de amnezie, iar noi dam uitarii ce dorisem sa
facem la inceput. Amuzant este faptul ca incepem sa credem cu adevarat ce-i
sopteste corpul creierului sa ne spuna. Ne scufundam fnapoi in programul automat si
ne reintoarcem la vechiul sine.

Oricare dintre noi se poate regasi in acest mic scenariu. Nu diferad cu nimic
de niciun alt obicei de care am incercat sa scapam. Indiferent daca suntem
dependenti de fumat, de ciocolatd, alcool, cumparaturi sau jocuri ori ne roadem
unghiile, in momentul in care renuntam la actiunea cu care ne-am obisnuit, intre
corp si creier se isca haosul. Gandurile ni se identifica intim cu senzatia pe care am
avea-o daca am trai aceasta pasuire. Cand cedam in fata propriilor pofte, producem
n continuare aceleasi rezultate de viata, pentru ca mintea si corpul sunt in opozitie.
Ceea ce simtim actioneaza impotriva a ceea ce gandim si, daca organismul s-a
transformat in minte, vom cadea mereu prada felului in care ne simtim.

Atat timp cat folosim ca barometru sentimentele cu care ne-am obisnuit, ca
raspuns la eforturile noastre de schimbare, ne vom convinge intotdeauna sa
renuntam la ceva maret. Nu vom fi niciodata capabili sa nutrim ganduri superioare
mediului nostru intern. Nu vom fi niciodata in stare sa vedem o lume de rezultate
posibile, altele decat cele negative din propriul trecut. lata ce putere au gandurile si
sentimentele asupra noastra.
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Mana de ajutor e doar la un gand distanta

Urmatorul pas in demersul de a ne dezobisnui de a fi noi insine este sa
intelegem cat este de important sa reusim sa determinam mintea si corpul sa
conlucreze si sa intrerupem continuitatea chimica a starii noastre de vinovatie, jena,
enervare, deprimare. Nu e usor sa rezistati poruncii organismului de a reinstaura
acea veche ordine nesanatoasa, dar aveti la dispozitie o mana de ajutor, care nu e
decat la un gand departare.

Veti afla in paginile care urmeaza ca, in vederea infaptuirii unei schimbari
adevdrate, este esential sa "de-memorati" o emotie care face parte integranta din
propria personalitate, pentru ca apoi sa va reconditionati organismul in raport cu o
minte noua.

Este usor sa va pierdeti speranta cand va dati seama ca mecanismul chimic
al propriilor emotii v-a obisnuit corpul cu o anumita stare de a fi, care e, de mult prea
multe ori, un produs al furiei, geloziei, resentimentelor, tristetii si asa mai departe. Tn
definitiv, am afirmat ca aceste programe, aceste inclinatii, ne sunt adanc ingropate in
subconstient.

Vestea cea buna este ca putem deveni, in mod voit, constienti de astfel de
tendinte. Ma voi ocupa mai mult de acest concept in paginile care urmeaza. Pentru
moment, sper ca puteti accepta faptul ca, pentru a va transforma personalitatea,
trebuie sa va modificati starea de a fi, care este intim legata de sentimentele pe care
le-ati memorat. Exact asa cum emotiile negative pot deveni incorporate in sistemul
de operare al propriului subconstient, tot asa se poate intampla si cu cele pozitive.

Gandirea pozitiva congtienta nu poate, in sine, depasi sentimentele
negative subconstiente

La un moment dat n viata, am facut cu totii - si cu toata convingerea - o
astfel de afirmatie: Vreau sd fiu fericit ! Dar, pana in momentul in care corpul este
instruit diferit, va exprima in continuare programele de vinovatie, tristete sau
anxietate de care vorbeam. Mintea constienta, ratiunea, poate gandi ca doreste
bucurie, dar corpul e programat de ani de zile sa simta altfel. Stam cocotati pe o lada
si peroram despre schimbare spre binele propriei persoane, dar, la nivel visceral, nu
parem a reusi sa simtim adevarata fericire, iar motivul e ca mintea si corpul nu
lucreaza impreuna. Constientul vrea una, iar organismul alta.
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Daca de ani de zile sunteti devotat sentimentelor negative, acestea au creat
o stare automata de a fi. S-ar putea spune ca sunteti nefericit subconstient, nu ?
Organismul v-a fost conditionat cu starea de negativitate si stie cum sa fie nefericit
mult mai bine decat stie congtientul starea de fericire. Nici macar nu e nevoie sa va
ganditi cum ar trebui sa fiti pesimist. Stiti, pur si simplu, ca asa sunteti. Cum poate
constientul sa controleze aceasta atitudine din tandemul subconstient minte-trup ?

Unii sustin ca "gandirea pozitiva" constituie raspunsul. Vreau sa clarific
faptul ca, in sine, gandirea pozitiva nu da niciodata rezultate. Multi oameni care
pretind cd gandesc pozitiv au simtit negativ toata viata lor, iar acum incearca sa
gandeasca pozitiv. Se gasesc intr-o stare polarizatd, in care incearcd sa gandeasca
intr-un fel pentru a suprima ceea ce simteau pe dinauntru. La nivelul constientului,
gdndesc intr-un fel, dar, in fapt, sunt opusul. Cdnd mintea si corpul se plaseazd pe
pozitii contrare, schimbarea nu se va produce niciodatd.

Sentimentele memorate ne limiteaza la re-crearea trecutului

Prin definitie, emotiile constituie produsul final al experientelor trecute de
viatd. Cand sunteti in miezul unei experiente, creierul primeste informatie vitala de la
mediul exterior prin cele cinci canale senzoriale diferite (vaz, miros, auz, gust si
pipait). Pe masura ce cumulul de informatie de natura senzoriala ajunge la creier si
este supus prelucrarii, circuite de neuroni se organizeaza in tipare specifice, care
redau evenimentul extern. in momentul in care celulele nervoase respective se asazd
la locul lor in sirag, creierul elibereaza substante chimice. Aceste substante chimice
poarta numele de "emotie" sau "sentiment". (in cartea de fata, termenul sentimente
este folosit alternativ cu cel de emotii, pentru ca sunt destul de aproape de
intelegerea noastra).

Cand emotiile respective incep sa va inunde chimic organismul, veti
descoperi ca vi s-a modificat ordinea interna (ganditi si simtiti altfel decat cu cateva
clipe inainte). Tn mod firesc, atunci cdnd observati aceasta schimbare de stare
interna, veti fi atent la ce sau cine anume din mediul exterior a determinat
schimbarea in cauza. Cand va dati seama ce anume din universul exterior s-a aflat la
originea schimbarii din lumea dumneavoastra interioara, evenimentul in si prin sine
se numeste amintire. Din punct de vedere neurologic si chimic, codificati aceasta
informatie de mediu n creier si in organism. Astfel, experientele pot fi evocate mai
bine pentru ca va aduceti aminte ce-ati simtit in momentul in care s-au petrecut -
sentimentele si emotiile constituie o inregistrare chimica a experientelor trecute.
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De exemplu, soseste seful in evaluare. Observati imediat ca e rosu la fata,
chiar iritat. Cand incepe sa vorbeasca pe ton foarte ridicat, simtiti cd respiratia i
miroase a usturoi. V3 acuza ca ii subminati autoritatea in fata altor angajati si va
spune ca v-a "sarit" la promovare, moment in care simtiti ca va ia tremuratul, va lasa
genunchii si vi se face greata, iar inima v-o ia la goana. Sunteti speriat si va simtiti
tradat si furios. Toatd informatia senzoriald cumulativa - tot ce mirositi, vedeti, pipaiti
si auziti va modifica starea interioara. Asociati experienta exterioarad cu o schimbare a
ceea ce simtiti pe dinduntru, ceea ce vd marcheaza emotional.

Va duceti acasa si revedeti mereu in minte aceastd experientd. De fiecare
data va amintiti de privirea acuzatoare, intimidanta, de pe chipul sefului, cum tipa la
dumneavoastra, ce spunea si chiar cum mirosea. Pe urma va simtiti din nou coplesit
de frica si manie; in creierul si in corpul dumneavoastra se produce acelasi schimb
chimic, ca si cum toata scena s-ar petrece din nou. Pentru ca trupul va crede ca
trdieste iar acelasi eveniment, il conditionati sa traiasca in trecut.

Sa ne continuam analiza. Considerati ca propriul corp este mintea
inconstienta sau un slujitor obiectiv care primeste ordine de la constient. Este atat de
obiectiv, incat nu-si da seama de diferenta dintre emotiile create de experiente din
lumea exterioarad si cele confectionate in universul interior, doar pe calea gandului.
Pentru corp, acestea sunt acelasi lucru.

Ce se intampla daca acest ciclu de ganduri si sentimente ca ati fost tradat se
perpetueaza ani la rand ? Daca va tot intoarceti la experienta avuta cu seful si retraiti
toata ziua sentimentele acelea cu care v-ati obisnuit, nu faceti decat sa transmiteti
necontenit catre corp semnale prin sentimente de natura chimica, pe care acesta le
asociaza cu trecutul. Aceasta continuitate de ordin chimic pacaleste corpul si-l face sa
creada ca retrdieste trecutul, astfel incat continua sa resimta aceeasi experienta
emotionald. Cand gandurile si sentimentele memorate forteaza, in mod constant,
corpul sa "fie" in trecut, am putea spune ca trupul se transforma in amintire a
trecutului.

Daca aceste sentimente memorate de tradare v-au dirijat gandurile de ani
intregi, atunci corpul v-a trait in trecut 24 de ore pe zi, timp de 7 zile pe saptamana si
52 de saptamani pe an. Cu timpul, corpul v-a devenit ancorat in trecut.

Stiti ca, atunci cand re-creati in mod repetat aceleasi emotii pana nu mai
puteti gandi superior felului in care (va) simtiti, sentimentele v-au devenit mijlocul
prin care ganditi. Si, dat fiind faptul ca felul in care (vad) simtiti este o inregistrare a
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experientelor anterioare, ganditi in trecut. Si, conform legii cuantice, creati si mai
mult trecut.

n concluzie: cei mai multi dintre noi traiesc in trecut si opun rezistent3 vietii
intr-un nou viitor. De ce ? Corpul este atat de obisnuit sa memoreze inregistrarile
chimice ale experientelor noastre trecute incat se ataseaza de emotiile respective.
ntr-un sens foarte real, devenim dependenti de aceste sentimente cu care ne-am
obisnuit. Astfel incat, atunci cand vrem sa privim catre viitor si visdm la aparitia de
noi privelisti si perspective indraznete in propria realitate nu prea departata, corpul,
a carui moneda de schimb o constituie sentimentele, opune rezistenta la
transformarea subitd in directia respectiva.

Realizarea acestei schimbari radicale este marele efort al schimbarii
personale. Atatia oameni se straduiesc sa-si creeze o noua soarta, dar isi dau seama
ca sunt incapabili sa depdseasca amintirea trecuta a ceea ce simt ei ca sunt. Chiar
daca tanjim dupa aventuri nestiute si visam la noi posibilitati care ne asteapta in
viitor, parem a fi constransi sa ne intoarcem in trecut.

Sentimentele si emotiile nu sunt rele. Acestea constituie produsul final al
experientei. Dar, daca le retrdim mereu pe aceleasi, nu ne putem astepta la nicio
experientd noud. N-ati cunoscut oameni care par necontenit sa vorbeasca de
"vremurile bune de altadata" ? Ceea ce vor ei sa spuna, de fapt, este: in viata mea nu
se mai intGmpld nimic nou care sd-mi stimuleze simtirea; de aceea va trebui sd md
reafirm pornind de la cGteva momente de glorie din trecut. Daca credem ca gandurile
noastre au ceva de-a face cu propriul destin, atunci, in calitate de creatori, cei mai
multi dintre noi nu fac decat sa se invarta in cerc.

Controlul asupra mediului intern: mitul genetic

Pana la acest moment, discutia asupra legaturii dintre modelul cuantic al
realitatii si schimbare s-a concentrat in special asupra emotiilor noastre, a creierului
si a corpului. Am observat ca depasirea gandurilor si sentimentelor recurente pe care
le memoreaza corpul reprezinta un demers obligatoriu dacd vrem sa scapam de
obisnuinta de a fi noi Tnsine.

Un alt aspect major al renuntarii la aceasta obisnuinta are de-a face cu
sanatatea noastra fizica. Aspectele legate de sanatate se situeaza, cu siguranta,
foarte sus in ierarhia lucrurilor pe care majoritatea vrea sa le schimbe Tn viata. Si,
cand vine vorba despre ce am dori sa schimbam in legatura cu propria sanatate,
exista un ansamblu de dogme pe care va trebui sa le analizam si sa le demitizam -
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mitul cd genele genereaza boala si aberatia determinismului genetic. Vom arunca o
privire si asupra unei teorii stiintifice de care se poate sa nu mai fi auzit, si anume
epigenetica, un control al genelor dinspre exteriorul celulei ori, mai precis, studiul
modificarilor functionale ale genei, care se petrece fara o modificare a secventei ADN
(Dawson, Church, The Genie in Your Genes. Epigenetic Medicine and the New Biology
ofintention, Elite Books, Santa Rosa, 2007).

Exact asa cum, asemenea fiicei mele, ne sta in putere sa cream experiente
noi pentru propria viata, tot asa putem si prelua controlul asupra unei parti foarte
importante din viata - ceea ce considerdam de obicei a fi destinul nostru genetic. Pe
masura ce avansam, veti observa cat sunt de importante informatiile despre propriile
gene si despre ce anume le transmite semnale ca sa se exprime sau nu, pentru a
putea intelege de ce e important sa va schimbati pornind dinduntru spre exterior.

Pe vremuri, stiinta sustinea ca genele erau raspunzatoare de majoritatea
bolilor. Apoi, acum vreo douazeci de ani, comunitatea stiintifica mentiona in trecere
ca se inselase, anuntand ca mediul, prin actiunea sa de activare sau dezactivare a
anumitor gene, este factorul cu cea mai mare influenta in producerea bolii. Acum
stim ca mai putin de 5% din toate bolile prezentului (sindromul Tay-Sachs si boala
Huntington, de exemplu) isi au radacina n tulburari de gena unica, in timp ce 95% din
numarul total al bolilor au legatura cu optiunile de stil de viata, cu stresul cronic si
factorii toxici din mediu (Lipton, Bruce, The Biology ofBelief, Hay House, Carlsbad,
2009).

Si totusi, factorii de mediu extern nu constituie decat o parte a tabloului.
Care este explicatia faptului ca doi oameni pot fi expusi acelorasi conditii toxice de
mediu si doar unul se imbolnaveste si celdlalt nu ? Cum se intampla c3, la persoanele
care sufera de tulburare de personalitate multipla, una dintre personalitati manifesta
alergie severa la un anumit alergen, iar alta personalitate a aceluiasi trup poate fi
imuna la acelasi antigen sau stimul ? De ce oare, in conditiile Tn care cea mai mare
parte a personalului din sdanatate este expusa zilnic germenilor patogeni, doctorii si
ceilalti membri ai comunitatii medicale nu sunt intr-o permanenta stare de boala ?

La cele de mai sus se adauga si nenumaratele studii de caz efectuate asupra
unor gemeni identici (care Tmpartasesc aceleasi gene) si care demonstreaza ca
experientele acestora in ceea ce priveste sanatatea si longevitatea au fost foarte
diferite. De exemplu, daca in istoricul lor familial comun aparea o anumita boald, au
fost frecvente cazurile in care boala s-a manifestat la unul, dar nu si la celalalt.
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Aceleasi gene, rezultate diferite (Rabinoff, Michael, Ending the Tobacco Holocaust,
Elite Books, Santa Rosa, 2007).

n toate aceste cazuri, e posibil ca persoana care isi pastreazd sinatatea s3
dispuna de o ordine vitala interna atat de coerenta, de echilibrata, incat, chiar siin
conditii de expunere a corpului la aceleasi conditii periculoase de mediu, mediul
exterior sa nu aiba nicio influenta asupra expresiei genetice, sa nu transmita semnale
catre gene si sa declanseze boala ?

Este adevarat ca mediul extern ne influenteaza mediul intern. Cu toate
acestea, daca ne-am schimba starea de a fi, am putea depasi efectele unui mediu
stresant sau toxic astfel incat sa nu se activeze anumite gene ? Conditiile de mediu
extern s-ar putea sa nu poata fi controlate in totalitate, dar, cu siguranta, avem un
cuvant de spus in controlarea propriului mediu intern.

Genele: amintiri ale mediului din trecut

Pentru a explica felul in care ne putem controla mediul intern, e nevoie sa va
vorbesc un pic despre gene, care se manifesta in corp atunci cand celulele produc
diferite proteine, caramizile vietii.

Corpul este o uzina producatoare de proteine. Celulele musculare produc
proteine musculare numite actina si miozina, celulele pielii produc proteine cutanate
care poarta numele de colagen si elastin, iar celulele stomacale produc proteine
stomacale denumite enzime. Majoritatea celulelor din corp produc proteine, iar
genele constituie felul in care le producem. Exprimam anumite gene pe calea
anumitor celule care produc anumite proteine.

Majoritatea organismelor se adapteaza la conditiile specifice de mediu prin
modificari genetice progresive. De exemplu, un organism care se confrunta cu
conditii dure de mediu precum temperaturi extreme, pradatori periculosi, prada cu
mobilitate rapida, deplasari cu efect devastator ale unor mase de aer, curenti
puternici si asa mai departe este fortat sa depaseasca conditiile potrivnice ale lumii in
care trdieste ca sa supravietuiasca. Pe masura ce organismele inregistreaza
experientele respective si le stocheaza in circuitele din creier si emotiile din trup,
acestea se transforma cu timpul. Daca prada pe care o fugaresc leii alearga mai
repede decat ei, atunci, reluand Tn mod activ aceeasi experientad timp de generatii,
acestora li se vor lungi picioarele, li se vor ascuti dintii, iar inima li se va mari. Toate
aceste transformari constituie rezultatul activitatii genelor in ceea ce priveste
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producerea de proteine care modifica organismul in vederea adaptarii la propriul
mediu.

Sa ramanem in lumea animala ca sa analizam cum functioneaza cele de mai
sus in domeniul adaptarii sau evolutiei. Sa presupunem ca un grup de mamifere a
migrat catre un mediu in care temperaturile variau intre -26 si 44 grade Celsius. Dupa
multe generatii in care au trdit in conditii de frig extrem, genele respectivelor animale
vor fi, in cele din urma, determinate sa fabrice o noua proteina, care sa duca la
producerea unor cantitati mai mari de 1ana si la ingrosarea firului acesteia (parul si
lana sunt proteine).

Numeroase specii de insecte si-au dezvoltat capacitatea de camuflare. Cele
care trdiesc in copaci sau alt tip de frunzis s-au adaptat pentru a semana cu
ramurelele sau tepii, ceea ce le permite sa nu fie observate de pasari. Cameleonul
este probabil cel mai cunoscut dintre animalele care se camufleaza, capacitatile
acestuia de schimbare a culorii datorandu-se expresiei de proteine. In aceste
procese, genele codeaza conditiile de mediu extern. Si asta inseamna evolutie, nu ?

Epigenetica sugereaza ca putem transmite semnale catre gene ca sa ne
rescriem viitorul

Genele noastre sunt la fel de maleabile ca si creierul. Cele mai recente
cercetari In domeniul geneticii arata faptul ca la diferite momente se activeaza gene
diferite - se afla permanent in flux si sub permanenta influenta. Exista gene
dependente de experientad, activate in caz de crestere, vindecare sau invatare, asa
cum exista si gene care depind de comportament/stare, influentate in situatii
stresante, excitare emotionala sau vis (Dawson, Church, The Genie in Your Genes.
Epigenetic Medicine and the New Biology ofintention, Elite Books, Santa Rosa, 2007).

Una dintre cele mai active zone de cercetare in zilele noastre este
epigenetica (termen care, literal, inseamna "deasupra geneticii"), care studiaza
controlul exercitat de mediu asupra activitatii genice. Modelul epigenetic il
contrazice pe cel genetic conventional, conform caruia ADN-ul controleaza intreaga
viata, iar expresia genetica in totalitatea acesteia se desfasoara in interiorul celulei.
Aceasta perceptie invechita ne sortea un viitor previzibil, in care destinul cadea prada
mostenirii genetice, iar intreaga viata celulara era predeterminata, ca o "stafie

mecanica" automata.

Modificarile epigenetice se pot, de fapt, transmite generatiilor viitoare. Dar
cum se transmit in situatia in care codul ADN ramane acelasi ?

Pag84|Distruge-ti Obiceiurile Nocive



Desi gasirea unei explicatii stiintifice nu intra in rostul acestei carti, voi folosi
totusi o analogie. Haideti sa facem o comparatie intre o secventa genetica si un plan
de constructie. Sa ne inchipuim ca incepem cu un plan de casa, pe care il scanam si il
salvam in computer. Apoi, cu programul Photoshop, ii putem modifica aspectul pe
spatiul de lucru, schimband numarul de caracteristici, fara a modifica planul in sine.
Am putea, de exemplu, schimba unele variabile precum culoarea, dimensiunea,
scara, volumul, materialele si asa mai departe. Mii de oameni (care reprezinta
variabilele de mediu) ar putea genera imagini diferite, care ar fi insa toate expresii ale
aceluiasi plan.

Epigenetica ne permite sa reflectdam mai profund asupra schimbarii.
Schimbarea de paradigma petrecuta odata cu aparitia epigeneticii ne ofera libertatea
de optiune in ceea ce priveste activarea propriei activitati genice si modificarea
destinului genetic personal. De dragul exemplificarii si al simplificarii, de fiecare data
cand ma voi referi la stimularea unei gene prin manifestarea ei in diferite moduri, voi
folosi termenul de "activare". De fapt, genele nu pot fi stimulate sau inhibate,
acestea fiind activate de semnale chimice, manifestandu-se prin producerea de
diferite proteine.

Schimbandu-ne felul in care gandim, simtim, reactionam emotional si ne
comportam (ca in cazul optarii, de exemplu, pentru niste alternative mai sandtoase
de viata in ceea ce priveste alimentatia si nivelul de stres), transmitem celulelor noi
semnale, iar acestea fabrica noi proteine, fara a modifica planul genetic de
constructie. Astfel, Tn conditiile in care codul ADN ramane neschimbat, in momentul
n care o celuld e activata altfel de o informatie noua, aceasta poate crea mii de
variatiuni ale aceleiasi gene. Putem transmite propriilor gene un semnal ca sa ne
rescrie viitorul.

Perpetuarea vechilor stari de a fi ne expune unui destin genetic nedorit

Exact asa cum in creier exista atat zone preconfigurate, cat si altele mai
maleabile (care permit modificarea prin invatare si experienta), consider ca si cu
genele se intdmpla la fel. Exista anumite parti din zestrea noastra genetica care sunt
mai usor de activat, in timp ce altele, din cauza mai marii lor vechimi in istoricul
nostru genetic, sunt mai dificil de stimulat. Cel putin asta sustine stiinta in momentul
de fata.

Cum mentinem unele gene activate si pe altele dezactivate ? Daca ramanem
in aceeasi stare toxica de enervare, in aceeasi stare melancolica de deprimare, in

aceeasi stare vigilenta de anxietate sau in aceeasi stare creata de sentimentul de
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inferioritate care decurge din resimtirea acuta a lipsei propriei valori, fiecare dintre
semnalele chimice redundante despre care am discutat continua sa actioneze
aceleasi butoane genice, care determing, in ultima instantd, declansarea anumitor
boli. Asa cum veti afla mai tarziu, emotiile stresante amorseaza, de fapt, mecanismul
genic de declansare, deregland celulele (dereglarea se refera la deteriorarea unui
mecanism reglator fiziologic) si producand imbolnavirea.

Atunci cand, in cea mai mare parte a vietii, gandim si simtim in acelasi fel si
memoram stdri de a fi cu care ne-am obisnuit, starea noastra chimica interna
continuad sa activeze aceleasi gene, ceea ce inseamna ca producem, fara incetare,
aceleasi proteine. Dar organismul nu se poate adapta la aceste solicitari repetate si
incepe sa se subrezeasca. Daca procedam incontinuu asa, timp de 10 sau 20 de ani,

sn

genele ncep sa se "toceascad" si sa produca proteine "de mana a doua". Ce vreau sa
spun cu asta ? Ganditi-va ce se petrece cand imbatranim.

Pielea se lasd, deoarece colagenul si elastina sunt produse din proteine de
calitate inferioara. lar cu muschii ce se intampla ? Se atrofiaza, ceea ce nue o
surpriza, pentru ca actina si miozina sunt si acestea proteine.

lata o analogie: componentele metalice ale automobilului se fabrica, in mare
parte, cu ajutorul unei matrite. La fiecare utilizare a matritei respective, aceasta este
supusa actiunii anumitor forte, inclusiv caldurii si frictiunii, care incep sa o uzeze.
Dupa cum puteti ghici, componentele de masina sunt fabricate cu tolerante foarte
reduse (in ceea ce priveste variatiile permise la dimensiunile unei piese). Cu timpul,
matrita se uzeaza pana ce ajunge sa produca piese care nu se mai imbina potrivit cu
celelalte. Un lucru aseméanétor se petrece si cu organismul nostru. Tn urma stresului
sau obiceiului de a fi mereu si invariabil nervosi, fricosi, deprimati si asa mai departe,
ADN-ul folosit de peptide pentru producerea de proteine incepe sa functioneze
defectuos.

Care este impactul genetic al persistentei rutinei, transformate n obisnuinta
- producerea aceleiasi reactii emotionale, executarea acelorasi actiuni, gandirea
acelorasi ganduri, vederea acelorasi oameni, care ne determing, toate, sa ne
memoram propria existenta si ne-o transforma intr-un tipar previzibil ? Ne indreptam
acum catre un destin genetic nefavorabil, blocati in aceleasi tipare ca si generatiile de
dinaintea noastra, care s-au confruntat cu situatii identice sau similare. Si, daca nu
facem decat sa ne retraim amintirile emotionale ale trecutului, ne punem singuri pe
calea unui sfarsit previzibil - organismul incepe sa creeze aceleasi conditii genetice de
care au avut parte si generatiile anterioare.
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Corpul va ramane neschimbat atat timp cat simtim la fel, din zori si pana in
noapte. Si daca stiinta ne arata ca mediul este cel care transmite semnale genelor
implicate in evolutie, ce se intampla daca mediul nu sufera nicio schimbare ? Ce se
intampla daca am memorat aceleasi conditii de mediu exterior si traim in virtutea
acelorasi ganduri, comportamente si sentimente ? Ce se intampla daca totul din viata
noastra ramane la fel ?

Tocmai ati aflat ca mediul extern transmite chimic semnale prin emotiile
produse de o experientd. Asa cd, daca experientele din viatda nu se modifica,
semnalele chimice care se indreapta cdtre gene nu se schimba nici ele. La celulele
dumneavoastra nu ajunge nicio informatie noua din lumea exterioara.

Modelul cuantic afirma ca organismului i se pot transmite semnale pe cale
emotionald, ceea ce marcheaza inceputul unui demers de transformare a unui lant
de evenimente genetice fara obligativitatea vreunei experiente fizice care sa se
coreleze cu emotia respectiva. Ca sa traim emotiile provocate de evenimentele
respective nu e neaparat necesar sa castigam cursa, sa tragem biletul castigator la
loterie sau sa fim promovati. Sa nu uitdam ca o emotie poate fi creata prin simpla
actiune a unui gand. Bucuria sau recunostinta pot fi in asemenea masura traite
anterior evenimentului, incat organismul sa inceapa sa creada ca se afla deja in plin
eveniment, in consecintd, putem semnala genelor sa produca noi proteine, ca sa ne
modifice organismul inainte de manifestarea efectiva a evenimentului de viata.

Este posibil ca starile mentale superioare sa produca manifestari genice
mai sanatoase ?

Sa exemplificam modalitatile prin care putem transmite semnale catre gene
noi atunci cand incepem sa traim emotia specifica unui eveniment viitor inainte de
manifestarea sa concreta in realitate.

n Japonia s-a efectuat un studiu care fsi propunea s3 descopere posibilele
efecte ale stdrii mentale asupra bolii. Studiul a implicat doua grupuri de pacienti cu
diabet de tip 2, toti dependenti de insulina. Sa retinem c3, la majoritatea persoanelor
care sufera de diabet, medicatia consta din insulina, pentru eliminarea zaharurilor
(glucozei) din sange si stocarea acestora in celuld, unde sa poata fi folosite la
producerea de energie. La momentul acestui studiu, persoanele implicate se aflau in
tratament cu insulina comprimata sau injectabild, care ajuta la combaterea
nivelurilor ridicate de glucoza din sange (Murakami, Kazuo, The Divine Code of Life:
Awaken Your Genes and Discover Hidden Talents, Beyond Words Publishing, Inc.,
Hillsboro, 2006).

Pag87|Distruge-ti Obiceiurile Nocive



n vederea stabilirii unui nivel de referintd, membrilor fiecarui grup li s-au
masurat nivelurile de glucoza din sange pe stomacul gol. Dupa aceea, timp de o ora,
un grup de subiecti a urmarit un spectacol de comedie, iar grupul de control a asistat
la o conferinta plictisitoare. Apoi, participantilor la studiu li s-a oferit o masa
delicioasd, dupa care li s-a mdsurat din nou nivelul de glucoza din sange.

ntre subiectii care se delectaser3 cu comedia si cei care asistasers la
conferinta monotona s-a constatat o discrepanta semnificativa. Nivelul glicemiei in
sange la cei care ascultasera conferinta a crescut in medie pana la 123 mg/dl -
suficient de mult ca sa aiba nevoie de insulina pentru a se mentine in afara zonei de
pericol. In grupul care se distrase si rasese timp de o ora, valorile glicemiei dupd masa
luata s-au ridicat la aproximativ jumatate din valoarea celorlalti (usor peste intervalul
normal).

La Tnceput, cercetatorii care au efectuat experimentul au considerat ca
nivelul glicemiei la subiectii binedispusi scazuse datorita contractiilor muschilor
abdominali si a celor din diafragma, antrenati de ras. S-a rationat ca, atunci cand se
contracta un muschi, acesta consuma energie - iar glucoza este energie care circula.

Studiul nu s-a oprit aici, insa. Cercetatorii au analizat secventele genetice ale
persoanelor care urmarisera emisiunea de divertisment si au descoperit ca diabeticii
respectivi isi modificaserd manifestarea genetica a 23 de gene diferite doar prin rasul
starnit de spectacolul de comedie vizionat. Se parea ca starea lor mentala superioara
activase creierul sa transmita noi semnale catre propriile celule, care activasera
variatiile genetice respective ce permiteau corpului sa inceapad, in mod natural, sa
regleze genele raspunzatoare de prelucrarea zaharului din sange.

Emotiile ne pot activa anumite secvente genetice si pot dezactiva altele -
iata ce demonstra limpede studiul. Prin simpla transmitere a unui semnal catre
organism prin intermediul unei emotii noi, subiectii care rasesera isi modificasera
chimismul intern astfel incat sa le transforme propria expresie genica.

Cateodatd, modificarea expresiei genice poate fi brusca si dramatica. N-ati
auzit niciodata de oameni care, dupa expunere la conditii de mediu extrem de
stresante, albiserd peste noapte ? Acesta este un exemplu de actiune a genelor.
Persoanele respective au trecut printr-o reactie emotionala atat de puternica, incat
chimismul propriului organism, modificat, a actionat atat activand gena
raspunzatoare de manifestarea parului alb, cat si dezactivind manifestarea genetica
legatad de expresia normala a culorii parului, in doar cateva ore. Oamenii semnalasera
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catre gene noi in moduri noi, prin modificarea la nivel emotional, si deci chimic, a
mediului lor interior.

Asa cum discutam in ultimul capitol, cand ati "trecut" de nenumarate ori
prin experienta unui eveniment, prin repetarea mentala a fiecarui aspect al acestuia,
stiti ce veti simti, chiar inainte ca acesta sa se petreaca. Apoi, pe masura modificarii
circuitelor cerebrale prin aplicarea unor noi moduri de a gandi si a trdirii emotiilor
unei situatii inainte de manifestarea sa fizica, va veti putea transforma organismul
din punct de vedere genetic.

Puteti alege o situatie din campul cuantic (fiecare potential exista deja, ca
tot veni vorba) si sa trditi emotia provocata de un eveniment de perspectiva inainte
de experienta in sine ? Puteti proceda astfel in mod repetat si de atatea ori, incat sa
va conditionati organismul in raport cu o minte noua, transmitand astfel semnale
unor gene noi, pe cdi noi ? Daca va dovediti in stare, este foarte posibil sa incepeti sa
va formati si modelati creierul si corpul in vederea manifestarii unei expresii noi...
astfel incat sa se schimbe fizic inainte de manifestarea concreta a realitatii potentiale.

Transformarea corpului: de ce sa te obosesti cu asta ?

Creierul s-ar putea transforma prin gandire, am crede noi, dar care vor fi
efectele asupra corpului, in caz ca exista ? Simplul proces de repetare mentald a unei
activitati ne poate aduce multe beneficii si fara sa ridicdm un deget macar. lata un
exemplu de mod de realizare literald a unui astfel de lucru.

Asa cum se prezenta intr-un articol publicat in Jurnalul de neurofiziologie din
1992 (Yue, G. si KJ. Cole, "Strength increases from the motor program: comparison of
training with maximal voluntary and imagined muscle contractions", Journal of
Neurophysiology, nr. 5, voi. 67, pp. 1114-1123, 1992), subiectii unui studiu au fost
Tmpartiti in trei grupuri:

- primului grup i s-a cerut sa exerseze contractarea si relaxarea unui deget de la ména
stangd, in cinci reprize de o ora pe saptamana, timp de patru saptamani.

- cel de-al doilea grup a efectuat mental aceleasi exercitii, dupa acelasi orar, fara a-si
activa fizic niciun muschi al degetului.

- persoanele din grupul de control nu au efectuat exercitiul nici fizic, nici mental.

La finalul studiului, cercetatorii au comparat constatarile. Membrilor din
primul grup de participanti li s-a testat forta pe care o au in degete in comparatie cu
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grupul de referinta. Simplu, nu ? La grupul care a exersat efectiv s-a gasit ca forta
degetului era cu 30% mai mare decat la cei din grupul de control. Cunoastem cu totii
ca, dacd punem de repetate ori greutate pe un muschi, vom creste forta acelui
muschi. Ceea ce n-am banui totusi este faptul ca la membrii grupului care a exersat
mental s-a constatat o crestere cu 22% a fortei musculare. Acest lucru inseamna ca
mintea a produs un efect cuantificabil asupra corpului. Cu alte cuvinte, corpul s-a
modificat fara a fi trecut printr-o experienta fizica efectiva.

Similar experimentelor cu subiecti care fdceau mental exercitii de digitatie in
paralel cu altii care doar isi imaginau ca exerseaza game la pian, s-au realizat si studii
de comparare la diferite persoane a experientei efective de flexare a bicepsului cu
exersarea mentald repetata a miscarii respective. Rezultatele au fost similare.
Indiferent daca au efectuat concret aceste exercitii sau numai au repetat mental
exercitiile respective, la toti s-a constatat o crestere a fortei musculare a bicepsului.
La cei care exersasera mental s-a evidentiat aparitia de modificari fiziologice in lipsa
totala a unei experiente fizice (Cohen, Philip, "Mental gymnastics increase bicep
strength" New Scientist, 21 noiembrie, 2001).

Din perspectiva cuantica, transformarea fizica/biologica a corpului doar prin
intermediul gandului sau al eforturilor mentale, in asa fel incat sa arate ca sicum o
anumita experienta s-ar fi petrecut deja, dovedeste ca evenimentul este deja
realitate. Daca creierul isi imbunatateste configuratia astfel incat sa arate ca si cum
experienta ar fi avut fizic loc, iar corpul este transformat genetic sau biologic (afisand
dovezi ale acestei materializari in realitate) si amandoua sunt diferite fara ca noi sa fi
"Intreprins" nimic in spatiul tridimensional, atunci evenimentul s-a petrecut atat in
universul cuantic al constientului, cat si in lumea realitatii fizice.

Cand ati exersat cu atentie o realitate viitoare pana la transformarea fizica a
creierului in asa fel incat sa arate ca si cum evenimentul ar fi avut deja loc si v-ati
conformat emotional noii intentii, de atatea ori, incat corpul va este transformat ca
sa reflecte ca a trdit deja experienta, stati asa... pentru ca acesta este momentul in
care evenimentul va gaseste el pe dumneavoastra. Acest lucru se va petrece in modul
la care va asteptati cel mai putin, care nu lasa nici urma de indoiala ca a izvorat din
relatia dumneavoastra cu o constiinta superioara, fapt ce va va inspira sa repetati
experienta iar si iar.
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CAPITOLUL 4

Depasirea timpului

S-a scris foarte mult despre cat este de important sa ramai ancorat in
prezent. As putea cita cifre statistice din orice domeniu, de la neatentia la volan si
pana la divort, in sprijinul ideii ca oamenilor le este, intr-adevar, foarte greu sa
ramana in prezent. La acest set de informatii as mai adauga si perspectiva cuantica
asupra acestui concept. In prezent, in cdmpul cuantic existd, simultan, toate
posibilitatile. Cand ramanem in prezent, cand suntem "in mijlocul lucrurilor", ne
putem misca dincolo de spatiu si timp si putem transforma una dintre posibilitatile
respective in realitate. Cand suntem impotmoliti in trecut, totusi, niciuna dintre

aceste potentialitati nu exista.

Asa cum v-am aratat, atunci cand fiintele umane incearca sa se schimbe,
reactioneaza foarte asemanator unei persoane dependente de droguri, deoarece noi
toti dezvoltam dependenta de propriile stari chimice de a fi. Stiti ca, atunci cand
suferiti de o dependenta oarecare, este ca si cum organismul ar avea o minte a lui
proprie. Pe masura ce evenimentele survenite n trecut declanseaza aceeasi reactie
chimica ca si incidentul initial, corpul dumneavoastra crede ca retrdieste acelasi
eveniment. Odata conditionat sa functioneze in rolul de minte subconstienta pe tot
parcursul acestui proces, organismul a preluat locul mintii - s-a transformat in minte,
putand astfel, intr-un sens, gandi.

Tocmai m-am referit la felul in care corpul se transforma in minte prin ciclul
de gandire si simtire, simtire si gandire. Mai exista, insa, o alta cale pe care se petrece
acest lucru, si anume pe baza amintirilor din trecut.

lata cum functioneaza: treceti printr-o experienta care are propria ei
fncdrcatura emotionald. Pe urma, prin minte va trece un gand despre acea
intdmplare din trecut. Gandul devine amintire, care reproduce apoi, in mod reflex,
emotia trairii initiale. Daca continuati sa va ganditi in mod repetat la aceasta
amintire, gandul, amintirea si emotia se contopesc, iar dumneavoastra "memorati"
emotia. in acest moment, viata in trecut se transformd intr-un proces cu caracter mai
putin constient si mai pronuntat subconstient.
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Memorarea emotiilor

Gand > Amintire Emotie
Gandul
este > Emotie
amintire
Emotie
memorata

Gandul genereaza o amintire care produce o emotie. Cu timpul, gandul se
transforma tn amintire, iar emotia il urmeaza. Daca acest proces se repeta de
suficient de multe ori, gandul este amintirea Tnsdsi, iar amintirea este emotia.
Memordm emotia.

Subconstientul cuprinde majoritatea proceselor fizice si mentale care se
petrec sub pragul nostru de constientizare. O mare parte din activitatea
subconstientului are de-a face cu mentinerea functionarii corpului. Oamenii de
stiinta numesc acest sistem de reglare sistem nervos autonom. Datorita lui, nu e
nevoie sa ne gandim constient la respiratie, la mentinerea batailor inimii, la cresterea
si scaderea temperaturii sau la oricare dintre celelalte milioane de procese care ajuta
corpul sa mentina ordinea si sa se vindece singur.

Cred ca se poate observa cat de mare este pericolul care ne pandeste daca
renuntam la controlul asupra reactiilor emotionale cotidiene si il cedam amintirilor si
mediului, adica sistemului automat. Acest set subconstient de raspunsuri de rutina a
fost subiectul multor comparatii, printre care si asocierea cu un pilot automat si cu
programele care se desfasoara in fundalul unui sistem de operare. Astfel de analogii
doresc sa ne sugereze o anumita idee si anume aceea ca, dincolo de suprafata
propriului constient, se mai afla ceva care ne controleaza comportamentul.

lata un exemplu menit sa vina in sprijinul celor de mai sus. Sa ne inchipuim
ca, in tinerete, v-ati intors intr-o zi acasa si v-ati gasit animalul de companie preferat
zacand mort pe podea. Asa cum se obisnuieste sa se spund, fiecare impresie
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senzoriald a experientei respective vi s-ar fi intiparit cu fierul rosu in creier.
Experienta ar fi lasat urme adanci.

Cu experiente traumatizante precum cea prezentatd mai sus, este usor de
inteles cum acel gen de emotii pot deveni inconstiente, raspunsuri memorate la
aspecte din mediu care ne aduc aminte de pierderile suferite. Pana in momentul de
fata ati aflat ca, atunci cand va ganditi la o experienta marcanta, puteti genera in
creier si in corp aceleasi emotii ca si cum intamplarea s-ar mai petrece inca o data. Ca
sd se activeze programul in cauza nu e nevoie decat de un gand hoinar sau de o
singura reactie la vreun eveniment aparut in lumea exterioara si incepeti sa resimtiti
durerea provocata de suferinta din trecut. Stimulul poate fi un caine care arata cum
arata al dumneavoastra sau o vizita intr-un loc unde l-ati dus candva, pe cand era
doar un pui. Indiferent de natura stimulului senzorial, acesta va activeaza o emotie.
Aceste elemente care declanseaza emotii pot fi evidente sau subtile, insa toate va
afecteaza la nivel subconstient si, Thainte de a putea prelucra ce s-a intamplat, v-ati si
intors in acea stare emotionald/chimica de suferinta, furie si tristete.

Odata ce s-a petrecut acest lucru, corpul este cel care dirijeaza mintea. Va
puteti folosi ratiunea, constientul ca sa incercati sa iesiti din aceasta stare emotionala
dar, in mod invariabil, veti avea sentimentul ca nu mai detineti controlul.

Sa ne gandim la Pavlov si la cainii acestuia. Prin 1890, tanarul om de stiinta
rus a legat cativa caini de o masa, a sunat un clopotel si apoi le-a servit o cina
copioasa. Cu timpul, dupa expunerea repetata a cainilor la acelasi stimul, acesta suna
pur si simplu clopotelul, iar cainii incepeau automat sa saliveze in asteptare.

Aceasta reactie poarta numele de reflex conditionat, iar procesul se petrece
automat. De ce ? Deoarece organismul incepe sa raspunda autonom (sa ne amintim
de sistemul nervos autonom). Cascada de reactii chimice declansate in doar cateva
clipe modifica organismul din punct de vedere fiziologic, dar la nivel inconstient - cu
efort constient scazut sau chiar absent.

Acesta este unul dintre motivele pentru care schimbarea este atat de
dificila. Constientul poate fi in prezent, dar organismul care actioneaza subconstient
trdieste Tn trecut. Dacd incepem sa ne asteptam ca in viitor sa apara un eveniment
previzibil asociat unei amintiri din trecut, suntem precum cainii respectivi. O
experienta traita cu o anumita persoana sau un anume lucru, la un anume moment si
intr-un anume loc din trecut, ne determina automat (sau autonom) o reactie
fiziologica.
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Odata ce ne dezbdram de dependentele emotionale inradacinate in trecut,
nu vor mai exista factori de influenta care sa ne faca sa ne intoarcem la aceleasi
programe automate ale vechiului sine.

Tncepe sa capete sens faptul ca, desi "gandim" sau "credem" c& tréim in
prezent, exista o mare posibilitate ca trupul sa ne traiasca in trecut.

Emotii, dispozitii, temperament, personalitate: cum ne conditionam corpul
sa traiasca in trecut

Din pacate pentru cei mai multi dintre noi, de vreme ce creierul
functioneaza intotdeauna prin repetitie si asociere, nu este nevoie de o trauma
majora pentru a se produce efectul de corp care se transforma in minte (vezi
Dispenza, Joe, Antreneazd-ti creierul. Strategii si tehnici de transformare mentald,
Curtea Veche Publishing, Bucuresti, 2012). Chiar si cei mai mici factori declansatori
provoaca raspunsuri emotionale puternice, ca si cum ar fi dincolo de puterea noastra
de a le controla.

De exemplu, sunteti in masina, Tn drum spre serviciu, si va opriti la
cafeneaua dumneavoastra obisnuita; aici descoperiti insa ca si-au epuizat complet
stocul de cafea cu aroma de alune, preferata dumneavoastra. Dezamagit, va
intrebati, scrasnind printre dinti, de ce o afacere atat de mare cum e cafeneaua asta
nu-si poate face un stoc mai mare dintr-o aroma atat de populara. Ajuns la munca, va
enervati la vederea unei alte masini care ocupa locul dumneavoastra preferat de
parcare. Pasiti in liftul gol si va simtiti exasperat cand descoperiti ca a mai fost cineva
fnaintea dumneavoastra, care a apasat pe toate butoanele.

Cand, in sfarsit, intrati in birou, cineva comenteaza: "Ce-ai patit ? Pari cam
abatut". Povestiti ce vi s-a intamplat, iar interlocutorul isi arata intelegerea. Trageti
concluzia: "Sunt prost dispus. O sa-mi treaca."

Problema e ca nu trece.

Dispozitia este o stare chimica de a fi, in general de scurta durata, care
exprima o reactie emotionala prelungita. Ceva anume din propriul mediu - in cazul de
fata, negustorul de cafea care n-a reusit sa va dea ce aveti nevoie, urmat de celelalte
neplaceri minore - declanseaza o reactie emotionald. Substantele chimice ale emotiei
respective nu se consuma imediat, astfel incat efectul acestora persista un timp. Eu
numesc acest fenomen perioada de refractie, care cuprinde intervalul dintre
eliberarea initiala si diminuarea efectului respectiv (Goleman, Daniel, Inteligenta
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emotionald, ed. a lll-a, Curtea Veche Publishing, Bucuresti, 2008. Vezi si Goleman,
Daniel si Dalai Lama, Emotiile distructive. Cum le putem depdsi, ed. a lll-a, Curtea
Veche Publishing, Bucuresti, 2013). in mod evident, cu cat perioada de refractie este
mai indelungata, cu atat mai mult se resimt sentimentele respective. Situatiile in care
perioada chimica de refractie a unei reactii emotionale dureaza ore sau zile in sir
poartda numele de dispozitie.

Ce se intampla cand dispozitia recent declangata persista ? Din ziua cu
pricina, ati ramas cam deprimat, iar acum priviti prin sald in timpul unei sedinte si nu
va puteti gandi la nimic altceva decat ca omul acela poarta o cravata hidoasa, iar
vocea nazala a sefului suna mai enervant decat daca ati trece cu unghiile peste o
tabla.

La acest moment, nu sunteti doar intr-o dispozitie proastad, ci manifestati o
trasaturd temperamentald, o tendinta spre manifestarea ca obisnuintd a unei emotii
prin anumite comportamente. Un temperament este o reactie emotionala cu o
perioada de refractie ce poate dura de la cateva saptamani la luni de zile.

in cele din urma3, dacd persistati in perioada de refractie timp de luni si ani,
tendinta respectiva se transforma intr-o trasatura de personalitate, moment in care

n ochii celor din jur deveniti "ursuz", "plin de resentimente" sau "critic".

Trasaturile noastre de personalitate se bazeaza frecvent pe emotii simtite in
trecut. in cea mai mare parte a timpului, personalitatea (felul in care gandim,
actionam si simtim) este ancorata in trecut. Asa ca, pentru a ne transforma
personalitatea, trebuie sa ne modificdm emotiile pe care le memoram. Trebuie sa
iesim din trecut.

Creati diferite stari de a fi

E
X
P
E
ORE/ZILE
R (Dispozitie)
1
E SAPTAMANI/LUNI
N (Temperament)
T
i ANI
(Trésdturd de personalitate)

DURATA PERIOADEI DE REFRACTIE
(Durata reactiei emotionale)
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Evolutia diferitelor perioade de refractie. Experienta avuta provoaca o
reactie emotional3, care se poate transforma apoi intr-o dispozitie, pe urma in
temperament si, in cele din urma3, intr-o trasatura de personalitate. Ca personalitati,
noi ne memordam reactiile emotionale si traim Tn trecut.

Nu putem sa ne schimbam atunci cand traim intr-un viitor previzibil

Mai existd o cale prin care ne putem fmpotmoli si bloca propria
transformare. Corpul poate fi antrenat pentru a juca rolul de minte, in scopul de a
trdi intr-un viitor previzibil, pe baza amintirii trecutului cunoscut - lipsindu-ne astfel,
din nou, de pretiosul moment "prezent".

Dupa cum stiti, ne putem conditiona corpul sa traiasca in viitor. Cu siguranta
ca acesta poate fi un mijloc de a ne imbunatati viata, atunci cand facem o optiune
constientd de a ne concentra asupra unei experiente dorite noi, asa cum a procedat
fiica mea atunci cand si-a creat de la zero slujba de peste vacanta de vara in Italia.
Dupa cum demonstreaza exemplul ei, daca ne concentram asupra unui eveniment
viitor pe care ni-lI dorim, planificand apoi cum ne vom pregati sau cum ne vom
comporta, va exista un moment in care ne va fi atat de clar si vom fi atat de
concentrati asupra acelui viitor posibil, incat gandurile care ne preocupa vor incepe
sa se transforme in experienta insdsi. Odata gandul transformat in experienta,
produsul final al acestuia va fi o emotie. Cand incepem sa traim emotia
evenimentului respectiv inainte de petrecerea sa efectiva, corpul (in calitatea
acestuia de minte care actioneaza inconstient) incepe sa reactioneze ca si cum
evenimentul s-ar desfasura deja.

Pe de alta parte, ce se intampla daca, bazandu-ne pe o amintire a trecutului,
incepem sa anticipam o experientd indezirabila in viitor sau chiar suntem obsedati de
cea mai rea dintre posibilitdti ? intr-un astfel de moment, corpul nu mai e nici in
prezent, nici in trecut, ci traieste in viitor, care are insa la baza un concept al
trecutului.

Cand se intampla acest lucru, corpul nu-si mai da seama de diferenta dintre
evenimentul efectiv manifestat in realitate si cele traite la nivel mental. Pentru ca
amorsam corpul sa aiba la dispozitie substantele chimice in vederea oricaror
evenimente despre care credem ca s-ar putea intampla, corpul incepe sa se
pregateasca. Si, intr-un mod foarte concret, corpul se afla in mijlocul evenimentului.

Sa va ofer un exemplu de traire in viitor pe baza trecutului. Sa ne inchipuim
ca vi s-a solicitat sa tineti o conferinta in fata a 350 de ascultatori dar, din cauza
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amintirilor pe care vi le-au lasat dezastrele oratorice anterioare din trecutul
dumneavoastra indepartat, va e groaza sa va adresati unui public. Ori de cate ori va
ganditi la conferinta care va urma, va vizualizati stand acolo, balbaindu-va si
pierzandu-va sirul gandurilor. Corpul incepe sa reactioneze ca si cum acest eveniment
viitor s-ar desfasura deja - vi se incordeaza umerii, inima va bate puternic si
transpirati abundent. Pe mdsura ce anticipati acea mult detestata zi, va determinat;i
organismul sa trdiasca deja in realitatea anxiogena respectiva.

Prins in capcana eventualitatii unui alt esec si obsedat de acesta, deveniti
atat de preocupat de aceasta realitate anticipata, Tncat nu va puteti concentra la
nimic altceva. Mintea si trupul va sunt polarizate, deplasandu-se dinspre trecut spre
viitor si inapoi in trecut. In consecinta, va negati sansa experimentrii unui minunat
rezultat viitor.

Cu valoare de exemplu de viata trdita intr-un viitor previzibil, sa spunem ca,
de ani de zile, intdmpinati fiecare noua zi numai pentru a aluneca, automat, in acelasi
set de actiuni inconstiente. Corpul va este atat de obisnuit sa anticipeze realizarea
comportamentelor cotidiene, incat trece, aproape mecanic, de la o sarcina la alta.
Adica hranitul cainelui, spalatul pe dinti, imbracatul, pregatitul ceaiului, dusul
gunoiului, stransul corespondentei... stiti ce vreau sa spun. Desi primul gand al
diminetii ar putea fi sa faceti altceva, va treziti cumva efectuand aceleasi actiuni, intr-
un mod pasiv.

Dupa repetarea acestor tipuri de actiuni timp de un deceniu sau dous,
corpul s-a obisnuit sa astepte "nerabdator" sa realizeze aceste activitati. De fapt, el
este programat subconstient sa trdiasca in viitor, permitandu-va astfel sa "adormiti la
volan"... s-ar putea spune ca nici nu mai conduceti, de fapt, masina. Acum, corpul nu
mai poate exista in prezent si este amorsat sa va controleze, operand o armata de
programe inconstiente, in timp ce dumneavoastra va lasati pe spate si 1i dati voie sa
se indrepte catre vreun destin banal, anticipat.

Depasirea obisnuintelor aproape automate si renuntarea la obiceiul de a
anticipa viitorul au nevoie de capacitatea de a trdi dincolo de limitele temporale (mai
multe amanunte veti primi mai incolo).

Viata in trecut, care va este si viitor

lata un nou exemplu care demonstreaza felul in care emotiile cu care ne-am
obisnuit creeaza un viitor pe masura. Sunteti invitat la un gratar de catre un coleg, ca
sa sarbatoriti ziua de 4 iulie. Sunt invitati toti colegii din departament. Pe gazda n-o
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prea puteti suferi pentru ca vrea sa fie, invariabil, "numarul unu" si n-o deranjeaza sa
afle toata lumea.

La toate evenimentele de pana acum pe care le-a organizat, v-ati simtit
groaznic, individului nescapandu-i niciun prilej sa va enerveze. Pe masura ce masina
se apropie de locuinta lui, nu va puteti gandi la altceva decat la felul in care, la ultima
petrecere data, i-a sculat pe toti de la masa ca sa le arate cum fi daruia el nevestei un
BMW nou. N-aveti nicio indoiald, cum i-ati si spus colegului celui mai apropiat toata
saptdamana de dinaintea gratarului, ca va asteapta o zi infernala. Si chiar asa se va si
dovedi. Treceti pe rosu la stop si primiti amendad. Unul dintre colegi isi varsa berea pe
pantalonii dumneavoastra si pe cdmasa. Hamburgerul pe care I-ati cerut, nu prea
tare prajit, e aproape crud.

Data fiind atitudinea dumneavoastra (starea de a fi) de la bun inceput, cum
v-ati fi putut astepta ca lucrurile sa se petreaca altfel ? V-ati trezit anticipand ca ziua
se va intipari in anale ca o zi de groaza si asa a si fost. Ati pendulat intre obsesia
pentru un viitor nedorit (anticipand ce se va intampla) si traiul in trecut (comparand
stimulii primiti acum cu cei primiti anterior), astfel ca ati obtinut mai multe copii ale
aceluiasi lucru.

Daca Tncepeti sa tineti evidenta propriilor gdnduri si sa le notati, veti
constata cd majoritatea timpului fie ganditi anticipativ, fie priviti inapoi.

Traiti-va noul viitor dorit in pretiosul moment prezent

latd Tncd una dintre intrebarile acelea capitale: daca stiti cd, ramanand in
prezent si retezandu-va legaturile cu trecutul, puteti obtine acces la toate rezultatele
posibile pe care le detine campul cuantic, de ce oare ati opta sa traiti in trecut si sa va
creati, la nesfarsit, acelasi viitor ? De ce sa nu faceti ceea ce va sta deja in putere - sa
va modificati mental alcatuirea fizica a creierului si a trupului - astfel incat
dumneavoastra insiva sa va transformati inaintea oricarei experiente dorite ? De ce
sa nu optati sa traiti intr-un viitor pe care sd vi-l alegeti singur acum, Tnainte de a se
intampla efectiv ?

Tn loc s fiti obsedat de vreun eveniment traumatic si stresant de care v
temeti in viitor, pe baza experientei trecutului, fiti obsedat de o experienta noua,
dorita, pe care n-ati trait-o inca din punct de vedere emotional. Permiteti-va sa traiti
acum in acest viitor posibil, Tn masura in care corpul incepe sa accepte sau sa creada
ca traiti in prezent emotiile superioare care insotesc acel nou rezultat viitor. (Veti
afla, curand, cum se face acest lucru).
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Amintiti-va cand am afirmat ca fiica mea trebuie sa traiasca in prezent ca si
cum ar fi avut deja experienta minunatei ei vacante in Italia. Procedand astfel,
transmite in campul cuantic ca evenimentul s-a petrecut, deja, concret.

Cele mai mari personalitati ale lumii au demonstrat acest lucru, asa cum au
facut-o si mii de oameni asa-zis de rand si asa puteti proceda si dumneavoastra. Va
std la dispozitie intregul mecanism neurologic de transcendere temporalad si puteti
transforma acest lucru intr-o deprindere. Ceea ce unii ar numi miracole, eu numesc
doar cazuri de persoane care actioneaza in vederea transformarii starii lor de a fi,
astfel incat corpul si mintea sa nu mai fie o simpla inregistrare a propriului trecut, si
care depun eforturi in directia unui viitor nou si mai bun.

Depasirea Marii Triplete: experiente de varf si forme modificate ale
starilor obisnuite de constiinta

La momentul de fata, intelegeti ca principalul obstacol in calea actiunii de
renuntare la obisnuinta de a fi dumneavoastra insiva este sa va ganditi si sa (va)
simtiti in acord cu mediul, corpul si timpul. in mod evident, deprinderea felului de a
gandi si a simti (a fi) superior Marii Triplete trebuie sa fie primul obiectiv pe care vi-I
propuneti cand va pregatiti pentru procesul de meditatie pe care il veti deprinde din
aceasta carte.

As pune pariu ¢, la un moment oarecare din viata (poate deseori chiar), v-
ati dovedit deja capabil sa ganditi superior mediului, trupului si timpului. Astfel de
momente de transcendere a Marii Triplete constituie ceea ce unii numesc "a fiin
flux". Exista o serie de modalitati de descriere a celor intdmplate cand cele din jur,
trupurile noastre si felul in care simtim trecerea timpului dispar, iar noi suntem
"pierduti" pentru lume. Discutand cu diferite grupuri de pe mapamond, am rugat
diferite persoane sa descrie momente creative, in care erau atat de preocupati de
ceea ce faceau sau erau atat de relaxati si in largul lor, incat pareau sa patrunda intr-
o stare modificatad de constiinta.

Astfel de experiente se impart, in general, Tn doua categorii. Prima cuprinde
asa-numitele experiente de vdrf, ceea ce consideram noi a fi momente de
transcendenta, in care putem atinge o stare de a fi asociatd, de obicei, cu cea a
calugdrilor si a misticilor. in comparatie cu astfel de experiente cu pronuntat caracter
spiritual, celelalte pot fi mai pamantesti, mai comune si mai prozaice - ceea ce nu
fnseamna ca sunt mai putin importante.
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Eu am avut deseori astfel de momente (desi mai rar decat mi-as fi dorit) in
procesul de elaborare a acestei carti. Cind ma asez la masa de scris, capul meu g, de
multe ori, plin de tot felul de lucruri - programul meu aglomerat de deplasari,
pacientii mei, copiii, angajatii, cat de foame/somn imi e si cat sunt de fericit. In zilele
bune, cand cuvintele par sa izvorasca din mine, e ca si cum degetele si tastatura mi-ar
fi o prelungire a mintii. Nu-mi constientizez miscarea degetelor si nici nu sunt atent
cum ma reazem de spatarul scaunului. Copacii leganati de briza din fata biroului
dispar, usoara intepeneala a gatului nu mai impunge ca sa-mi distraga atentia, iar eu
sunt pe deplin concentrat la cuvintele de pe ecranul computerului si absorbit de
acestea. La un moment dat, imi dau seama ca a trecut o ora sau mai mult, iar mie mi
s-a parut o clipa.

Probabil ca si dumneavoastra vi s-a intamplat asa ceva - poate in timp ce
erati la volan sau urmareati un film, va delectati in timpul cinei de compania
persoanei cu care cinati, citeati, tricotati, exersati la pian sau stateati, pur si simplu,
intr-un colf linistit in mijlocul naturii.

Nu stiu dumneavoastra cum sunteti, dar eu ma simt, deseori, uimitor de
inviorat dupa ce traiesc un astfel de moment, cand mediul, trupul si timpul par sa
dispara. Momentele de transcendenta apar intotdeauna cand scriu, dar acum, dupa
finalizarea celei de-a doua carti, constat ca se petrec tot mai des. Cu exercitiu, am
reusit sa preiau controlul, astfel incat momentele de existenta "in flux" nu mai sunt
atat de accidentale si surprinzatoare ca atunci cand s-au intamplat pentru prima
data. Transcenderea Marii Triplete Tn scopul facilitarii aparitiei unor asemenea
momente este esentiald pentru renuntarea la vechea minte si crearea alteia noi.

CAPITOLUL 5

Supravietuire vs creatie

n ultimul capitol am folosit intentionat exemplul felului in care scriu ca si-
mi ilustrez teoria despre transcenderea Marii Triplete pentru ca, atunci cand scriem,
cream cuvinte (indiferent daca pe o foaie de hartie sau intr-un document electronic).
Aceeasi creativitate intra in joc cand pictam, cantam la un instrument, strunjim o
bucata de lemn sau ne implicam in orice alta actiune care are efectul de a desfiinta
lanturile in care ne {ine Marea Tripleta.
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De ce este atat de greu sd traim astfel de momente creative ? Concentrarea
asupra unui trecut nedorit sau a unui viitor care ne inspaimanta inseamna o viata
traita preponderent in conditii de stres - in regim de supravietuire. Fie ca suntem
obsedati de sanatate (supravietuirea trupului), de plata ipotecii (nevoia de
supravietuire legata de adapostirea in fata mediului extern) sau de faptul cd nu avem
suficient timp sa facem ce e nevoie pentru supravietuire, cei mai multi dintre noi sunt
mult mai familiarizati cu starea mentald de dependenta - pe care o vom numi
"supravietuire" - decat cu viata in calitate de creatori.

n prima mea carte, am intrat in multe detalii in ceea ce priveste diferenta
dintre viata in regim de creatie si cea in regim de supravietuire. Asa ca, pentru o
explicatie mai cuprinzdtoare a acestei diferente, puteti consulta capitolul 8 si
capitolul 9 din volumul Antrenati-vd creierul ! in paginile care vor urma, voi contura,
pe scurt, diferenta dintre cele doua.

Imaginati-va viata in regim de supravietuire apeland la imaginea unui animal
cum ar fi o caprioara care paste multumita in padure. Sa presupunem ca se afla intr-o
stare de homeostaza, adica de echilibru perfect. Dar, atunci cand percepe vreun
pericol in imprejurimi - un pradator sa zicem - i se activeaza sistemul nervos, care
functioneaza in regimul luptd-sau-fugi. Acest sistem nervos simpatic face parte din
sistemul nervos autonom, care mentine functiile autonome ale corpului precum
digestia, reglarea temperaturii, nivelurile de glucoza din sange si altele asemenea.
Pentru a pregati animalul in vederea confruntarii cu situatia de urgenta identificata,
organismul sufera o transformare chimica - sistemul nervos simpatic activeaza in
mod automat glandele suprarenale in vederea mobilizarii unei cantitati enorme de
energie. Daca animalul este fugarit de o haita de lupi, acesta isi foloseste energia ca
sa fuga. Daca e suficient de agila ca sa scape nevatamata, atunci, dupa 15 sau 20 de
minute, cdprioara isi reia pascutul, iar echilibrul interior se restabileste.

Acelasi sistem functioneaza si la noi, oamenii. Cand simtim pericolul, ni se
activeaza sistemul simpatic, se mobilizeaza energie si asa mai departe, in mod foarte
asemanétor cu ce se intdmpla cu cdprioara. In primele epoci ale istoriei omenirii,
aceasta minunata reactie de adaptare ne-a ajutat sa facem fata amenintarilor din
partea pradatorilor, precum si altor riscuri care ne puneau in primejdie
supravietuirea. Acele caracteristici animale ne-au servit bine din punctul de vedere al
evolutiei ca specie.

Un singur gand are puterea de a declansa si mentine reactia specific
umana in fata stresului
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Din pacate, exista mai multe diferente intre Homo sapiens si tovarasii nostri
care apartin regatului animalelor care nu ne sunt la fel de favorabile. De fiecare data
cand stricam echilibrul chimic al organismului, ne confruntam cu ceea ce se numeste
"stres". Reactia la stres constituie modalitatea prin care organismul raspunde cand
echilibrul 1i este afectat si ceea ce face pentru a reveni la starea initiala. Fie ca vedem
un leu Tn rezervatia naturald Serengeti, ca dam nas in nas la bacanie cu chipul, nu
prea amical, al fostei sau fostului nostru iubit, fie ne lasa nervii in plina autostrada
pentru ca am intarziat la o sedinta, declansam reactia de stres pentru ca reactionam
la mediul nostru extern. Spre deosebire de animale, avem capacitatea de a declansa
reactia de tip luptd-sau-fugi doar prin actiunea gandului. lar gandul respectiv nu e
neaparat nevoie sa fie asociat cu vreuna dintre conditiile noastre de mediu din acel
moment. Reactia poate fi declansata si in anticiparea unui eveniment viitor. Chiar si
mai dezavantajos este faptul ca putem provoca aceeasi reactie de stres doar prin
rememorarea unei situatii intiparite in structura materiei noastre cenusii.

n consecintd, fie anticipdm experiente generatoare de stres, fie le evocim;
organismul exista fie in viitor, fie in prezent. Spre dezavantajul nostru, transformam
situatii de stres pe termen scurt in unele pe termen lung.

Pe de cealalta parte, dupa cate ne putem da seama, animalele nu au
abilitatea (sau labilitatea, mai bine spus) de a declansa reactia de stres atat de
frecvent si de usor incat sa n-o mai poata dezactiva. Caprioara despre care vorbeam,
cea care se intoarce atat de fericita la pascut, nu se consuma din cauza gandului la ce
s-a intamplat in urma cu cateva minute, ca sa nu mai vorbim de cum a alergat-o lupul
acum doua luni. Tipul acesta de stres repetitiv ne dauneaza, pentru ca niciun
organism nu a fost conceput cu un mecanism care sa faca fata efectelor negative
exercitate asupra sa in cazul in care reactia de stres este declansata cu mare
frecventa si pe durate indelungate de timp. Cu alte cuvinte, nu exista fiinta care sa
poata evita consecintele unui trai in situatii prelungite de urgenta. Cand activam
reactia la stres si nu o mai putem dezactiva, ne putem astepta ca organismul sa
clacheze.

Sa zicem ca tot activati si dezactivati sistemul luptd-sau-fugi din cauza unor
conditii care constituie un pericol (real sau imaginar) din viata. Pe cand inima va
pompeaza cantitati enorme de sange catre extremitati, iar corpul este scos brutal din
starea de homeostaza, sistemul nervos va pregateste din ce in ce mai intens sa fugiti
sau sa luptati. Sa fim onesti, Tnsa: nici nu puteti fugi in Bahamas, nici nu va puteti
strange colegul de gat - ar fi primitiv. Ca urmare, va conditionati inima sa fie mereu

Pag102|D istruge-ti Obiceiurile Nocive



pe fuga si s-ar putea sd va indreptati spre probleme precum hipertensiune, aritmie
etc.

Si ce urmeaza sa se intample daca mobilizati neincetat toatd aceasta energie
menita pentru situatii de urgenta ? Daca va indreptati cea mai mare parte a energiei
asupra aspectelor mediului extern, n-o sa va mai ramana mare lucru pentru mediul
intern al organismului. Sistemul imunitar, care monitorizeaza mediul intern, nu poate
tine pasul cu lipsa rezervelor de energie pentru crestere si recuperare. lata de ce va
imbolnaviti, indiferent daca e vorba de o raceala, cancer sau artrita reumatoida
(toate acestea fiind stari cu aparitie mediata imun).

Daca va ganditi bine, adevarata diferenta dintre noi si animale consta in
faptul ca, desi trecem si unii si ceilalti prin situatii de stres, oamenii re-trdiesc si pre-
trdiesc situatiile traumatizante. Ce anume este atat de daunator in declansarea
reactiei noastre fata de stres de catre tensiuni din trecut, prezent si viitor ? Atunci
cand suntem atat de frecvent smulsi din starea de echilibru chimic, pana la urma,
starea respectivi de dezechilibru se transform3 in regul. in consecints, suntem
sortiti sa ne trdim pana la capat destinul genetic si, In majoritatea cazurilor, aceasta
fnseamna suferinta cauzata de boala.

Motivul este clar: efectul de domino al cascadei de hormoni si alte substante
chimice pe care le eliberam ca reactie la stres ne poate deregla unele dintre gene,
ceea ce poate provoca imbolnavirea. Cu alte cuvinte, stresul repetat actioneaza
butoanele genetice care ne imping spre un destin genetic nefast. Ceea ce inseamna
ca tot ceea ce constituia, pe vremuri, un comportament adaptativ si o reactie
biochimicad avantajoasa (luptd-sau-fugi) s-a transformat intr-un set de stari cu mare
grad de inadaptabilitate si foarte daunatoare.

De exemplu, atunci cand stramosii va erau fugdriti de un leu, reactia de stres
actiona conform menirii sale - sa-i protejeze pe acestia de mediul inconjurator.
Aceasta inseamna ca era adaptativa. Din contra, daca timp de zile la rand va
framantati din cauza unei promovari, va agitati pana la obsesie de prezentarea pe
care urmeaza s-o faceti in fata sefului sau daca va faceti griji pentru mama care este
internata in spital, astfel de situatii genereaza aceleasi substante chimice ca si cum
ati fi fost alergat de un leu.

Acestea sunt comportamente dezadaptative. Ramaneti prea mult timp in
regimul de urgenta. Reactia de tip luptd-sau-fugi consuma o cantitate prea mare din
energia de care are nevoie mediul dumneavoastra intern. Organismul sustrage
aceasta energie vitala de la sistemele imunitar, endocrin si digestiv, printre altele, si o
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directioneaza catre muschii pe care i-ati folosi pentru a va lupta cu un pradator sau a
fugi din calea primejdiei. Dar, in situatia datd, aceasta nu face decat sa actioneze
impotriva dumneavoastra.

Din perspectiva psihologica, excesul de hormoni de stres genereaza emotiile
umane de furie, frica, invidie si urd; incita sentimente de agresivitate, frustrare,
anxietate si insecuritate si provoaca trairi de durere, suferintd, tristete, deznadejde si
deprimare. Cei mai multi oameni isi petrec cea mai mare parte a timpului
preocupandu-se de ganduri si sentimente negative. Ce probabilitate exista ca
majoritatea lucrurilor care ni se intampla in prezent s3 fie negative ? in mod evident,
niciuna. Starile emotionale negative sunt atat de pronuntate pentru ca fie traim intr-
o stare de anticipare a stresului, fie Tl retraim printr-o amintire, astfel incat cele mai
multe dintre gandurile si sentimentele noastre sunt manate de acesti hormoni
puternici de stres si supravietuire.

Cand ni se declanseaza reactia de stres, ne concentram asupra a trei aspecte
fundamentale:

- Corpul (Trebuie sd fie protejat ?)
Mediul (Unde sG mad duc sd scap de aceastd amenintare ?)
- Timpul (Cat mai am ca sd scap de aceastd amenintare ?)

Trdirea in regim de supravietuire este motivul pentru care noi oamenii
suntem atat de dominati de Marea Tripleta. Reactia de stres si hormonii pe care i
genereaza ne forteaza sa ne concentram asupra corpului, mediului si timpului (si sa
fim obsedati de acestea). in consecintd, incepem si ne definim "sinele" intre limitele
domeniului fizic; devenim mai putin spirituali, mai putin constienti, mai putin
prezenti si din ce in ce mai putin atenti la ceea ce ne inconjoara.

Formuland lucrurile altfel, ne transformam in "materialisti" - consumati
frecvent de gdnduri legate de obiectele din mediul inconjurator. |dentitatea ni se
infasoara in propriul trup. Suntem absorbiti de lumea exterioara pentru ca aceasta
este cea asupra cdreia ne forteaza substantele chimice sa ne concentram - lucrurile
pe care le posedam, oamenii pe care ii cunoastem, locurile in care trebuie sa
mergem, problemele cu care ne confruntam, coafurile care ne displac, parti ale
corpului nostru, greutatea pe care o avem, cum aratam in comparatie cu altii, cat
timp mai avem sau nu mai avem... intelegeti ce vreau sa spun. Si ne amintim cine
suntem, in primul rand, prin referire la ceea ce stim si lucrurile pe care le facem.
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Viata in regim de supravietuire ne determina sa ne concentram asupra a
0,00001% din realitate, uitdand de restul de 99,99999%.

Supravietuirea: a te defini ca fiind "cineva"

Cei mai multi dintre noi adopta ideea traditionala despre sine ca fiind
"cineva". Dar adevadratul nostru sine nu are nimic de-a face cu Marea Tripleta. Sinele
nostru este o constiinta conectatd la un cdmp cuantic de inteligenta.

Cand ne transformdm n acest "cineva" - un sine fizic materialist care
trdieste Tn regim de supravietuire - uitdm cine suntem cu adevarat. Legatura se rupe
si avem sentimentul separarii de campul universal al inteligentei. Cu cat traim mai
mult sub influenta hormonilor de stres, cu atat mai pregnant identitatea ni se
transforma intr-un iures de natura chimica.

Daca imaginea pe care ne-o facem despre noi este de natura pur fizica, ne
limitam la perceperea exclusiva prin intermediul simturilor fizice. Cu cat ne folosim
mai intens simturile ca sa ne definim realitatea, cu atat permitem in mai mare
masura simturilor sa ne determine realitatea. Alunecam in regimul newtonian de
gandire, care ne blocheaza in incercarea de-a anticipa viitorul pe baza vreunei
experiente din trecut. Daca va aduceti aminte, esenta modelului newtonian al
realittii const3 Tn anticiparea unui rezultat. incercim sd ne controldm realitatea, in
loc sa capitulam in fata a ceva superior. Nu facem nimic altceva decat sa incercam sa
supravietuim.

Daca modelul cuantic al realitatii defineste, in ultima instanta, tot ceea ce
exista ca fiind energie, de ce ne percepem pe noi insine mai mult ca fiinte fizice decat
ca fiinte energetice ? S-ar putea spune ca ematiile orientate spre supravietuire
(emoatiile constituie energie in miscare) sunt de frecventa scazuta sau cu energie
scazuta. Acestea vibreaza la o lungime mai scurta de unda, impotmolindu-ne in
starea fizica de a fi. Devenim mai densi, mai grei si mai corporali, pentru ca energia
ne facem s& vibrdm mai lent. intr-un sens destul de literal, alcituirea corpului devine
mai mult masa si mai putin energie... mai multa materie, mai putin spirit.

Nota: Bentov, Itzhak, Stalking the Wild Pendulum: On the Mechanics of
Consciousness, Destiny Books, Rochester, 1988. Vezi si Ramtha, A Beginners Guide to
Creating Reality, JZK Publishing, Yelm, 2005. Conform modelului cuantic al realitatii,
"orice lucru" sau "niciun lucru" nu constituie altceva decat unde de energie care
vibreaza cu frecvente diferite. Este logic atunci ca densitatea materiei sa fie direct
proportionala cu frecventa vibratiei - cu cat vibratia este mai lentd, cu atat va fi
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materia mai densa si invers. Emotiile de stres ne scad frecventa de vibratie si ne fac
sa fim mai mult materie si mai putin energie.

Comparatie intre emotiile de supravietuire si emotiile superioare

Mai putind materie, Emotie
mai multd energie superioara
Mai multé jubire A
Tubire

Furie, urd, spirit critic
M e i N N N

Ving, rusine, fricd, indoiald
NSNS NN

Pofta, competitie

Mai multa materie, Emotie de
mai putind energie supravietuire

Undele de frecventa inalta de deasupra vibreaza mai rapid, fiind, din aceasta
cauza, mai apropiate de frecventa vibratorie a energiei si mai indepartate de cea a
materiei. Coborand pe scara, se poate observa cum, cu cat este mai lenta lungimea
de und3, cu atat mai "material3" devine energia. Astfel emotiile de supravietuire ne
fmpotmolesc si ne determina sa semanam mai mult cu materia si mai putin cu
energia. Emotii precum furia, ura, suferinta, rusinea, vina, spiritul critic si dorinta
sexuala ne fac sa ne simtim mai fizici, pentru ca sunt purtatoarele unei frecvente mai
lente si care seamana mai mult cu cea a obiectelor fizice. Totusi, emotiile superioare
precum iubirea, bucuria si recunostinta au frecventa mai fnalta. in consecinta,
acestea au mai multe in comun cu energia si mai putin cu fizicul/materialul.

Asa ca ar putea fi logic cd, daca ne inhibam emotiile mai primitive, de
supravietuire, si Incepem sa ne infrangem dependenta de acestea, energia noastra va
fi de frecventa mai nalta, iar probabilitatea ca aceasta sa ne inradacineze la nivelul
corpului scade. intr-un fel, vom putea elibera energie din organism, moment in care
corpul "se va transforma" in minte si ne vom ridica, in mod natural, catre un nivel
superior de constiinta, mai aproape de lzvor... si ne vom simti mai conectati la
inteligenta universala.

Dependenta de a fi "cineva"

Cand se declanseaza reactia de stres, indiferent daca amenintarea este reala
sau nchipuita, in sistemul nostru da navala o cascada de substante chimice ce ne
impulsioneaza puternic din punct de vedere energetic, "trezindu-ne", pe moment,
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corpul si anumite parti din creier, pentru a ne concentra intreaga atentie asupra
Marii Triplete. Capatam, astfel, un grad mare de dependenta. E ca si cum am bea un
expresso triplu - ne activam puternic pentru cateva clipe.

Cu timpul, dezvoltam o dependenta constientd de propriile probleme, de
situatiile nefavorabile, de relatiile noastre nesanatoase, intretinem in viata astfel de
situatii ca sa ne alimentam dependenta de emotiile orientate spre supravietuire,
astfel incat sa ne amintim cine credem ca suntem ca persoanad. Suntem, pur si simplu,
indragostiti de impulsul de energie pe care il dobandim de la propriile necazuri.

Mai mult, aceasta stare de excitare emotionala o asociem cu fiecare
persoand, obiect, loc si experienta din lumea inconjuratoare, cunoscute si familiare.
Devenim dependenti si de aceste elemente din mediu; ne Tnsusim mediul ca fiind
propria identitate.

Daca veti fi de acord ca ne putem activa reactia de stres printr-un simplu
gand, atunci este logic ca putem dobandi acelasi flux de substante chimice de stres,
generatoare de dependenta, ca Tn situatia in cafe am fi fugariti de un pradator, in
consecintd, devenim dependenti de propriile ganduri; acestea incep sa ne dea o stare
inconstienta de excitare, datorata surplusului de adrenalina si constatam ca este
foarte greu sa gandim altfel. A gandi superior felului in care simtim sau a gandiin
afara proverbialei cutii devine, pur si simplu, mult prea dificil. Momentul in care
fncepem sa negam substantele chimice de care suntem dependenti - in acest caz,
gandurile si sentimentele obisnuite asociate cu dependenta noastra emotionala -
apar pofte, dureri date de sevraj si o armata de vociferari interioare care ne
indeamna sa nu ne schimbam. Si uite asa, ramanem ferecati in realitatea cu care ne-
am obisnuit.

Astfel, gandurile si sentimentele noastre care sunt, in mod predominant,
autolimitative, ne mentin in ghearele tuturor problemelor, starilor, factorilor de stres
si optiunilor gresite care s-au aflat la originea efectului de tip luptd-sau-fugi. Ne
pastram in jur toti acesti stimuli negativi ca sa putem produce reactia de stres, pentru
cd aceasta dependenta consolideaza ideea propriei identitati, servind numai la
reafirmarea acesteia. Mai simplu spus, majoritatea dintre noi suntem dependenti de
probleme si situatii de viata care produc stres. Indiferent daca e vorba de o slujba sau
de o relatie proasta, ne pastram necazurile aproape pentru ca acestea ajuta la
afirmarea propriei identitati in calitate de "cineva"; acestea ne alimenteaza
dependentele cu emotii de joasa frecventa.
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Cel mai daunator lucru dintre toate este ca traim cu spaima c3, daca
problemele respective ar disparea, n-am sti ce sd gandim si cum sa ne simtim si n-am
mai putea trdi impulsul de energie care ne face si ne amintim cine suntem. in cazul
celor mai multi dintre noi, fereascd Dumnezeu sa nu fim cineva. Cat ar fi de groaznic
sa fii un nimeni, sa nu ai identitate ?

Sinele egoist

Dupa cum se poate vedea, ceea ce se stabileste ca fiind sine exista in
contextul asocierii noastre emotionale colective cu propriile gdnduri si sentimente,
probleme si toate celelalte elemente ale Marii Triplete. Mai e de mirare ca oamenilor
li se pare atat de greu sa patrunda in interior, l3sand Tn urma aceasta realitate
autogenerata ? Cum am putea sti cine suntem daca n-ar exista mediul nostru, trupul
si timpul ? lata de ce suntem atat de dependenti de lumea exterioard. Ne limitam sa
ne folosim simturile ca sa definim si sa cultivam emotii, astfel incat sa putem primi
raspunsul fiziologic care ne reafirma propriile dependente. Toate acestea au rostul de
a ne face sa ne simtim umani.

Atunci cand reactia de supravietuire este disproportionata fata de cele
petrecute in mediul inconjurator, excesul respectiv de hormoni de reactie la stres ne
fixeaza la nivelul parametrilor sinelui. Se poate spune ca devenim excesiv de egoisti.
Ne obsedeaza propriul trup ori vreun aspect anume din mediu si traim ca sclavi ai
timpului. Suntem prinsi in capcana acestei realitati anume si ne simtim lipsiti de
puterea de a ne schimba, de a ne dezobisnui de obiceiurile noastre nocive.

Aceste emotii disproportionate de supravietuire inclind balanta unui ego
sanatos (acel sine la care ne referim in mod constient cand spunem cuvantul "eu").
Cand detine controlul, functia sa fireasca este sa se asigure ca suntem protejati si in
siguranta in mediul Tnconjurator. De exemplu, ego-ul se asigura ca pastram distanta
fatd de un foc de artificii ori cd nu ne apropiem prea mult de marginea prépastiei. In
stare de echilibru, instinctul firesc al ego-ului este autoconservarea. Exista un
echilibru sanatos intre nevoile sale si necesitatile altora, intre atentia indreptata
cdtre sine si cea concentrata asupra altora.

Cand ne aflam in regim de supravietuire, intr-o situatie de urgenta, este
logic ca sinele sa aiba prioritate. Dar atunci cand trupul si creierul sunt fortate de
substantele chimice de stres sa-si paraseasca starea de echilibru, sinele se supra-
concentreaza asupra supravietuirii si se autoplaseaza pe primul loc, pana la
excluderea oricarui alt lucru - suntem egoisti fara incetare si masura. Astfel, devenim
prea ingaduitori cu noi Tnsine, concentrati asupra propriei persoane, plini de sine,
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compatimindu-ne si culpabilizandu-ne Tn exces. Atunci cand ego-ul se afla intr-o stare
permanenta de stres, are o singura prioritate: "Eu inainte de toate".

in astfel de conditii, ego-ul este preocupat in principal de anticiparea fiecirui
rezultat al fiecdrei situatii, concentrat peste masura pe anumite aspecte si dand la o
parte restul de 99,9999% realitate. De fapt, cu cat definim mai mult realitatea prin
propriile simturi, cu atat realitatea respectiva ne devine lege. lar realitatea materiala
ca lege este exact opusul legii cuantice. Orice lucru asupra cdruia ne concentram
atentia devine realitate. in consecintd, daci atentia ni se apleacd asupra corpului si
asupra universului nostru fizic, si daca suntem blocati intr-o bucata anume de timp
liniar, toate acestea ne devin realitate.

Sa uitam de oamenii pe care ii stim, de problemele pe care le avem, de
obiectele pe care le posedam si de locurile in care mergem; sa pierdem notiunea
timpului, sa ne depdsim trupul si nevoia acestuia de ruting; sa renuntam la extazul
provocat de experientele emotionale familiare care ne reafirma identitatea; sa ne
detasam de obisnuinta de a anticipa o situatie viitoare sau de a rememora o
amintire; sa lasam din brate sinele egoist care nu are alta preocupare decat propriile
nevoi; sd gandim sau sa visdm mai sus decat simtim si sa tanjim dupa necunoscut -
iatd cum se porneste pe calea eliberdrii de viata noastra nesatisfacatoare.

Daca gandurile ne pot imbolnavi, atunci ne pot si vindeca ?

Sa mai facem un pas: va explicam mai sus ca ne putem declansa reactia de
stres numai printr-un gand. Va mai mentionam si faptul dovedit stiintific ca
substantele chimice asociate cu stresul actioneaza declansatorul genetic creand un
mediu foarte dur in jurul propriilor celule, generand astfel boala. Asadar, conform
logicii pure, gandurile ne pot cu adevarat imbolnavi. Daca gandurile ne pot imbolnavi,
atunci ne-ar putea oare si vindeca ?

Sa zicem cd o persoana a trecut prin cateva experiente intr-o perioada
scurta de timp, care i-au produs o multime de resentimente. Consecinta reactiilor
sale inconstiente la evenimentele respective a fost ca persoana a persistat in propria
amaraciune. Substantele chimice care corespund acestei emotii i-au inundat celulele.
Cu trecerea saptamanilor, emotia i s-a transformat in dispozitie, care s-a continuat,
luni la rand si s-a transformat in trasatura de temperament, perpetuata timp de ani
de zile, pana cand a format o puternica trasatura de personalitate numita
resentiment. De fapt, a memorat atat de bine aceasta emotie, incat organismul a
ajuns sa stie mai bine decat constientul ce inseamna resentimentul, pentru ca
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persoana se pastra, de foarte multi ani, in limitele unui ciclu de gandire-simtire,
simtire-gandire.

Pe baza celor aflate despre emotii ca semnatura chimica a unei experiente,
nu ati fi de acord cd, atat timp cat persoana se agata de resentiment, organismul
acesteia va reactiona ca si cum ar trdi inca experienta evenimentelor de demult care
1l determinaser3, la inceput, si adopte emotia respectivé ? in plus, dacd reactia
organismului la substantele chimice care definesc resentimentul tulbura functionarea
anumitor gene, iar reactia sustinuta respectiva semnaleaza neincetat acelorasi gene
sa reactioneze in acelasi mod, n-ar putea organismul sa dezvolte, in cele din urma, o
maladie fizica precum cancerul, de exemplu ?

Daca asa stau lucrurile, nu este posibil ca, odata dememorata aceasta
emotie de permanent resentiment, renuntand la gandurile care generau senzatia de
resentiment si invers, organismul persoanei (in calitate de inconstient) s3 se elibereze
de aceasta sclavie emotionala ? lar, cu timpul, n-ar inceta oare sa mai transmita
aceleasi semnale catre aceleasi gene ?

Sa incheiem Tnchipuindu-ne ca persoana respectiva a inceput sa gandeasca
si sa simta in moduri benefice intr-o asemenea masura incat si-a inventat un nou
ideal de sine asociat unei noi personalitati. Pe masura ce trece intr-o noua stare de a
fi, n-ar putea sa trimita semnale binefacdtoare catre propriile gene, conditionandu-si
astfel organismul in raport cu o stare emotionala superioara, inainte de a trece prin
experienta efectiva a insanatosirii ? N-ar putea realiza acest lucru in asemenea
masura, incat corpul sa inceapa sa se transforme doar prin forta gandului ?

Ceea ce tocmai v-am descris in termeni simpli i s-a intamplat unui
participant la unul dintre seminarele sustinute de mine, care a invins cancerul.

Bill, in varsta de 57 de ani, era constructor de acoperisuri, 1i aparuse o
leziune pe fata, pe care dermatologul o diagnosticase ca melanom malign. in ciuda
interventiei chirurgicale, a tratamentului cu radiatii si chimioterapiei, cancerul i-a
revenit la gat, apoi la o coapsa si, in cele din urma, la calcai. De fiecare dat3, Bill a
urmat acelasi tip de tratament.

n mod firesc, Bill a trecut si el prin momentele lui de “De ce tocmai mie ? “.
isi dddea seama ci expunerea excesiva la soare era un factor de risc, dar mai
cunostea si pe altii care fusesera la fel de expusi si care nu facusera cancer. A ramas
fixat pe aceasta nedreptate.
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Dupa tratamentul impotriva aceluiasi tip de cancer la coapsa stanga, Bill a
fnceput sa se gandeasca daca nu cumva propriile ganduri, emotii si comportamente
avusesera partea lor de contributie la aparitia bolii de care suferea. intr-un moment
de reflectie, si-a dat seama ca de mai bine de 30 de ani fusese intepenit intr-o stare
de resentimente, gandind si simtind ca fusese intotdeauna obligat sa renunte la ceea
ce-si dorea, de dragul celorlalti.

Dupa terminarea liceului dorise, de exemplu, sa-si aleaga profesia de
muzician. Tatal lui suferise Tnsa un accident si nu mai putea lucra, iar Bill fusese
obligat sa intre in afacerea de constructii de acoperisuri a familiei. Obignuia sa-si
retrdiasca sentimentele pe care le incercase anuntat fiind ca trebuie sa renunte la
aspiratiile pe care le nutrea, si inca in asemenea masura, incat corpul fi trdia inca in
acel moment. Acest fapt mai stabilise si un tipar recurent de visuri amanate. Ori de
cate ori nu-i iesea ceva dupa dorintd, ca atunci cand s-a prabusit piata imobiliara
exact cand 1si extinsese el afacerea, gasea totdeauna pe cineva pe care sd arunce
vina.

Bill memorase atat de bine amaraciunea ca model de raspuns emotional,
incat 1i domina personalitatea si se transformase intr-un program inconstient. Starea
lui de a fi transmisese acel semnal catre aceleasi gene un timp atat de indelungat,
incat acestea generasera boala care il chinuia in prezent.

Bill nu mai putea permite mediului sa-l controleze: oamenii, locurile si
influentele din viata lui i dictaserd dintotdeauna cum sa simtd, ce sa gandeasca si
cum sa se comporte. Simtea ca, pentru a rupe legaturile cu vechiul sine ca sa
reinventeze unul nou, trebuia sa-si paraseasca mediul obisnuit. Asa ca s-a retras
pentru doua saptamani din viata sa de zi cu zi si a plecat la Baja, Tn Mexic.

n primele cinci dimineti, Bill a analizat cum gandea cand era plin de
resentimente. S-a transformat intr-un observator cuantic al propriilor ganduri si
sentimente; si-a constientizat inconstientul. Pe urma, a fost atent la
comportamentele si actiunile inconstiente de pana atunci. S-a hotarat sa nu mai
repete niciun gand, comportament sau emotie care sa nu contind macar un strop de
iubire de sine.

Dupa prima saptamana petrecuta in aceasta stare de veghe, Bill s-a simtit
liber, pentru ca-si eliberase corpul de dependenta emotionalad de resentimente.
Inhibandu-si ganduri si sentimente cu care se obisnuise si care 1i determinasera
comportamentul, Bill s-a oprit cumva singur sa transmita semnalele specifice
emotiilor de supravietuire, care sa-i conditioneze organismul in raport cu aceeasi
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configuratie mentala. Ulterior, organismul a eliberat energie, disponibild spre
utilizare pentru conceperea unui destin pentru sine.

n saptdmana care a urmat, Bill s-a simtit atat de inaltat, incat s-a gandit la
noul sine pe care si-l dorea si cum ar reactiona acesta la oamenii, locurile si
influentele care il controlasera. A hotarat, de exemplu, ca de fiecare data cand
nevasta sau copiii isi exprimau vreo dorintd, sa le raspunda cu blandete si
generozitate in loc sa-i faca sa se simta o povara. Pe scurt, s-a concentrat pe cum voia
sd gandeascd, sd actioneze si sa simta cand s-ar fi aflat intr-una dintre situatiile care-|
starniserd in trecut. isi crea o noua personalitate, o minte nou3 si o nou3 stare de a fi.

Bill a Tnceput sa puna in practica tot ce-si pusese in minte pe plaja din Baja.
La putin timp dupa intoarcerea acasa, a observat ca tumoarea de la calcai se facuse
nevizuta. in rastimp de aproximativ o siptdmand, cand s-a dus la medic, cancerul
disparuse. Pentru totdeauna.

Actionandu-si in noi moduri creierul, Bill s-a transformat la nivel biologic fata
de cum era. In consecintd, a transmis semnale noi unor gene noi, iar celulele
canceroase n-au putut coexista cu noua sa configuratie mentald, cu noua sa chimie
interna si cu noul sine. Prins candva in capcana emotiilor trecutului, acum trdieste
fntr-un nou viitor.

Creatia: viata ca un "nimeni"

La finalul capitolului anterior va descriam pe scurt cum putem trdi in regim
creator. Acelea sunt momentele de angajament deplin, de completa prezenta in flux,
astfel incat mediul, corpul si timpul sa pard imateriale si sa nu ne cotropeasca
gandurile constiente.

Viata in regim creativ inseamna sa traiti ca un nimeni. Ati observat vreodata
ca, de fiecare data cand va gasiti in plina activitate creativa, uitati de dumneavoastra
nsiva ? Va disociati de lumea cunoscutd. Tncetati s3 mai fiti cineva care fsi asociazd
identitatea cu anumite lucruri aflate in posesia dumneavoastra, cu anumiti oameni
pe care ii cunoasteti, cu sarcinile specifice pe care le indepliniti si cu anumite locuri in
care ati locuit, la un moment sau altul. S-ar putea spune c3, atunci cand va aflati intr-
o stare de creativitate, uitati de obisnuinta de a fi dumneavoastra insivd. Va lepadati
de sinele egoist si deveniti fara de sine.

Ati depasit timpul si spatiul si v-ati transformat in constient pur, imaterial.
Odata deconectat de trup, cand nu va mai concentrati pe oameni, locuri sau obiecte
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din mediul inconjurator si dincolo de timpul linear, patrundeti prin poarta campului
cuantic. Nu puteti patrunde fiind cineva, trebuie s-o faceti fiind nimeni. Trebuie sa
Iasati la intrare eul concentrat asupra siesi si sa intrati in lumea constientului fiind
constiintd purd. Si, asa cum spuneam in capitolul 1, ca sd va transformati corpul (sa
cultivati o stare mai buna de sanatate), anumite conditii exterioare (o noua slujba sau
o relatie nouad, poate) sau linia temporala (spre o posibila realitate viitoare), trebuie
sa ajungeti nimeni, nimic, nicicand.

Asadar, iatd marele indiciu: ca sa va puteti schimba orice aspect al vietii
(trup, mediu sau timp), trebuie sa-l transcendeti. Ca sa puteti controla Marea
Tripleta, trebuie s-o lasati Tn urma.

Lobul frontal: locul creatiei si al schimbarii

Cand suntem in plin proces de creatie, ne activam centrul creativ din creier,
lobul frontal (parte a creierului frontal, care cuprinde cortexul prefrontal). Aceasta
este portiunea cea mai noud, cea mai evoluata a sistemului nervos uman precum si
cea mai adaptabila parte a creierului. Acesta tinde sa fie centrul creativ al propriei
identitati si forul superior sau aparatul de luare a deciziilor. Lobul frontal este salasul
atentiei, al concentrarii, al constientului, al observatiei si al constientului. Este locul in
care se petrec speculatiile privitoare la posibilitati, unde manifestam intentii ferme,
unde se iau decizii constiente, se controleaza comportamentele impulsive si
emotionale si se invata lucruri noi.

De dragul simplificarii, sa spunem ca lobul frontal realizeaza trei functii
esentiale. Acestea vor interveni toate, pe masura ce invatam si punem in practica
pasii de meditatie in vederea renuntarii la obisnuinta de a fi noi insine din partea a Ill-
a a acestei carti.

1. Metacunoasterea: cum sd deveniti congtient de sine pentru a inhiba
stdrile mentale si corporale nedorite

Daca vreti sa creati un nou sine, trebuie mai intai sa incetati sa mai fiti
vechiul sine. in procesul de creatie, prima functie a lobului frontal este aceea de a
deveni constient de sine.

Deoarece avem capacitati metacognitive - capacitatea de a ne observa
propriile ganduri si sinele - putem decide cum nu mai vrem sa fim... sa gandim, sa
actionam si sa simtim. Aceasta capacitate de autoreflectie ne permite sa ne cercetam
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pe noi insine si dupa aceea sa facem un plan de modificare a propriilor
comportamente, astfel incat sa putem produce rezultate mai fericite si dezirabile
(Wallace, B. Alan, The Attention Revolution: Unlocking the Power of the Focused
Mind, Wisdom Publications, Inc., Boston, 2006).

Atentia este locul asupra caruia va indreptati energia. Pentru a folosi atentia
ca sa va capacitati propria viatd, va trebui sa examinati ce ati creat deja. Acesta este
punctul din care putem spune cd incepeti sa va cunoasteti. Va analizati convingerile
despre viatd, despre propria persoana si despre ceilalti. Sunteti ceea ce sunteti,
sunteti unde sunteti, si sunteti cine sunteti din pricina a ceea ce credeti despre
dumneavoastrd. Convingerile dumneavoastra sunt gandurile pe care continuati sa le
acceptati, constient sau inconstient, ca legi ale propriei vieti. Fie ca le constientizati
sau nu, acestea va afecteaza totusi realitatea.

Asadar, daca vreti cu adevadrat o noua realitate personald, incepeti sa
observati toate aspectele personalitatii dumneavoastra de acum. Dat fiind faptul ca
acestea opereaza in primul rand sub nivelul constientului, foarte asemanator
programelor automate, va trebui sa patrundeti induntru si sa examinati aceste
elemente de care nu erati probabil constient Tnainte. Dat fiind faptul ca
personalitatea cuprinde felul in care ganditi, actionati si simtiti, trebuie sa fiti atent la
gandurile inconstiente, la comportamentele reflexe si reactiile emotionale - puneti-le
sub observatie pentru a stabili daca sunt reale si daca vreti sa le sustineti in
continuare cu energia dumneavoastra.

Familiarizarea cu stdrile inconstiente ale mintii si trupului presupune un act
de vointa, intentie si luciditate. Daca deveniti mai atent, atentia devine sustinuta.
Daca atentia este sustinutd, constientizati mai mult. Constientizand mai mult, sunteti
mai constient. Daca sunteti mai constient, veti observa mai mult. Daca observati mai
mult, va va creste capacitatea de observare a sinelui si a celorlalti oameni si a
elementelor interne si externe ale propriei realititi. in sfarsit, cu cat observati mai
mult, cu atat va treziti din starea de minte inconstienta si treceti in cea de atentie
constientizata.

Scopul constientizarii sinelui este acela de a nu mai permite niciunui gand,
niciunei actiuni sau emotii pe care nu le mai doriti sa treaca de bariera atentiei.
Astfel, cu timpul, capacitatea dumneavoastra de inhibare constienta a acelor stari de
a fi va determina stoparea declansarii si consolidarii vechilor circuite neurologice
asociate cu vechea personalitate. Si, in consecinta incetarii re-crearii zilnice a
aceleiasi configuratii neurologice, va remodelati echipamentul cerebral asociat cu
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vechiul sine. in plus, intrerupand manifestarea sentimentelor asociate cu gandurile
respective, nu mai transmiteti la fel genelor semnalele obisnuite. impiedicati corpul
sa se mai reafirme ca fiind aceeasi minte. Acesta este procesul prin care incepeti, pur
si simplu, sa va "pierdeti mintea".

Ca urmare, pe masura ce va dezvoltati abilitatea de a va obisnui cu toate
aspectele vechiului dumneavoastra sine, la final, veti deveni mai constient. Scopul
dumneavoastra in acest caz este sa va dezvatati de ce erati pe vremuri, astfel incat sa
eliberati energia necesara pentru a crea o viata noua si o personalitate noud. Nu se
poate construi o noua realitate personala pastrand aceeasi personalitate. Trebuie sa
deveniti altcineva. Metacunoasterea este prima dumneavoastra sarcina atunci cand
Iasati trecutul in urma ca sa creati un nou viitor.

2. Crearea unei noi configuratii mentale care sa producd noi modalitdti de

afi

Cea de-a doua functie a lobului frontal este crearea unei noi minti -
eliberarea de retelele neurologice generate de felul in care vi s-a actionat creierul ani
la rand si influentarea acestuia in directia unui nou mod de circuitare.

Cand avem grija sa ne alocam timp si spatiu numai pentru noi, pentru a
reflecta la un nou fel de a fi, cream momentul propice pentru ca lobul frontal sa se
angajeze in creatie. Ne putem imagina noi posibilitati si ne putem pune intrebari
esentiale referitor la ce ne dorim cu adevarat, la cum si cine dorim sa fim, la ce vrem
sa schimbam legat de noi insine si conditiile noastre de viata.

Deoarece lobul frontal se afla in legatura cu toate celelalte parti ale
creierului, acesta are capacitatea de a scana toate circuitele nervoase pentru a
asambla, fara cusur, elemente de informatie stocate sub forma de cunostinte si
experienta.

Selecteaza apoi dintre circuitele neurologice respective, cormbinandu-le
intr-o varietate de moduri, pentru a produce noi configuratii apartinand unei noi
minti. Procedand astfel, se creeaza un model de reprezentare interna pe care il
vedem ca o imagine mentala a rezultatului pe care intentionam sa-l obtinem. Asadar,
este logic ca un volum mai mare de cunostinte sa influenteze varietatea de retele
neurologice de care dispunem in configuratie, devenind cu atat mai capabili sa visam
la modele mai complexe si detaliate.
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Pentru a ne lansa in acest pas al procesului de creatie, este intotdeauna bine
sa intram intr-o stare de reflectie, contemplatie, posibilitate sau speculatie, punandu-
ne cateva intrebri esentiale. ntrebérile cu final deschis constituie cea mai
provocatoare metoda de generare a unui flux cursiv al constiintei:

- Cumarfidaca... ?

- Ce modalitate mai buna ar fi ca sa... ?

- Dacd as fi eu in locul lui/ei si ag trdi in aceasta realitate ?

- Ce personaj istoric admir si ce trasaturi demne de admirat avea ?

Raspunsurile gasite alcatuiesc in mod firesc o noua configuratie, pentru ca,
pe masura ce raspundeti cu sinceritate, creierul va incepe sa functioneze altfel.
Incepand s3 repetati mental noile feluri de a fi, modelati alte circuite neurologice si,
cu cat va puteti "transforma" mai mult, cu atat va veti putea transforma mai mult
creierul si viata.

Fie ca vreti sa fiti bogat sau sa deveniti un parinte mai bun, ori un mare
vrajitor, daca tot veni vorba, poate nu e o idee rea sa va umpleti creierul cu
cunostinte despre subiectul pe care I-ati ales, astfel incat sa dispuneti de mai multe
"caramizi" ca sd construiti un nou model al realitatii pe care vreti s-o adoptati. De
fiecare data cand dobanditi informatie, adaugati noi conexiuni sinaptice care vor
servi ca materie prima pentru eliminarea modelului cunoscut de functionare a
creierului.

Cu cat aflati mai multe, cu atat aveti mai multe arme ca sa atacati si sa
detronati vechea personalitate.
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Lobul frontal combina retelele neurologice
individual, pentru a crea o minte noud

Atunci cand lobul frontal opereaza in regim de creatie, acesta scotoceste
prin intregul peisaj cerebral si aduna toate informatiile detinute pentru a crea o
minte noud. Daca noua stare deafipe care doriti s-o creati este compasiunea, atunci,
odata ce va intrebati cum ar fi sa simtiti compasiune, lobul frontal va combina
diferite retele neurologice, realizand combinatii noi pentru a crea un model inedit
sau o viziune noua. Ar putea prelua informatie stocata din cartile citite, filmele
vazute, experiente personale si asa mai departe, astfel incat sa determine creierul sa
lucreze in modalitati inedite. Odata creata mintea cea noud, va apare in fata ochilor
un program, o holograma ori o viziune a sensului pe care il dati compasiunii.

3. Cum sd faceti gdndul sd fie mai puternic decdt orice altceva

n cursul procesului de creatie, cel de-al treilea rol vital al lobului frontal este
acela de a face gandul sa fie mai puternic decat orice altceva. (Ramaneti pe receptie
ca sa aflati cum se face, in partea a lll-a).

Cand va aflati intr-o stare de creatie, lobul frontal devine foarte activ si
reduce volumul circuitelor din restul creierului, astfel incat sa nu se mai prelucreze o
cantitate mare de informatie, cu exceptia unui gand unic (Robertson, lan, Mind
Sculpture: Unlocking Your Brairis Untapped Potential, Bantam Books, New York,
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2000. Vezi si Andrew Newberg, Eugene dAquili si Vince Rause, Why God Wont Go
Away: Brain Science and the Biology of Belief Ballantine Books, New York, 2001).
Deoarece lobul frontal este executivul cu rol de mediator pentru restul creierului,
poate monitoriza intreaga "geografie". Asadar, acesta reduce volumul centrilor
senzoriali (care raspund de "simtirea" corpului), al centrilor motori (raspunzatori de
miscarea corpului), al centrilor asociativi (unde ne salasluieste identitatea), precum si
a circuitelor de prelucrare a timpului... pentru a le reduce la ticere. in conditiile unei
activitati neurologice foarte reduse, s-ar putea spune ca nici nu mai exista minte care
sa prelucreze aportul senzorial (sa retinem ca minte inseamna creier in actiune), care
sa activeze miscarea in mediul inconjurator sau care sa faca asocieri intre activitati si
timp; n astfel de momente nu avem trup, am devenit "nimic" si existam nicicand -
suntem constiinta pura. Odata zgomotul stins in zonele respective ale creierului,
starea de creativitate este una in care nu exista eu sau sine asa cum le stim noi.

Cand va aflati in regim de creatie, lobul frontal detine controlul. Acesta
devine atat de angajat, incat gandurile vi se transforma n realitate si experienta.
Indiferent la ce va ganditi in astfel de clipe, acesta este intregul continut pe care il
prelucreazad lobul frontal. Pe masura ce "reduce volumul" zgomotelor provenite din
celelalte zone ale creierului, indeparteaza sursele de distragere a atentiei. Universul
interior al gandirii devine la fel de real ca si lumea concreta din jur. Gandurile sunt
surprinse la nivel neurologic si intiparite in arhitectura cerebrala, sub forma de
experienta.

Daca puneti efectiv in practica acest proces de creatie, dupa cum stiti,
experienta respectiva produce o emotie si incepeti sa va simtiti ca si cum
evenimentul ar avea loc efectiv in prezent. Sunteti una cu gandurile si sentimentele
asociate cu realitatea dorita. Va aflati acum intr-o noua stare de a fi. S-ar putea
spune, la momentul in cauza, ca va rescrieti programele subconstiente,
reconditionandu-va corpul in raport cu o noua minte.
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Lobul frontal cu functie de control al volumului

Centrul motor Centrul senzorial
(migcarile corpului)  (senzatiile corpului)
Lobul parietal
2 (timp i spatiu)
GAND p §1spat
UNIC Centrul vizual

(vizualizarea mediului)

Creierul mijlociu
(emotii)

Lobul temporal /

Centrul asociativ
(identitatea)

Atunci cand gandul care va preocupa se transforma in experienta, lobul
frontal reduce volumul cu care glasuieste restul creierului, astfel incat sa nu se mnai
prelucreze nimic altceva decat gandul acela unic. Deveniti imobil, nu va mai simtiti
corpul, nu mai percepeti spatiul si timpul si uitati de dumneavoastra.

Pierdeti-va mintea, eliberati-va energia

n actul de creatie, cand ne transformam in acel "nimeni", "nimic" sau
"nicicdnd", nu ne mai credm semnatura chimica obisnuita, pentru ca nu mai avem
aceeasi identitate; nu mai gandim si nu (ne) mai simtim la fel. Retelele neurologice
configurate de felul nostru de a gandi in regim de supravietuire sunt acum reduse la
tacere, iar personalitatea anterior dependenta de transmiterea continua de semnale
catre organism astfel incat acesta sa produca hormoni de stres, pur si simplu...
dispare.

Pe scurt, sinele emotional care exista in regim de supravietuire nu mai
functioneaza. in momentul in care se petrece acest lucru, identitatea noastra
anterioara, "starea de a fi" inlantuita de gandirea si simtirea in regim de supravietuire
si-a Tncetat existenta. Pentru ca nu mai "suntem" aceeasi fiinta, energia emotionala

blocata in corp este acum libera sa se miste.
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Si atunci, unde se duce energia care alimenta inainte acel eu emotional ? De
dus, trebuie sa se duca undeva, asa ca se deplaseaza in alt loc. Energia respectiva,
sub forma de emotie, se indreapta in sus in organism, de la centrii hormonali cdtre
zona inimii (pe calea catre creier)... si, dintr-odata, ne simtim minunat, plini de
bucurie, dezinvolti. Ne indragostim de propria creatie. Acesta este momentul in care
trdim experienta stdrii noastre firesti de a fi. Odata ce incetam sa mai alimentam cu
energie acel sine emotional, actionat de reactia la stres, am trecut de la iubirea de
sine la lipsa de sine (Dintr-o conversatie avutd cu Rolin McCraty, director de
cercetare la HeartMath Research Center, din Boulder Creek, California, in octombrie
2008, referitoare la cercetarile acestuia legate de deplasarea energiei dinspre corp
spre creier trecand prin inima in cursul coerentei. Vezi McCraty, Rolin si colab., "The
Coherent Heart: heart-brain inte-ractions, psychophysiological coherence and the
emergence of system-wide order", Integral Reviewy nr. 2, voi. 5, dec. 2009).

n conditiile transmutarii acelei forme vechi de energie intr-o emotie de
frecventa mai Tnalta, corpul este eliberat de sclavia sa emotionald. Suntem ridicati
deasupra orizontului ca si contempldm un peisaj cu totul nou. incetand si mai
percepem realitatea prin prisma acelor vechi emotii de supravietuire, intrevedem noi
posibilitati. lar eliberarea aceasta vindeca trupul si elibereaza mintea.

Sa mai privim o data graficul energiei si frecventelor, de la emotiile de
supravietuire pana la emotiile superioare (vezi Figura 5A). Cand organismul
elibereaza furie sau rusine sau dorinta sexuala, acestea sunt transformate in bucurie,
iubire sau recunostinta. in aceastd cilitorie spre emiterea de energie superioara,
corpul (pe care I-am conditionat sa se transforme in minte) isi pierde calitatile de
"creier Tn actiune" si devine energie cu grad superior de coerenta; materia care
alcatuieste corpul exprima o frecventa de vibratie mai mare. lar noi ne simtim
conectati la ceva superior. Pe scurt, manifestam mai mult din natura noastra divina.

Cand traim n regim de supravietuire, incercam sa controldm sau sa fortam
un rezultat - asa face eul. Cand traim cu emotia superioara a creatiei, ne simtim atat
de Tnaltati, incat nu am incerca niciodata sd analizam cum sau cand s-ar implini
destinul ales. Suntem incredintati ca se va petrece pentru ca I-am trait deja in minte
si in trup - In gand si in simtire. Suntem convinsi ca asa se va intampla, pentru ca ne
simtim conectati la ceva superior. Ne aflam intr-o stare de gratitudine pentru ca ne
simtim ca si cum s-ar fi intamplat deja.

Detaliile specifice ale rezultatului dorit - cand va avea loc, unde si in ce
conditii - nu le cunosteti in totalitate, dar v-ati pus credinta intr-un viitor pe care nu-l
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puteti nici vedea, nici percepe in vreun alt fel, cu simturile. Pentru dumneavoastra,
acesta s-a implinit deja, aspatial, atemporal, intr-un loc din care izvorasc toate. Va
aflati intr-o stare de cunoastere deplina, va puteti relaxa in leaganul clipei si renunta
sa mai traiti in regim de supravietuire.

A anticipa sau a analiza cand, unde sau cum se va petrece evenimentul n-ar
face altceva decat sa va readuca la vechea identitate.

Va aflati intr-o stare de bucurie atat de mare, incat e imposibil sa incercati s-
o intelegeti - asa ceva nu fac decat fiintele umane care traiesc intr-o stare limitata de
supravietuire.

Pe cand zaboviti in aceasta stare de creatie in care v-ati pierdut vechea
identitate, celulele nervoase care se declansau altddata impreuna ca sa formeze acel
sine de pe vremuri nu mai intra laolalta in alcatuirea aceluiasi circuit. latda momentul
in care vechea personalitate se destrama din punct de vedere biologic. Sentimentele
legate de identitatea aceea, care conditionau organismul in raport cu aceeasi minte,
au incetat sa mai transmitd aceleasi semnale catre aceleasi gene. Si, cu cat va
depasiti mai mult eul, cu atat se modifica mai tare dovada fizica a vechii personalitati.
Vechiul sine s-a evaporat.

Cele doua stari ale spiritului si trupului

SUPRAVIETUIRE CREATIE
Stres Homeostazi
Contractie Expansiune
Catabolism Anabolism
Disconfort (boald) Sdnatate
Dezechilibru Echilibru
Dezintegrare Téméduire
Degenerare Regenerare
Fricd/Furie/Tristete Iubire/Bucurie/incredere
Egoism v Altruism
Mediu/Trup/Timp " | Fira obiecte/Fira trup/Fira timp
Pierdere de energie Creare de energie
Urgentd Cregtere/Vindecare
Concentrare unilaterald Concentrare multilaterald
Separare Conectare
Realitate determinata de simturi Realitate dincolo de sim{uri
Cauzi si efect Cauzarea unui efect
Posibilitati limitate Toate posibilitatile
Incoerentd Coerentd
Cunoscut Necunoscut

Figura 5D. Comparatie intre regimul de supravietuire si regimul de creatie
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Incheind lectura primei parti a acestei carti, v-ati facut, in mod constient si
asumat, o baza de cunostinte care va va ajuta sa va creati un nou sine. Sa incepem sa
construim acum pe aceasta fundatie.

Am acoperit o multime de posibilitati: conceptul ca mintea subiectiva ne
poate afecta lumea obiectivd; potentialul omului de a-si transforma creierul si corpul
prin depdsirea mediului, trupului si timpului si perspectiva de iegire din regimul
reactiv, stresant al supravietuirii, in care numai lumea din jur este reala si,
concomitent, patrunderea in universul interior al creatorului. Sper din tot sufletul ca
acum puteti vizualiza aceste potentialitati ca pe niste realitdti posibile.

Daca puteti, atunci va invit sa continuati si sa treceti acum la partea a ll-a, in
care veti dobandi informatii specifice referitoare la rolul creierului si la procesul de
meditatie care va va pregati sa creati o transformare reala si durabild in propria viata.
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PARTEA A lI-A

CREIERUL $1 MEDITATIA
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CAPITOLUL 6

Trei creieri: de la a gandi la a face si apoi la a fi

Deseori este utila comparatia creierului cu un computer si este foarte
adevarat cd si al dumneavoastra dispune de toate componentele interne de care
aveti nevoie pentru a va schimba "sinele" si viata. Dar stiti, oare, sa folositi aceste
componente pentru a instala programe noi ?

Imaginati-va doud computere ce dispun de un hardware si un software
identice - unul dintre ele se afla pe mainile unui novice, iar celdlalt pe mainile unui
expert in programare. Novicele stie foarte putine despre ce poate face un computer
si cu atat mai putin isi dd seama cum sa-| foloseasca.

n putine cuvinte, ceea ce imi propun in partea a ll-a a acestei cirti este si
va pun la dispozitie informatii pertinente si clare despre creier, astfel incat, atunci
cand veti incepe meditatiile pentru a va schimba viata, sa stiti ce trebuie sa se
intdmple in creierul dumneavoastra si de ce.

Schimbarea implica noi modalitati de a gandi, a face si a fi

Daca stiti sa sofati, atunci aveti probabil deja experienta celui mai elementar
exemplu de a gandi, a simti si a face. Cand ati inceput sa invatati sa conduceti o
masingd, a fost nevoie sa va gdnditi |la fiecare actiune intreprinsa, precum si la toate
regulile de circulatie. Mai apoi, ati devenit suficient de indemanatic la condus, cu
conditia s3 fi constientizat si sa fi fost atent la ceea ce fdceati. in cele din urma, ati
devenit conducator auto: constientul a lasat lucrurile in voia lor, devenind pasager si,
tot de atunci incoace, subconstientul stad, probabil, mai tot timpul pe scaunul
soferului; condusul a devenit automat si este o a doua natura pentru dumneavoastra.
Multe dintre cele acumulate se invata trecand de la gandire la actiune si apoi la a fi,
acest regim de Tnvatare fiind facilitat de trei zone cerebrale.

Stiati Tnsa ca se poate trece si direct de la a gandi la a fi si ca probabil aveti
deja experienta acestui lucru in propria viata ? Prin meditatie, care reprezinta pilonul
principal al acestei carti (capitolul de fata va constitui o initiere), se poate trece de la
etapa de reflectie direct la acel sine ideal in care doriti sa va transformati. Aceasta

este cheia creatiei cuantice.
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Indiferent de natura lor, toate schimbarile incep cu un proces de reflectie:
ne putem forma imediat alte conexiuni si circuite cerebrale care sa ne reflecte noul
mod de a gandi. Si nimic nu ne poate stimula mai puternic creierul decat situatiile de
invatare, de asimilare de cunostinte si experiente. Acestea au rol de afrodiziac pentru
creier, care "mangaie" fiecare semnal transmis de cele cinci simturi ale noastre. Clipa
de clipa, creierul prelucreaza miliarde de elemente de informatie, analizand,
examinand, identificand, extrapoland, clasificand si stocand informatie pe care s-o
poatad accesa si recupera pentru uzul nostru, in functie de nevoi.

Dupa cum poate va amintiti, intelegerea modului in care va puteti
transforma mintea se bazeaza pe conceptul de formare a circuitelor si retelelor
nervoase, felul in care se angajeaza neuronii in relatii de lunga durata si de rutina. V-
am prezentat modelul hebbian de invatare, care postuleaza ca: "Nervii care se
activeaza Tmpreuna se asociaza in acelasi circuit." Specialistii in neurostiinte credeau
ca, dupa varsta copilariei, structura creierului era relativimuabila. Noile descoperiri
indica nsa ca multe aspecte ale creierului si sistemului nervos se pot transforma
structural si functional - inclusiv invatarea, memoria si recuperarea in urma leziunilor
cerebrale - pe tot parcursul varstei adulte.

Corolarul este si el adevarat: "Nervii care nu se mai actioneazad impreund nu
se mai asociaza in acelasi circuit." Nefolosit inseamna pierdut. Va puteti chiar
concentra in mod voit asupra suprimarii unor conexiuni sau legaturi nedorite. Astfel,
este posibil sa renuntati la unele dintre "lucrurile" de care va agatati si care va

sn

"nuanteaza" modul de a gandi, actiona si simti. Creierul recablat nu se va mai
declansa conform vechilor circuite ce caracterizau trecutul.

Darul neuroplasticitdtii (capacitatea creierului de a reface conexiuni si de a
crea noi circuite la orice varsta, prin actiunea elementelor de intrare generate de
ambient si a propriilor intentii constiente) consta in capacitatea de a ne crea un nou
nivel mental. Exista un fel de "afara cu vechiul, sa intre noul" de natura neurologica,
procese pe care cercetatorii din domeniul neurostiintelor il numesc remodelare
sinaptica (pruning) si inmugurire (sprouting). Este ceea ce numesc eu dezvatare si
refnvatare, procese care ne creeaza oportunitatea ridicarii deasupra limitarilor
obisnuite si posibilitatea de a deveni superiori propriilor conditionari sau conditii de
mediu.

in demersul de creare a "obiceiului" de a fi noi insine, preluam, de fapt,
controlul constient asupra a ceea ce era un proces inconstient de a fi. in loc ca
mintea sa se indrepte catre un obiectiv (imi propun sd nu mai fiu o persoand
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irascibild), iar corpul intr-altul (ia sG raman irascibil si sG md bdldcesc in continuare in
baia de substante chimice cu care m-am obisnuit), dorim sad fuzionam intentia mintii
cu raspunsul corpului. Ca sa reusim, trebuie sa cream un nou mod de a gandi, a face
siafi.

Tinand cont de faptul ca, pentru a ne transforma, trebuie mai intai sa ne
schimbam felul de a gandi si de a simti, si abia apoi sa facem ceva (sa ne schimbam
modul de actiune sau comportamentul) pentru a trai o experienta noua care, la
randul ei, sa produca un sentiment nou si, ulterior, sd memoram sentimentul
respectiv pana trecem intr-o stare mentala (cand corpul si mintea sunt una), e bine
sa retinem ca avem niste elemente ajutatoare. Pe langa caracterul neuroplastic al
creierului, un alt avantaj pe care il avem este acela ca putem lucra cu mai multi
creieri. De fapt, suntem Tnzestrati cu trei astfel de creieri.

n scopurile care ne intereseazs, acest capitol se va limita s3 abordeze
functiile celor "trei creieri" aflate in legatura directa cu demersul de a ne dezobisnui
de noi fnsine. Consider ca studiul a ceea ce fac pentru noi creierul si celelalte
componente ale sistemului nervos constituie o infinit de fascinanta explorare. Prima
carte pe care am scris-o, Antreneazd-ti creierul !, dezvoltad aceasta tema detaliat;
site-ul meu (www.drjoedispenza.com) va pune la dispozitie resurse bibliografice
suplimentare; daca doriti mai multe informatii referitoare la creier, minte si corp
aveti la dispozitie multe alte publicatii si site-uri excelente).
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Cei trei creieri

Vedere
in sectiune

NEOCORTEXUL i
Primul creier

CREIERUL LIMBIC
(MIJLOCIU)
Cel de-al doilea creier

CEREBELUL

Vedere
de ansamblu

De la gandire la actiune: neocortexul prelucreaza cunostintele, apoi ne
indeamna sa traim ce am invatat

Creierul nostru "ganditor", intelectual, este neocortexul invelisul exterior cu
forma de miez de nuca al creierului nostru. Cel mai nou si avansat echipament
neurologic al omenirii, neocortexul constituie sediul mintii constiente, al identitatii
noastre, precum si al altor functii superioare. Lobul frontal, prezentat intr-un capitol
anterior, este una dintre cele patru componente ale neocortexului.

in principal, neocortexul este arhitectul sau proiectantul creierului, care ne
permite sa nvatam, sa ne amintim, sa rationam, sa analizam, sa proiectam, sa cream,
sa cantarim posibilitati, sa inventam si sa comunicam. Neocortexul va conecteaza la
realitatea din jur, deoarece aici este locul in care introduceti datele transmise de auz
si vdz, de exemplu.

n general, neocortexul prelucreazi cunostintele si experienta. Mai intai,
cunostintele sunt stranse sub forma de fapte sau de informatie semanticd (concepte
filosofice sau teoretice ori idei pe care le aflati pe calea intelectului), care indeamna
neocortexul sa formeze conexiuni si circuite sinaptice suplimentare.

in al doilea rand, in momentul in care decideti s& personalizati sau s3 aplicati
cunostintele dobandite, cu alte cuvinte sa vaditi cele aflate, veti crea, in mod
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invariabil, o experientd nouad, ceea ce va determina formarea la nivelul neocortexului
a unor configuratii de neuroni, numite retele neuronale. Aceste retele consolideaza
circuitele cunostintelor dobandite pe cale intelectuala.

Daca neocortexul ar avea un motto, acesta ar putea suna asa: "Cunostintele
sunt pentru minte".

Mai simplu spus, cunoasterea este precursorul experientei: neocortexul este
raspunzator de prelucrarea ideilor netrans-puse inca in experienta si care exista ca
potential pe care sa-l adoptati, la un moment dat, in viitor. Cand nutriti gdnduri noi,
incepeti sa va ganditi sa va schimbati comportamentul astfel incat sa puteti actiona
diferit in cazul aparitiei unei oportunitati, in vederea obtinerii altui rezultat. Mai
departe, modificandu-va felul obisnuit de actiune si comportamentele tipice, trebuie
sa se iIntample ceva nou, iesit din tipare, care sa genereze un nou eveniment de viata.

De la evenimente noi la emotii noi: creierul limbic produce substante
chimice pentru a ne ajuta sa ne amintim experientele

Creierul limbic (cunoscut si sub numele de creier de mamifer), amplasat
dedesubtul neocortexului, este cea mai dezvoltata si specializata zona a creierului la
toate celelalte mamifere, cu exceptia omului, delfinilor si primatelor superioare.
Creierul limbic mai poate fi numit "creier chimic" sau "creier emotional".

Cand va aflati in toiul unei experiente inedite, iar simturile va transmit un val
corespunzator de informatie din mediul inconjurator catre neocortex, retelele sale
neurologice se organizeaza astfel incat sa poata reflecta evenimentul. Astfel,
experienta Tmbogateste creierul chiar mai mult decat o fac cunostintele noi.

Tn momentul in care retelele respective de neuroni se activeazs intr-o
configuratie specifica noii experiente, creierul emotional produce si elibereaza
substante chimice sub forma de peptide. Acest cocteil de substante are o semnatura
specifica si reflectda emotiile prin care treceti la momentul respectiv. Asa cum stiti,
emotiile sunt produsii finali ai experientei - o experienta noua creeaza o emotie noua
(care transmite semnale noi catre gene noi). Astfel, emotiile 1i transmit organismului
sa Inregistreze chimic evenimentul, iar dumneavoastra incepeti sa intrupati cele
aflate.

Tn acest proces, creierul limbic Tsi ofera sprijinul prin formarea de amintiri de
durata: experientele se pot aminti mai usor pentru ca ne aducem aminte ce ne-a
facut evenimentul sa simtim din punct de vedere emotional. (Neocortexul si creierul
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limbic impreuna ne dau capacitatea de-a forma amintiri declarative - cu alte cuvinte,
putem declara ce am aflat sau ce am trait (vezi Dispenza, Joe, Antreneazd-ti creierul !
Strategii si tehnici de transformare mentald. Curtea Veche Publishing, Bucuresti,
2012).

Si-atunci, iata cum suntem marcati emotional de experiente cu mare
incarcaturd. Toti cei casatoriti va pot spune unde erau si ce faceau cand au cerut sau
au fost ceruti in casatorie. Poate ca erau la o cina placuta pe terasa restaurantului
preferat, lasandu-se mangaiati de briza calduta a serii de vara si bucurandu-se de
privelistea asfintitului pe strunele blande ale unei piese de Mozart din fundal, cand el
s-a ridicat si a Tngenuncheat, intinzandu-i o cutiuta neagra, si ea a acceptat.

Combinatia tuturor acestor aspecte pe care le traiau la momentul respectiv
i-a facut sa se simta cu totul altfel Tn comparatie cu sinele lor normal. Echilibrul lor
chimic specific din interior, memorat de sinele care le conferea identitatea, a fost
risturnat de ceea ce vedeau, auzeau si simteau. intr-un anume sens, s-au trezit din
starea determinata de stimulii obisnuiti de mediu, de rutina, care le bombardau de
obicei creierul si care fi ficeau, de obicei, s3 gandeasca previzibil. in concluzie,
evenimentele inedite ne surprind pana la nivelul in care ajungem sa constientizam
mai profund momentul prezent.

Si daca si creierul limbic s-ar bucura de un motto, acesta ar fi: "Experienta
este pentru trup".

Daca asa stau lucrurile, si cunostintele sunt pentru minte, iar experienta
pentru trup, atunci, cand aplicati cunostintele si creati o noua experienta, transmiteti
corpului cele invatate de minte pe calea intelectului. Cunostintele fara experienta
sunt simpla filosofie, iar experienta fara cunostinte nu e decat ignoranta. E necesara
o anume evolutie. Cunostintele trebuie luate si traite - integrate din punct de vedere
emotional.

Daca ma urmariti inca Tn discutia despre felul in care sa va schimbati viata,
atunci stiti deja despre dobandirea de cunostinte si despre intreprinderea de actiuni
pentru prilejuirea unor experiente inedite, generatoare de sentimente noi. Pasul
urmator consta din memorarea sentimentului respectiv si transferul celor aflate din
constient catre subconstient. Dispuneti acum de echipamentul necesar unui astfel de
demers, aflat in zona celui de-al treilea creier, pe care il vom analiza in cele ce
urmeaza.
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De la gandire si actiune la existenta: cerebelul inmagazineaza ganduri,
atitudini si comportamente de rutina

Va amintiti cand vorbeam despre experienta impartasita de noi toti, cand nu
ne putem aminti constient un numar de telefon, un PIN pentru bancomat sau o
combinatie pentru seif, dar, datorita exercitiului repetat de atatea ori, corpul stie mai
bine decat mintea, iar degetele rezolva automat problema ? Nu pare mare lucru. Dar
atunci cand corpul stie la fel de bine sau chiar mai bine decat constientul, cand puteti
repeta o experienta dupa voie, fara cine stie ce efort constient, atunci ati memorat
actiunea, comportamentul, atitudinea sau reactia emotionald pana s-au transformat
in deprindere sau obisnuinta.

Cand ajungeti la un astfel de nivel de abilitate, ati trecut la o0 noua stare de a
fi. In cadrul procesului respectiv, v-ati activat cea de-a treia zon& cerebrala cu rol
major n transformarea propriei vieti — cerebelul, sediul subconstientului.

Cerebelul, cea mai activa parte a creierului, este situat in spate, la baza
craniului. Considerati-l un fel de microprocesor al creierului si centru al memoriei.
Fiecare neuron de la nivelul cerebelului are posibilitatea sa se conecteze cu cel putin
200 000 (mergand pana la un milion) de alte celule, astfel incat sa prelucreze
echilibrul, coordonarea, constientizarea relatiei spatiale dintre partile corpului si
executarea de miscari controlate. La nivelul cerebelului se stocheaza anumite tipuri
de actiuni si deprinderi simple, alaturi de atitudini configurate neurologic, reactii
emotionale, actiuni repetate, comportamente conditionate si reflexe si abilitati
inconstiente pe care le-ati deprins si le-ati memorat. inzestrat cu o uimitoare
capacitate de stocare, acesta descarca, fara efort, variate forme de informatie
dobandita transformandu-le in stari mentale si corporale.

Aflat intr-o anume stare de a fi, incepeti sa memorati un nou sine
neurochimic. Acesta este momentul in care cerebelul preia controlul, transformand
noua stare de a fi intr-o componenta implicita a sistemului dumneavoastra de
programe subconstiente. Cerebelul este sediul amintirilor nondeclara-tive, in sensul
ca ceva facut sau exersat de multe ori s-a transformat intr-o a doua natura si nu mai
e necesar sa fie procesat cognitiv - devine atat de automat, incat e greu de explicat
sau descris cum se face. Tn astfel de situatii, se ajunge la un punct in care fericirea
(sau orice alta atitudine, comportament, abilitate sau trasaturd asupra careia v-ati
concentrat si pe care ati exersat-o la nivel mental si fizic) se transforma intr-un
program memorat al noului sine.
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Sa luam un exemplu concret pentru a dobandi o perspectiva mai clara
asupra modului de actiune al celor trei creieri, al felului in care ne poarta de la a
gandi la a face, si apoi la a fi. Mai intai, prin intermediul repetitiei mentale constiente,
creierul intelectual (neocortexul) foloseste cunostinte ca sa activeze intr-un mod
inedit noi circuite, astfel incat sa poata alcatui o configuratie "proaspata". Gandurile
creeazd o experienta si, pe calea creierului emotional (limbic), aceasta genereaza o
noud emotie. Creierul ganditor si cel simtitor ne conditioneaza corpul in raport cu o
noud configuratie mentala. in sfarsit, daca ajungem in punctul in care mintea si
corpul functioneaza ca un tot unitar, cerebelul ne permite sa memoram un nou sine
neurochimic, iar noua noastra stare de a fi devine un program de sine statator,
instalat Tn subconstient.

Un exemplu concret despre buna functionare a celor trei creieri

Ca exemplificare practica a acestor idei, sa presupunem ca ati citit recent
cateva carti despre compasiune, printre care una scrisa de Dalai Lama, o biografie a
Maicii Tereza si o prezentare a faptelor Sfantului Francisc din Assisi si toate v-au dat
de gandit.

Cunostintele aflate v-au dat posibilitatea sa ganditi neconventional. Lectura
v-a modelat noi conexiuni sinaptice in creierul intelectual. Ati aflat principiile de baza
ale filosofiei milei (prin experientele altor oameni, nu prin cele proprii). Mai mult
decat atat, ati consolidat conexiunile neurologice respective, aplicand cele
descoperite la intdmplarile de zi cu zi: sunteti atat de entuziasmat, incat rezolvati
toate problemele prietenilor, oferindu-le sfaturi si instituind foruri de judecata.
Sunteti un mare filosof. Din punct de vedere intelectual, stapaniti problema.

Aflandu-va la volan intr-o zi, In drum spre casad, va suna sotul sau sotia ca sa
va spuna ca ati fost invitati la masa de cdtre soacra, peste trei zile. Trageti pe dreapta,
gandindu-va deja cat de tare v-a displacut personajul respectiv inca de cand v-a
insultat acum zece ani. Nu trece mult si aveti deja pregatita o lista mentala: niciodata
nu v-a placut felul ei increzut de a vorbi si de a-i intrerupe pe ceilalti, cum miroase si
chiar si cum gateste. Ori de cate ori va aflati in preajma ei, inima va bate mai repede,
vi se inclesteaza filcile, fata si corpul vi se incordeaza, va apuca nervii si va vine sa va
ridicati in picioare si sa plecati.

Cum stati Tnca in masina, va aduceti aminte de cartile despre filosofia milei si
va ganditi la ce ati citit. Va da prin minte gandul ca: Poate dacd incerc sé aplic ce am
citit in cdrtile acelea, s-ar putea s am o altd experientd cu mama soacrd. Ce anume
din cele aflate poate fi personalizat astfel incat rezultatul acestei intdiniri sd fie altul ?
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Cand reflectati asupra aplicarii celor intelese in cazul propriei soacre, incepe
sa se iIntample ceva minunat. V3 hotarati sa nu mai reactionati la prezenta ei conform
setului tipic de programe automate, ci sa ganditi cum anume nu mai doriti sa fiti si
cum vreti sa deveniti Tn schimb. V3 intrebati: Cum nu vreau sG méa simt si ce anume
nu am de génd sd fac cdnd o vad ? Lobul frontal incepe sa "raceasca" acele circuite
neurologice conectate la vechiul dumneavoastra sine; incepeti sa demontati sau sa
indepartati acel sine vechi si sa-| faceti sa nu mai functioneze ca identitate. S-ar putea
spune ca mintea, nemaifunctionand in acelasi fel, va ajuta sa va reconfigurati
creierul.

Tncepeti apoi sd revedeti in minte ce se spunea in cartile acelea si s ciutati
ceva care sa va ajute sa alcatuiti un plan referitor la cum vreti sa ganditi, sa simtiti si
sa actionati fata de mama soacra. Va intrebati: Cum imi pot schimba comportamentul
(actiunile si reactiile) astfel incat experienta care ma asteaptd sd aibd un alt rezultat ?
n consecint, v vedeti cu ochii mintii salutand-o si luand-o in brate, intreband-o
despre lucruri care stiti ca o intereseaza si complimentand-o pentru coafura cea noua
sau pentru ochelarii pe care nu-i stiati. in zilele care urmeaza, pe masuré ce v
exersati mental noul sine ideal, continuati sa va instalati noi echipamente
neurologice astfel incat sa aveti la dispozitie circuitele adecvate (de fapt, un nou
program) atunci cand veti interactiona cu mama soacra in viata reala.

Pentru cei mai multi dintre noi, trecerea de la gand la actiune este ca si cum
ai indemna melcii s-o ia la picior. Ne dorim sa rdmanem in domeniul intelectual,
filosofic al propriei realitati; ne place sa ne identificdm cu sentimentul memorat, usor
de recunoscut al sinelui familiar.

n loc de asa ceva, renuntand la vechi tipare de gandire, intrerupand reactii
emotionale de rutina si abtindndu-ne de la comportamente pline de nervozitate,
planuind si exersand apoi noi stari de a fi, ne plasam singuri in ecuatia cunostintelor
nou dobandite si incepem sa cream o noua configuratie mentala - ne aducem singuri
aminte de cine vrem sa fim.

Dar mai exista un pas care mai trebuie discutat aici.

Ce se intampla cand va observati "sinele vechii personalitati" in raport cu
gandurile obisnuite, comportamentele obisnuite si emotiile memorate asociate
nainte cu mama soacra ? Intr-un fel, intrati in sistemul de operare al
subconstientului, acolo unde isi au sediul programele respective, si sunteti
observatorul acestor programe. Cand constientizati sau observati cine sunteti,
deveniti constient de sinele subconstient.
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Cand ati inceput sa va proiectati psihologic intr-o posibila situatie de
perspectiva nainte de experienta reala (ocazia mesei care se apropie), ati inceput sa
va reconfigurati circuitele neurologice astfel incat sa arate ca si cum intamplarea
(atitudinea de intelegere fatd de mama soacra) s-ar fi petrecut deja. Din momentul in
care noile retele neurologice incep sa se actioneze la unison, creierul a creat o
imagine, o viziune, un model sau ceea ce eu voi numi o hologramd (o imagine
multidimensionald) care reprezintd sinele ideal asupra cdruia v-ati concentrat si in
care ati incercat sa va transformati, in momentul in care s-a petrecut acest lucru,
lucrul la care va gandeati a devenit mai real decat orice altceva, si asta prin propriul
efort. Creierul v-a surprins gandul sub forma de experienta si si-a "elevat" materia
cenusie, facand-o sd arate ca si cum experienta ar fi avut deja loc.

Intruparea cunostintelor prin experienti: cum sa transmiteti corpului
lectiile deprinse de minte

A venit vremea ca lucrurile sa se intample cu adevarat si va regasiti la masa,
fatd in fatd cu "buna si batrana mama". in loc sa bataiti din genunchi cand o vedeti,
purtandu-se asa cum stiti, ramaneti constient, va aduceti aminte de cele invatate si
hotarati s3 incercati s le puneti in aplicare. in loc s-o criticati, s-o atacati sau sa
simtiti animozitate fata de ea, faceti ceva complet diferit decat erati obisnuit. Asa
cum indemnau cartile, ramaneti in prezent, va deschideti inima si ascultati realmente
ce spune. N-o mai asociati cu trecutul.

Si, ce sa vedeti ?! VA modificati comportamentul si va abtineti sa reactionati
emotional impulsiv, creand astfel o noua experienta legata de mama soacra. Aceasta
actioneaza creierul limbic, indemnandu-| sa pregateasca un nou amestec de
substante chimice care genereaza o noua emotie si, dintr-odata, incepeti sa simtiti cu
adevdrat compasiune pentru ea. O vedeti asa cum este, observand chiar aspecte care
va caracterizeaza si pe dumneavoastra. Muschii vi se relaxeaza, simtiti cum vi se
deschide inima si respirati adanc si fara retinere.

Asa de minunat a fost sentimentul incercat in ziua aceea, incat persista.
Acum va simtiti inspirat si cu mintea deschisa si descoperiti ca va iubiti cu adevarat
soacra. Cand cuplati acest sentiment interior nou de bunavointa si iubire fata de
aceasta persoana din universul dumneavoastra exterior, faceti o asociere intre
compasiune si ea. Formati o amintire asociativa.

Tn momentul in care ati inceput s3 simtiti acea emotie de compasiune, intr-
un sens, ati impartasit (pe cale chimica) propriului organism aceleasi cunostinte pe
care le dobandise mintea (pe cale intelectuald) si care v-au activat si modificat unele
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gene. Ati trecut de la gandire la actiune: comportamentele va corespund intentiilor
constiente; actiunile coincid cu gandul, iar mintea si trupul sunt congruente si
lucreaza laolalta. Ati facut si dumneavoastra exact ce au facut si persoanele din
cartile respective. Asadar, invatand compasiunea pe cale intelectuald, cu mintea si cu
creierul, manifestand apoi acest ideal in propriul mediu inconjurator, prin experienta,
ati reusit sa intrupati acest sentiment superior. Tocmai v-ati conditionat corpul in
raport cu o noua configuratie cerebrald, specifica pentru compasiune. Mintea si
corpul v-au lucrat impreuna. Ati intrupat compasiunea, intr-un anumit sens, cuvantul
imaterial s-a transformat in ceva palpabil.

Doi creieri v-au purtat de la gandire la actiune.
Puteti insa crea o stare de a fi ?

Datorita eforturilor de a intrupa compasiunea, ati reusit sa va faceti
neocortexul si creierul limbic sa actioneze impreuna. Ati parasit celula sinelui
memorat, familiar si de rutind, care opereaza in cadrul unui set de programe
automate si va gasiti acum intr-un ciclu nou de gandire si simtire. Ati trait experienta
compasiunii si stiti cum se simte; va place mai mult decat ce va facea sa simtiti
ostilitatea mascata, respingerea si iritarea reprimata.

Nu va avantati insa, mai aveti pana sa atingeti perfectiunea. Nu e suficient sa
va faceti corpul si mintea sa lucreze Tmpreuni o singurd datd. imprejurarea aceea v-a
purtat de la gandire la actiune, dar sunteti oare in stare sa reproduceti sentimentul
de compasiune ori de cate ori doriti ? Puteti intrupa in mod repetat compasiunea,
indiferent de conditiile din jur, astfel incat nicio persoana si nicio imprejurare sa nu
vd poata arunca din nou in vechea dumnevoastrad stare de a fi ?

Daca raspunsul este nu, inseamna ca nu stapaniti compasiunea inca. Pentru
mine, a stdpdni ceva inseamnd ca starea chimicd internd sd fie superioard oricdrui alt
lucru din mediul inconjurdtor. Se numeste ca stapaniti ceva atunci cand v-ati
conditionat in raport cu anumite ganduri si sentimente pentru care ati optat, nimic
din jur nemaiputand sa va faca sa renuntati la propriile scopuri. Nicio persoana,
niciun lucru si nicio experienta, indiferent de loc si timp, nu trebuie sa va tulbure
echilibrul chimic interior. Puteti gandi, actiona si simti diferit, de fiecare data cand va
propuneti. Veti reusi asta.

Dacd putem stdpdni suferinta, putem stdpdni la fel de usor si bucuria

Probabil cunoasteti pe cineva care s-a invatat cu suferinta, nu-i asa ? Daca
sunati persoana respectiva si o intrebati: "Ce mai faci ?", ea va va raspunde: "Asa si-
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asa." "Ascultd, o sa merg cu niste prieteni la o noua galerie de arta si apoi la un
restaurant unde au tot felul de deserturi sanatoase. La sfarsit, vom merge sa
ascultam muzica live. Ai vrea sa vii si tu ?" "Nu, nu am chef."

Daca ar fi exprimat clar ceea ce intentionase, probabil ar fi zis: "Am
memorat aceasta stare emotionala si nimic din mediul inconjurator (persoana,
experientd, circumstanta, absolut nimic) nu ma va misca de la starea mea chimica
internd care presupune sa sufdar. Ma simt mai bine cand doare decat cand renunt la
suferinta si sunt fericit. Ma bucur de aceasta adictie pentru moment si toate lucrurile
astea pe care mi le propui ma distrag de la dependenta mea emotionald."

Dar ghiciti ce ? Putem, la fel de simplu si de usor, sa invatam sa stapanim
stdri emotionale pozitive, precum bucuria sau compasiunea.

n exemplul de mai sus cu mama soacrd, dacd exersati gandurile,
comportamentele si sentimentele de suficient de multe ori, "a fi" plin de compasiune
v-ar deveni destul de firesc. Ati evolua, de la simpla reflectie |a ideea respectiva la
actiune, in directia realizarii acesteia si, apoi, la intruparea ei. Compasiunea si iubirea
v-ar deveni la fel de automate si obisnuite ca si emoatiile limitative pe care tocmai le-
ati transformat.

Ce va ramane de facut acum este sa repetati aceastd experienta de gandire,
simtire si actiune pline de compasiune. Daca o faceti, va veti infrange dependenta de
vechea stare emotionala si va veti conditiona neurochimic corpul si mintea sa
memoreze mai bine decat constientul starea chimica interioard numita compasiune.
n cele din urmé, dac3 re-creati in mod repetat si dupa dorintd experienta
compasiunii, exersand-o indiferent de conditiile dumneavoastra de viata, oricare ar fi
acestea, corpul va va deveni mintea compasiunii - veti memora atat de bine
compasiunea, incat nimic din lumea din jur nu v-ar mai putea clinti din aceasta stare
de a fi.

Am ajuns la momentul in care toti cei trei creieri lucreaza impreuna, iar
dumneavoastra, din punct de vedere biologic, neurochimic si genetic, sunteti intr-o
stare de compasiune. Atunci cand compasiunea devine, in mod neconditionat, un
comportament familiar si de ruting, ati evoluat de la cunoastere la experienta si apoi
la intelepciune.
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Evolutia cdtre o stare de a fi: rolul celor doud sisteme de memorie

Dispunem de trei creieri ce ne permit sa evoluam de la a gandila a facela a
fi. Priviti schema urmatoare:

DECLARATIV NONDECLARATIV

Amintiri explicite Amintiri implicite

AUTOMATISME
Abilititi
Obignuinte
Comportamente
Atitudini
CUNOASTERE EXPERIENTA Reactii emotionale
Amm;ﬁ:) 2zg:mlce——~> Amintiri episodice | ——|  Convingeri_
_ Emotii Conditionari
Teorie Amintiri asociative

: : ;

Neocortex ~ |———> | Creierul limbic ——> Cerebelul
; ; : ; Creierul
Creierul rational ———> | Creierul senzorial -———» existential

Fig. 6B(1) — Amintirile declarative si non-declarative
Tn creier exista doud sisteme de memorie.

Primul sistem poarta numele de amintire declarativa sau explicita. Cand ne
amintim si putem declara ce am aflat sau am trait, inseamna ca avem amintiri
declarative. Exista doua tipuri de amintiri declarative: cunostinte (amintiri semantice
derivate din cunostintele filosofice) si experientd (amintiri episodice derivate din
experiente senzoriale, identificate ca evenimente din propria viata, a caror
desfasurare a presupus implicarea anumitor oameni, anumitor obiecte sau animale,
in contextul anumitor actiuni ale caror autori sau martori eram, intr-un anume loc si
la un anume moment). Amintirile episodice au tendinta de a se imprima pentru mai
mult timp in creier si corp decat amintirile semantice.

Cel de-al doilea sistem de memorie se numeste non-declarativ sau amintire
implicita. Se intampla cand exersam ceva de atatea ori incat ne-a devenit o a doua
naturd, cu alte cuvinte nu mai suntem nevoiti sa ne gandim la acel lucru, ca si cum
aproape ca nu putem declara cum procedam - corpul si mintea sunt totuna. Aici ne
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sunt localizate abilitatile, obisnuintele, comportamentele automate, amintirile
asociative, atitudinile inconstiente si reactiile emotionale.

Astfel, atunci cand luam cele invatate pe cale intelectuala (neocortexul) si le
aplicam, le personalizam, le exprimam sau le manifestam, ne modificam
comportamentul intr-un fel anume. Cand procedam astfel, cream o experienta noua,
care va produce o emotie noud (creierul limbic). Daca putem repeta, multiplica sau
retrdi aceasta experienta dupa cum si cand ne-o dorim, vom trece intr-o stare de a fi
(cerebelul).

Cunoagstere + experienta = intelepciune

Invatare Noi experiente fupelepelins
Cunoagtere si emotii (cuisagtec
Filosofie (reprezentarea L

A tintelor) inndscutd)
Teorie Aplicare e Repetare
Personalizare Reproducere
Manifestare dupi dorinta
Gandire [—— Actiune [—— Existenta
Minte Trup Suflet

Fig. 6B(2) - Cei trei creieri: de la a gdndi la a face si apoi la a fi

Tntelepciunea este alcituits din cunostintele acumulate, dobandite prin
experientd repetatd. in momentul in care "a fi" plin de compasiune ne este tot atat
de firesc ca si suferinta, tendinta de a-i judeca pe ceilalti, invinovatirea altora sau
sentimentele de frustrare, pesimism ori insecuritate, in acel moment am devenit
intelepti. Suntem liberi sa ne putem bucura de noi oportunitati, pentru ca viata pare
cumva sa se organizeze corespunzator felului nostru de a fi.
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Dezvoltarea propriei fiinte

l Neocortex I-—-»[ Creier mijlociu l—y

| Géndire }—yl Actiune i-—_->
Y Y

| Cunoagtere J——-»I Experientd '——y
Y Y

[ [ Tw }—>
v Y

IExercitiu mental}——>| Repetitie fizici }—)
Y

Y
L Intentie }——>| Comportament l—» m
Y Y !

G ] [ St | [ Siemenors |

| 3 | Manifestare

Transmiterea Reconstituirea
semnalului > | evenimentului

Y Y

Electro 3 : 3 Camp EM
(particuld) Magnetic (und) (Realitate)

Y Y Y

T T
Y Y

| Invitare ’—>| Executare ’———»
Y Y

[T = e ]

Figura 6C - aceastd schemd ilustreazd evolutia modului in care cei trei creieri se
aliniazd n vederea conjugadrii diferitelor cdi de evolutie personald.

Cum sa treceti de la a gandi direct la a fi: preludiu la meditatie

Trecerea de la a gandi la a face si apoi la a fi este o evolutie pe care am trait-
o cu totii de multe ori, fie cdnd am invatat sa conducem, sa schiem, sa tricotam, fie
cand invatam o limba straina atat de bine, incat se transforma intr-o a doua natura.
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Ei bine, sa discutam despre unul dintre cele mai mari daruri pe care ni le-a
facut evolutia si anume capacitatea de a trece de la a gandi la a fi - fara interventia
vreunei actiuni fizice. Altfel spus, putem crea o noua stare de a fi Thainte de a trdi
efectiv vreo experienta concreta.

Tot timpul facem asta, si nu e vorba de aplicarea zicalei: "Prefa-te pana
reusesti". De exemplu, aveti o fantezie sexuala in care traiti, in interior, toate
gandurile, senzatiile si actiunile pe care le asteptati, nerabdator, la intoarcerea
celuilalt dintr-o calatorie. Sunteti atat de patruns de experienta dumneavoastra
interioara, Tncat corpul vi se modificd din punct de vedere chimic si reactioneaza ca si
cum ati participa deja, chiar acum, la evenimentul din viitor. Ati trecut intr-o noua
stare de a fi. In mod similar, fie ca exersati mental discursul pe care il veti tine, cd v
aduceti aminte cum sa gestionati discutia pe care trebuie s-o aveti cu colegul sau ca
va imaginati ce doriti s mancati cand sunteti mort de foame, dar blocat in trafic - si
de fiecare data va ganditi numai si numai la asta si sunteti opac la orice altceva -
corpul incepe sa treaca la o stare de a fi doar prin intermediul gandului.

Bine, dar cat de departe se poate merge ? Doar prin gandire si senzatie
puteti ajunge, in sfarsit, persoana care va doriti sa fiti ? Se poate crea o realitate pe
care sa v-o alegeti singur si sa o si traiti, la fel ca fiica mea, atunci cand cu experienta
vacantei de vara a visurilor ei ?

Aici intervine meditatia. Asa cum stiti, tehnicile meditative sunt utilizate intr-
o multime de scopuri. in cartea de fatd veti invita un tip special de meditatie,
conceputad intr-un anumit scop - sa va ajute sa va dezvatati de a fi dumneavoastra
ingiva si sa va Tnsusiti sinele ideal la care visati. Restul acestui capitol se va ocupa cu
punerea in legatura a cunostintelor prezentate pand acum cu meditatia pe care o veti
deprinde in curand (ori de cate ori vom discuta despre meditatie sau despre procesul
de meditatie, ma voi referi la procesul asupra caruia ne vom concentra in partea a lll-
a).

Meditatia ne permite sa ne transformam creierul, trupul si felul de a fi. Cel
mai important lucru este ca astfel de transformari se pot realiza fara interventia
vreunei actiuni de ordin fizic sau a unei interactiuni cu ambientul. Prin meditatie
putem instala echipamentul neurologic necesar, exact asa cum cei care exersau la
pian sau faceau exercitii de digitatie reusisera niste transformari prin exercitiu mental
repetat. (Subiectii respectivi foloseau exclusiv repetitia mentala, dar, pentru
scopurile noastre, aceasta constituie doar una dintre componentele - desi una foarte
importanta - procesului de meditatie).
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Daca v-as cere sa reflectati la calitatile cu care ar fi inzestrat acest sine ideal
sau daca v-as sugera sa va ganditi cum v-ati simti daca ati fi in pielea unei
personalitdti precum Maica Tereza sau Nelson Mandela, atunci, numai reflectand la
un nou fel de a fi, ati incepe sa va actionati creierul altfel si sa va creati o alta minte
(creier in actiune). Acesta este exercitiul mental repetitiv. Acum, va cer sa va ganditi
la cum ar fi sa fiti fericit, multumit, satisfacut si impacat. Ce v-ati inchipui daca ar fi sa
creati un nou ideal de sine ?

n esentd, procesul de meditatie vd permite s3 rdspundeti la aceasta
intrebare, punand laolalta toate informatiile aflate si configurate in circuitele
sinaptice din creier referitor la ce inseamna sa fii fericit, multumit, satisfacut si
impacat. in cadrul meditatiei luati cunostintele respective si apoi vi puneti pe
dumneavoastra in ecuatie. In loc s& va intrebati doar ce ar insemna sa fiti fericit, va
puneti in situatia de a exersa - si deci de a trdi - o stare de fericire. La urma urmei,
stiti cum arata si cum se simte fericirea. Ati avut astfel de experiente in trecut, ati
vdzut versiunile altor oameni Tn astfel de situatii. Acum, selectati dintre cunostintele
dobandite si testati pentru a crea un ideal de sine.

V-am vorbit despre felul in care, cu ajutorul lobului frontal, puteti folosi
modalitati noi de activare a unor circuite noi ca si creati o minte noua. in momentul
in care activati aceasta minte noua, creierul creeaza un fel de holograma si va ofera
un model de urmat in crearea noii dumneavoastra realitati, pe care s-o formati pe
viitor. Pentru ca v-ati instalat circuite neuronale noi ihainte de manifestarea efectiva
a oricarei experiente reale, nu sunteti nevoit sa purtati o revolutie nonviolenta,
precum Gandhi, nici sa va asezati in fruntea poporului si sa fiti ars pe rug, ca loana
d'Arc. Nu aveti nimic altceva de facut decat sa va folositi cunostintele si experienta
acumulata in ceea ce priveste calitatile respective, de curaj si convingere
nestramutata ca sa produceti un efect emotional in interior. Rezultatul va fi o stare
de a fi. Producand in mod repetat aceasta stare de a fi, va veti familiariza cu ea si veti
crea noi circuite. Cu cat veti atinge mai des starea n cauza, cu atat mai des gandurile
respective se vor transforma in experienta.

Odata realizata aceasta transformare gand-experienta, produsul final al
experientei respective va fi o senzatie, o emotie. Cand se intampla acest lucru, corpul
(In calitatea sa de inconstient) nu face diferenta intre un eveniment petrecut in
realitatea fizica si emotiile create exclusiv prin gand.

Ca persoana care isi conditioneaza corpul in raport cu o minte noua, veti
constata ca creierul rational si cel emotional lucreaza acum in tandem. Retineti ca
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gandurile sunt pentru creier, iar senzatiile pentru corp. Cand si ganditi si simtiti intr-
un anume fel in cadrul procesului de meditatie, sunteti altfel decat erati la inceput.
Circuitele nou instalate, transformarile neurologice si chimice produse de gandurile si
emotiile in cauza v-au transformat astfel incat exista dovezi fizice la nivelul creierului
si corpului care sa le sustina.

n acest punct, puteti spune ci sunteti intr-o altd stare de a fi. incetati s& mai
exersati fericirea sau recunostinta sau orice altceva - sunteti recunoscator sau fericit.
Puteti genera zilnic aceasta stare de a fi in minte si in trup; puteti retrdi permanent
un eveniment si produce raspunsul emotional adecvat la experienta de a fi acest nou
sine ideal.

Daca puteti incheia astfel sedinta de meditatie - transformat neurologic,
biologic, chimic si genetic - v-ati activat modificarile respective Thainte de trairea
efectiva a oricarei experiente; de acum Tnainte veti fi mai inclinat sa actionati si sa
simtiti conform acestei stari. V-ati dezvatat de a fi dumneavoastra insiva.

Nu uitati: cand sunteti intr-o noua stare de a fi - 0o noua personalitate - va
creati si o realitate personala noua. Repet: Starea noud de a fi creeazd o
personalitate noud. O personalitate noud produce o noud realitate personald.

De la a gandilaafi

Gandul se transforma
in experientd >
Gandul transformat
Prin lobul frontal, n EJ;Z”‘;::;;‘::?? -
repetitia mentala u“Cre;elrul il CUTP‘:‘I se Fransforma
activeaza noi circuite, — ctreierul _m m1r_1te >
pesiing > n:quial i conditioneaza Mlnte? = ct?rpul
Creierul rational creeaza B czr ulsin i o!n i Upkesca con)ugat?
noi configuratii . Pué mnﬁ? A Sinele neurochimic
neurologice > oo . .g, >t memorat >
Neocortexul e Cerebelul
Neocortexul si creierul
limbic (emotional)
( A GANDI—\ [ asmpr | ’ AFl
STAREA DE A FI
AGAND] €————— AFACE <=——————— ATl
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Figura 6D. Se poate trece de la a gandi la a fi fdrd sad fiti nevoit sd faceti ceva.
Dacd exersati mental o altd configuratie neurologicd, va sosi un moment in care
gdndul care va preocupd se va transforma in experientd. Produsul final al acestei
experiente exterioare il constituie o emotie sau un sentiment. Odatd ce vd transpuneti
in locul persoanei care doriti sd fiti, corpul (in calitatea acestuia de inconstient) incepe
sd creadd cd se gdseste in mijlocul acelei realitdti. in momentul acesta, minte si corp
deopotrivd incep sd functioneze conjugat, iar dumneavoastrd "sunteti" persoana
respectivd, fdrd sd fiti nevoit sd faceti nimic deocamdatd. Pe mdsurd ce se pdtrunde
mai add@nc in interiorul acestei noi stdri de a fi, numai prin gandire, veti fi din ce in ce
mai inclinat sd actionati si sd ganditi asa cum sunteti.

Cum va veti putea da seama daca procesul de meditatie pe care vi l-am
prezentat v-a activat cei trei creieri pentru a genera efectul scontat ? Simplu: va veti
simti diferit ca urmare a efortului depus in acest proces. Daca va simtiti exact ca
fnainte, daca aceiasi catalizatori va produc aceleasi reactii, atunci in campul cuantic
nu s-a intamplat nimic. Gandurile si senzatiile neschimbate reproduc in camp acelasi
semnal electromagnetic. Nu v-ati transformat din punct de vedere chimic,
neurologic, genetic sau in oricare alta privinta. Dar, daca sfarsiti prin a iesi din
meditatie simtindu-va altfel decat la inceputul acesteia, si daca va puteti mentine
aceasta stare modificata de a fi in minte si in trup, atunci v-ati transformat cu
adevdrat.

Acel lucru pe care I-ati schimbat in interior - noua stare de a fi pe care ati
creat-o - ar trebui sa produca acum un efect in afara. Ati depasit modelul cauza-efect
al universului, vechiul concept newtonian conform caruia ceva exterior va
controleaza gandurile, actiunile si emotiile. Ma voi intoarce, in scurt timp, asupra
acestui aspect.

Va veti mai da seama ca meditatia a dat roade si daca, in urma eforturilor
depuse, in viata dumneavoastrd apare ceva nou si neasteptat. Nu uitati: conform
modelului cuantic, dacd am creat o minte noua si o noua stare de a fi, atunci avem o
semnatura electromagnetica noua. Pentru ca gandim si (ne) simtim diferit,
modificim realitatea. impreuna, gandurile si senzatiile pot face asa ceva, separat nu.
Sa va aduc din nou aminte: Viata n-are cum sd ti se schimbe dacd gdndesti intr-un fel
si simti intr-altul. Combinatia de ganduri si senzatii este starea dumneavoastra de a fi.
Schimbati-va starea de a fi... si transformati-va realitatea.

lata unde intervin cu adevarat semnalele coerente. Daca puteti transmite in
campul cuantic un semnal coerent in gand si in simtire (o stare de a fi) care sa nu aiba
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nimic de-a face cu lumea exterioard, atunci in viata dumneavoastra se va petrece
ceva diferit. Tn momentul acela veti trdi cu adevarat experienta unei reactii
emotionale puternice, care va va inspira sa creati, inca o data, o alta realitate - puteti
folosi aceasta emotie ca sa generati o experienta mai deosebita.

Sa revin la Newton. Suntem cu totii conditionati de conceptia newtoniana
conform cdreia viata este dominata de principiul cauza-efect. Cand ni se intampla
ceva pozitiv, ne exprimam recunostinta sau bucuria. Asa ca trecem prin viata in
asteptarea unei persoane sau a unui lucru din afara noastra care sa ne regleze felul in
care (ne) simtim.

Ceea ce va sugerez eu, in schimb, este sa preluati controlul si sa inversati
procesul. Tn loc s3 asteptati o ocazie care s va facd s3 va simtiti intr-un anume fel,
creati-l Tnainte de a trdi vreo experienta in mediul fizic; convingeti-va corpul pe cale
emotionald cad experienta "generatoare de recunostintd" a avut deja loc.

Ca sa reusiti acest lucru puteti sa alegeti un potential din campul cuantic si
sa incercati sd vd imaginati ce senzatie ati avea daca l-ati trai in realitate. Va cer sa va
folositi gandul si simtirea ca sa va puneti in pielea acelui sine viitor, acea identitate
posibild, atat de intens, incat sa incepeti sa va conditionati emotional corpul astfel
Tncat sa creada ca sunteti deja persoana respectiva. Cine vreti sa fiti cand deschideti
ochii dupa sedinta de meditatie ? Cum v-ati simti sa fiti acest sine ideal sau sa traiti
aceasta experienta dorita ?

Ca sa va dezvatati complet de a fi dumneavoastra insiva, luati-va adio de la
cauza si efect si adoptati modelul cuantic al realitatii. Alegeti, dupa dorinta, o
realitate potentiald, traiti-o in gand si in simtiri si fiti recunoscator, inainte ca
evenimentul sa aiba efectiv loc. Puteti accepta ideea cd, odata transformata starea
interioara, nu mai aveti nevoie de lumea din jur care sa genereze motive sa simtiti
bucurie, recunostinta, apreciere sau orice alta emotie superioara ?

Cand corpul simte evenimentul petrecandu-se, iar dumneavoastra il simtiti
ca fiind real, numai pe baza concentrarii si a celor simtite la nivel emotional, atunci
trditi viitorul Tn prezent. Aceasta este clipa in care, aflat in acea stare de a fi, in acel
moment de acum si prezent in mijlocul experientei respective, deveniti conectat la
toate realitatile posibile ale campului cuantic. Singura modalitate prin care se poate
accesa campul cuantic este sa va aflati in mijlocul momentului prezent.

Retineti cd acesta nu poate fi doar un proces intelectual. Gandurile si
senzatiile/sentimentele trebuie sa fie coerente, cu alte cuvinte, meditatia va ajutd sa
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coborati cu vreo douazeci si cinci de centimetri de la cap si sa patrundeti in inima.
Deschideti-va inima si reflectati cum v-ati simti daca ati intrupa o combinatie a
tuturor trasaturilor pe care le admirati si care alcatuiesc modelul dumneavoastra
ideal de sine.

S-ar putea sa obiectati ca n-aveti cum sa stiti despre ce senzatii si
sentimente este vorba, pentru ca nu ati cunoscut niciodata experienta de a fi
inzestrat cu astfel de trasaturi si de a fi acel model ideal de sine. Va raspund ca trupul
poate trdi asa ceva inainte de aparitia vreunei dovezi fizice si Thaintea simturilor: daca
in viata dumneavoastra s-ar manifesta, realmente, un eveniment viitor pe care vi-|
doriti si pe care nu I-ati trait efectiv niciodata, trebuie sa fiti de acord ca ati trdi o
emotie superioara precum bucurie, placere sau recunostinta... asa va puteti, in mod
firesc, concentra pe acestea. In loc s& ramaneti sclavii unor emotii care constituie
numai un reziduu al trecutului, va folositi acum de emotii superioare ca sa creati un
viitor nou.

Emotiile superioare de gratitudine, iubire si asa mai departe prezinta
frecvente mai inalte, care va vor ajuta sa treceti intr-o stare de a fi in care sa (va)
puteti simti ca si cum evenimentele dorite au avut, de fapt, loc. Daca va aflati intr-o
stare caracterizata de sentimente nobile, atunci transmiteti in cdmpul cuantic un
semnal conform cdruia evenimentele s-au intamplat deja. Sentimentul de
recunostinta va permite sa va conditionati emotional corpul astfel incat sa creada ca
motivul recunostintei s-a manifestat deja in realitate. Activandu-va si coordonandu-
va cei trei creieri, meditatia va permite sa treceti de la a gandila a fi si, din momentul
n care va aflati intr-o noua stare de a fi, sunteti mai dispus sa actionati si sa ganditi la
acelasi nivel cu acela al starii de a fi.

Va ganditi poate ca ar fi dificil sa intrati intr-o stare de recunostinta sau sa
multumiti inainte de manifestarea evenimentului in realitate. Este posibil sa fi trait
conform unei emotii memorate care devenise in asemenea grad o parte din propria
identitate, la nivel subconstient, incat acum nu (va) puteti simti in niciun alt fel decat
acela cu care v-ati obisnuit ? Daca este adevarat in cazul dumneavoastra, poate ca
identitatea dumneavoastra este dependenta de perceptia celor din jur pentru a va
distrage si a va influenta felul in care va simtiti pe dinauntru.

n capitolul care urmeazé ne propunem si analizim cum s reducem acest
decalaj si sa infaptuim adevarata eliberare. Cand puteti simti imediat recunostinta
sau bucurie, ori atunci cand va puteti indragosti de viitor - fara sa aveti nevoie de
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vreo persoand, vreun lucru sau vreo experienta care sa va faca sa va simtiti asa -
atunci veti avea acces la aceste emotii superioare care sa va alimenteze creatiile.
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CAPITOLUL 7

Golul

Stateam intins pe canapea intr-o zi si ma gandeam cum e sa fii fericit. Cum
reflectam eu asa asupra lipsei mele totale de fericire, m-am gandit ce discurs de
incurajare mi-ar fi tinut, pe loc, toti cei importanti din viata mea. Si mi-am inchipuit
ce mi-ar fi spus: Ai un noroc incredibil. Ai o familie minunata si niste copii
extraordinari. Ai reusit in meserie. Tii conferinte in fata a mii de oameni, cdldtoresti
prin lumea intreagd si ajungi prin locuri pe unde nu ajunge toatd lumea, ai apdrut in
filmul What The BLEEP Do We Know !?, iar mesajul tdu a incdntat o multime de
oameni. Ai scris chiar si o carte care are succes si se vinde bine. Ar fi punctat toate
aspectele emotionale si logice corecte. Dar, din punctul meu de vedere, ceva nu era
in ordine.

Ma aflam intr-un moment din viata in care, la fiecare sfarsit de saptamana,
calatoream dintr-un oras intr-altul {inand conferinte; mi se intampla, cateodats, sa
merg in doud orage intr-un interval de trei zile. Mi-a dat prin cap ca eram atat de
ocupat incat n-aveam timp sa pun efectiv in practica ce-i invatam pe altii sa faca.

A fost un moment descurajant, pentru ca am inceput sa vad ca toata
fericirea mea se baza pe interventia unor factori din exterior si ca bucuria pe care o
simteam cand cadlatoream si le vorbeam oamenilor n-avea nimic de-a face cu fericirea
adevdratd. Mi se parea cd aveam nevoie de toti, de toate obiectele si locurile din
afara mea ca sa ma simt bine. Imaginea aceasta pe care o proiectam in fata lumii
depindea de factori externi. Si, cand nu eram in lume, vorbind oamenilor sau dand
interviuri ori tratand pacienti, si eram acasa, ma simteam gol.

Sa nu ma intelegeti gresit: din anumite puncte de vedere, lucrurile acelea
din afara mea erau extraordinare. Oricine care ma vedea tinand conferinte, profund
concentrat asupra unei prezentari in timpul unui zbor sau raspunzand - dintr-un
aeroport sau dintr-un hol de hotel - la zeci de e-mailuri, v-ar fi spus ca paream destul
de fericit.

Tristul adevar este acela ca daca m-ati fi intrebat pe mine intr-un astfel de
moment, as fi dat probabil un raspuns foarte asemanator: Da, lucrurile stau foarte
bine. Imi e bine. Sunt un tip norocos.
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Dar daca ma prindeati intr-un moment de liniste, cand nu eram bombardat
de toti ceilalti stimuli, as fi rdspuns complet diferit: Ceva nu e in ordine. Nu md simt in
apele mele. Totul se simte la fel, nimic nou. Lipseste ceva.

Tn ziua in care am recunoscut care era nucleul nefericirii mele, mi-am dat
seama si de motivul pentru care aveam nevoie de lumea din jur ca sa-mi aduc aminte
cine eram. ldentitatea mea se transformase in oamenii cdrora le vorbeam, orasele pe
unde mergeam, lucrurile pe care le faceam in cursul calatoriilor si experientele de
care aveam nevoie ca sd ma reafirm ca persoana care poartd numele de Joe
Dispenza. Si, cand nu ma aflam in preajma nimanui care sa ma ajute sa aduc in prim-
plan aceasta personalitate pe care lumea o putea recunoaste ca fiind eu insumi, nu
mai eram sigur cine eram eu. De fapt, am constatat ca intreaga mea fericire, asa cum
le apdrea ea celorlalti, nu era decat o reactie la stimuli din exterior care ma faceau sa
ma simt intr-un fel sau in altul. Pe urma am inteles ca eram total dependent de
propriul mediu, precum si ca sugestiile din exterior Tmi erau necesare ca sa-mi
consolideze dependenta emotionala.

Ce moment a fost pentru mine ! Auzisem de un milion de ori ca fericirea
vine din interior, dar niciodata nu ma izbise ca acum.

Cum stateam eu intins pe canapeaua din casa in ziua aceea, m-am uitat pe
geam afara si am avut o viziune. Mi-am vazut cele doua maini, una peste cealalta,
despartite de un gol.

Discrepanta identitara

~—
T
CUM PAREM
« Identitatea pe care o proiectez asupra mediului
« Cine imi doresc sd crezi ¢d sunt
« Fatada
« Ideal pentru lumea din jur

CUM SUNTEM CU ADEVARAT
« Cum (ma) simt
« Cine sunt cu adevirat
« Cum sunt in interior
« Ideal pentru sine

=
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Figura 7A - Discrepanta dintre "cum suntem in realitate" si "cum pdrem".

Mana de deasupra reprezenta cum paream eu in afara, iar cea de dedesubt
ce stiam eu ca e pe dinduntru. Reflectand asupra propriului sine, am intrezarit ideea
ca noi, oamenii, traim intr-o dualitate, ca doua entitati separate - "cum parem" si
cum suntem cu adevarat".

Cum pdrem este imaginea sau fatada pe care o proiectam spre lume. Sinele
acela consta din tot ce facem ca sd aratam intr-un anume fel in ochii lumii si sa
prezentam celor din jur o realitate exterioara coerenta si consecventa.

Cum suntem noi cu adevdrat, idee reprezentata de mana de dedesubt, este
felul in care (ne) simtim, mai ales cand nu suntem distrasi de mediul exterior. Consta
=n

din emotiile noastre familiare atunci cdnd nu suntem preocupati de "viata". Este ceea
ce ascundem despre noi insine.

Cand memoram stdri emotionale generatoare de dependentad precum ving,
rusine, frica, anxietate, spirit critic, depresie, infumurare ori ura, cream o discrepanta
intre felul in care apdrem in ochii lumii si felul in care suntem in realitate. Prima
imagine evoca cum vrem noi sa ne vada ceilalti, iar cea de-a doua reprezinta starea
noastra de a fi atunci cand nu interactionam cu toate variatele experiente, lucruri si
persoane, in diferitele momente si in diversele locuri din viata noastra. Dacd stam
linistiti suficient de mult timp, neimplicati in nicio actiune, incepem sa simtim ceva.
Acel ceva este sinele nostru adevdrat.

Straturile emotionale pe care le memoram si care creeaza discrepanta

e——

Lipsa de valoare

Furia

Frica

Rusinea

Indoiala de sine

Vina

o

[ ]

EXPERIENTE TRECUTE CU PERIOADA DE REFRACTIE

=
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Figura 7B - Mdrimea discrepantei diferd de la o persoand la alta. Cum
suntem cu adevarat si cum pdrem sunt separate de sentimentele pe care le
memordm in diferitele momente ale vietii (pe baza experientelor trecute). Cu cdt e
mai mare discrepanta, cu atét e mai pronuntatd dependenta de emotiile memorate.

Strat dupa strat, imbracam diferite emotii care ne formeaza identitatea.
Pentru a ne aminti cine credem ca suntem, trebuie sa recream aceleasi experiente ca
sa ne reafirmam personalitatea si emotiile care ii corespund. Ca identitate, ne atagam
de universul nostru exterior, identificAndu-ne cu toti si toate, ca sa ne amintim cum
dorim sa ne proiectam in lume.

Cum parem celorlalti devine fatada personalitatii noastre, care se bazeaza
pe lumea exterioard ca sa-si aduca aminte cine e in calitate de "cineva". Identitatea
acesteia este pe deplin atasata de mediu. Personalitatea face tot ce ii sta in putinta
sa ascunda ce simte cu adevarat sau ca sa alunge acea senzatie de gol: Eu am
masinile acelea. Eu ii cunosc pe oamenii aceia. Eu am fost acolo. Eu pot face lucrurile
acestea. Eu am trdit toate aceste experiente. Eu lucrez la aceastd companie. Eu am
reusit... este cine credem noi ca suntem in raport cu tot ce se afla in jurul nostru.

Dar nu e acelasi lucru cu cine suntem - ce simtim - farad stimulare din partea
circumstantelor exterioare: sentimente de rusine si manie provocate de o casnicie
nereusita; frica de moarte si nesiguranta legata de viata de apoi, generate de
pierderea unei persoane iubite sau chiar a unui animal indragit; un sentiment de
inadecvare din cauza insistentei unuia dintre parinti de a fi perfect si de a te realiza
cu orice pret; un sentiment reprimat de nedreptate din cauza conditiilor economice
precare in care am crescut; o preocupare legata de faptul ca nu avem acel corp
dezirabil pe care societatea in care trdim il pretinde. Astfel de sentimente sunt ceea
ce dorim sa ascundem.

Asa suntem noi adevarat, acesta este sinele nostru real, care se ascunde in
spatele imaginii pe care o proiectam. Nu suportam sa infatisam acel sine in fata lumii,
asa ca ne prefacem ca suntem altcineva. Credam un fel de programe automate
memorate care functioneaza ca sa ne ascunda partile vulnerabile. Cu alte cuvinte,
ceea ce facem, in esenta, este sd mintim cu privire la cine suntem pentru ca suntem
constienti ca moravurile sociale nu sunt Tngaduitoare cu o astfel de persoana. Acesta
este acel "nimeni" persoana de care ne indoim ca altii ar simpatiza-o si accepta-o.

n special in perioada tineretii, cand ne formam identitatea, suntem mai
inclinati sa ne angajam intr-un astfel de bal mascat, ii vedem pe adolescenti cum
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incearca diferite identitati asa cum isi incearca si hainele. Si, pe drept cuvant, ceea ce
poarta tinerii este deseori o reflexie mai curand a ceea ce vor sa fie, decat a ceea ce
sunt cu adevérat. intrebati orice specialist in domeniul sdnatatii mentale, specializat
in lucrul cu tinerii, si va va spune ca adolescenta poate fi definita printr-un singur
cuvant - insecuritate. in consecintd, pentru adolescenti si preadolescentj,
conformismul si clasificarea sunt considerate generatoare de securitate.

Mai curand decat sd lasam lumea sa afle cum suntem cu adevadrat, adoptam
si ne adaptdm (in conditiile in care toata lumea stie ce patesc cei perceputi a fi diferiti
de ceilalti). Lumea este complexa si inspdimantatoare, dar o facem mai putin
infricosatoare si mult mai simpla impartindu-i pe toti in grupuri. Alegem un grup.
Sorbim din mirajul pe care il consideram cel mai potrivit.

in final, identitatea respectiva sfarseste prin a ni se potrivi. Crestem in ea.
Sau cel putin asta ne spunem. impreund cu insecuritatea vine si o constiinta foarte
marcats de sine. intrebarile abunda: Asa sunt eu cu adevdrat ? Asa vreau sd fiu cu
adevdrat ? Dar e mult mai usor sa ignoram astfel de intrebari decat sa cautam
raspunsuri la ele.

Experientele de viata ne definesc identitatea. Daca ne mentinem ocupati,
tinem emotiile nedorite in frau

Purtam cu totii urmele experientelor traumatice sau dificile traite in
tinerete. Inca din primii ani de viatd, am trecut prin evenimente definitorii ale ciror
emotii au contribuit, strat dupa strat, la edificarea persoanei in care ne-am
transformat. Sa privim lucrurile in fata: am fost cu totii marcati de evenimente
incdrcate emotional. Tn timp ce revedeam, in mod repetat, cu ochii mintii vreuna
dintre experientele respective, corpul incepea sa retraiasca la nesfarsit intamplarea,
doar prin forta gandului. Am prelungit atata vreme perioada de refractie a emotiei,
incat am trecut de la o simpla reactie emotionala la o dispozitie, apoi la o
caracteristica de temperament si, in cele din urm3, la o trasatura de personalitate.

Tineri fiind, ne ocupam timpul cu lucruri care, un timp, stavilesc aceste
emotii vechi, adanci, ascunzandu-le sub pres. Este imbatator sa ne facem prieteni
noi, sa calatorim in locuri necunoscute, sa muncim din greu si sa avansam in functie,
sa fnvatam sa facem ceva nou sau sa ne apucam de un sport neincercat pana acum.
Rareori ni se intdmpla Tnsa sa ne dea prin cap banuiala ca multe dintre aceste actiuni
sunt motivate de sentimente rdmase in urma anumitor evenimente anterioare din
viata.
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Si pe urma devenim cu adevarat ocupati. Mergem la scoala, poate apoi la
facultate, ne cumparam o masind, ne mutam in alt oras, stat sau tara, ne lansam intr-
o carierad, intalnim persoane noi, ne cdsatorim, ne cumpdram casa, avem copii,
adoptam animale, poate divortam, practicdm sporturi, incepem o relatie noud, ne
ocupdam de un hobby... Ne folosim de tot ce cunoastem in lumea din jur ca sa ne
defineasca identitatea si sa ne distraga de la ceea ce simtim cu adevarat pe
dinduntru. Si, dat fiind faptul ca toate aceste experiente unice produc miriade de
emotii, observam cd emotiile respective par sa stearga orice senzatii si sentimente pe
care le ascundem. Un timp, merge.

Sa nu ma intelegeti gresit. Atingem cu totii culmi superioare prin eforturile
pe care le facem in diferitele perioade ale anilor nostri de dezvoltare. Pentru
realizarea multor lucruri din viata, trebuie sa ne fortam pe noi insine ca sa iesim din
zonele de confort si sa ne transcendem sentimentele obisnuite care ne defineau
odata. Sunt, desigur, constient de aceastd dinamica a vietii. Dar, atunci cand nu ne
depasim niciodata limitarile si continuam sa ne caram povara venita din trecut, ne va
prinde totdeauna din urma. Lucru care se intampla incepand de pe la 35 de ani (cu
mici variatii de la o persoana la alta).

Varsta de mijloc: o serie de strategii pentru ca sentimentele ingropate sa
ramana aga

Ajunsi pe la 35 sau 45 de ani, cand personalitatea ne este formata complet,
am trait multe dintre experientele pe care le are de oferit viata. Si, ca urmare,
suntem in mare capabili sd anticipam rezultatul majoritatii experientelor; stim ce
senzatii ne vor trezi inainte de a le trai efectiv. Din cauza multelor relatii bune si rele
avute in viata, a faptului ca am avut experienta competitiei profesionale, iar acum
cariera ni s-a asezat, pentru ca am suferit pierderi si am repurtat succese sau fiindca
stim ce ne place si ce nu, cunoastem nuantele vietii. Odata ce putem prezice emotiile
care ne asteapta probabil Tnainte de experienta efectiva, decidem daca ne dorim sa
trdim acel eveniment "cunoscut" inca inainte de petrecerea sa efectiva. lar toate
acestea se desfdsoarad, bineinteles, dincolo de cortina constientului nostru.

Acesta este punctul in care lucrurile incep sa se incurce. Pentru cd putem
prezice sentimentele si senzatiile pe care ni le vor provoca majoritatea
evenimentelor, stim deja ce anume ne va sterge sentimentele fata de ceea ce
suntem cu adevadrat. Si totusi, cand ajungem la jumatatea vietii, nimic nu mai poate
sterge complet aceasta senzatie de gol.
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Va treziti in fiecare dimineata si va simtiti aceeasi persoand. Mediul
fnconjurator, pe care v-ati sprijinit atat ca sa scapati de vina sau de suferintad, nu mai
estompeaza aceste sentimente. Si cum ar putea ? Stiti deja ca, odata consumate
emotiile generate de lumea din jur, va intoarceti la aceeasi stare obisnuita de leopard
care nu si-a schimbat petele.

Aceasta este criza varstei de mijloc pe care o cunosc atatia oameni. Unii
incearcd din rasputeri sa-si tind sentimentele ingropate acolo unde sunt, aruncandu-
se si mai frenetic in realitatea exterioara. Cumpara masini sport noi (obiect),
nchiriaza o barca (alt obiect). Unii pleaca intr-o vacanta lunga (locuri). Altii se inscriu
intr-un club nou ca sa intdlneasca alti oameni si sa-si faca prieteni noi (oameni). Aliii
isi fac operatii estetice (trup). Multi si redecoreaza sau isi reconstruiesc casa din
temelii (dobdndesc obiecte si trdiesc intr-un mediu nou).

Toate acestea sunt eforturi inutile de a face sau a incerca ceva nou,
intreprinse ca se simta bine sau altfel. Emotional vorbind, insd, noutatea odata
trecuta, se trezesc intepeniti Tn aceeasi identitate. Revin la ceea ce sunt cu adevarat
(adicd la mana de dedesubt). Sunt atrasi Tnapoi catre aceeasi realitate in care trdiesc
de ani de zile, numai pentru a-si intretine senzatia ca identitatea lor coincide cu ceea
ce cred ei cd sunt. n realitate, nsd, cu cat intreprind mai multe - cu cat cumpars si
consuma mai mult - cu atat devine mai evidenta senzatia generata de "cum sunt ei cu
adevarat".

Tncercarea noastrd de scipa de acest gol sau de a fugi de orice emotie
dureroasa este determinata de senzatia de disconfort pe care ne-o provoaca o
eventuald confruntare. Asa cd, Tn momentul in care senzatia incepe sa ne scape putin
de sub control, cei mai multi dintre noi aprind televizorul, navigheaza pe internet,
suna pe cineva sau trimit mesaje. Ne putem modifica emotiile de atatea ori, in doar
cateva clipe... Putem privi o emisiune de divertisment sau un filmulet pe YouTube si
rade isteric, pe urma putem urmari un meci de fotbal care sa ne trezeasca
sentimentul de competitivitate, mai tarziu putem asculta stirile si ne putem enerva
sau speria. Toti acesti stimuli exteriori ne pot, cu usurinta, distrage de la senzatiile si
sentimentele acelea nedorite dinduntru.

Tehnologia are o mare capacitate de a ne distrage si de a ne crea o
puternica dependenta. la ganditi-va: va puteti modifica imediat chimismul intern si
scdpa de o senzatie doar schimband ceva din exterior. Si oricare ar fi fost lucrul acela
de dinafara care va facea sa va simtiti mai bine pe dinduntru, veti apela la el ca sa va
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deturnati singur, la nesfarsit. O astfel de strategie nu implica in mod obligatoriu vreo
forma de tehnologie - orice lucru cu potential momentan palpitant e la fel de bun.

Si, cat timp intretinem aceasta diversiune, ce credeti ca se va intampla ?
Transformarea noastra interioard va depinde si mai mult de ceva din exterior. Unii se
scufunda, In mod inconstient, din ce in ce mai adanc, in acest hau fara de fund,
facand uz de diferitele aspecte ale propriei vieti ca sa se {ind ocupati, intr-un efort de
a recrea senzatia initiala simtita la prima experienta si care i-a ajutat sa evadeze.
Devin prea stimulati pentru a se putea simti altfel decat sunt cu adevarat. Dar, mai
devreme sau mai tarziu, toti isi dau seama ca au nevoie de o cantitate din ce in ce
mai mare din acelasi lucru ca sa se simta mai bine. Totul se transforma intr-o cautare
devoratoare a placerii si a cdilor de evitare cu orice pret a durerii - un stil hedonist de
viata generat inconstient de un sentiment oarecare, care se incapataneaza sa nu
dispara.

O alta modalitate de a trai varsta de mijloc: momentul de confruntare cu
sentimentele si de renuntare la iluzii

Ajunsi Tn aceasta etapa a vietii, unii aleg sa nu faca eforturi ca sa-si mentina
sentimentele Tngropate si-si pun, in schimb, niste intrebari capitale: Cine sunt eu ? Ce
scop am eu in viatd ? Incotro md indrept ? Pentru cine fac toate acestea ? Ce este
Dumnezeu ? Unde md duc cénd voi muri ? Oare viata inseamnd numai "succes" ? Ce
este fericirea ? Ce inseamnd toate acestea ? Ce este dragostea ? Md iubesc pe mine
fnsdmi/insumi ? lubesc pe altcineva ? lar sufletul incepe sa se trezeasca...

Mintea incepe sa se framante cu astfel de tipuri de intrebari pentru ca iluzia
s-a evaporat, iar noi incepem sa banuim ca nimic din exterior nu ne poate face
fericiti. Unii dintre noi isi dau seama, in final, ca nimic din propriul mediu nu va
"remedia" felul in care (ne) simtim. Realizam, totodata, enorma cantitate de energie
de care este nevoie in vederea intretinerii acestei proiectii a sinelui ca imagine pentru
uzul lumii din jur, si cat de epuizant este sa tii mintea si trupul mereu ocupate.
Ajungem, in cele din urma, sa vedem ca incercarea noastra inutila de a mentine o
imagine ideala pentru altii constituie, in fapt, o strategie de a ne asigura ca
sentimentele acelea presante de care fugim nu ne ajung niciodata din urma. Cat timp
putem jongla cu atdtea mingi, doar ca vietile noastre sa nu se prabuseasca ?

n loc s& cumpere un televizor mai mare sau ultimul tip de telefon, astfel de
oameni inceteaza sa mai fuga din calea sentimentului pe care incearca, de atata
vreme, sa-l estompeze, il privesc in fata si-l analizeaza cu atentie. Cand se intampla
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asa ceva, individul incepe sa se trezeasca. Dupa o perioada de reflectie, descopera
cine este cu adevdrat, ce a incercat sa ascunda si ce nu mai da randament. Asa ca
renunta la fatada, la jocuri si la iluzii. Recunoaste cu onestitate cum este cu adevarat,
indiferent de costuri, si nu se teme sa piarda tot. Aceasta persoana inceteaza sa mai
cheltuiasca energia pe care o alocase intretinerii, In forma intactd, a unei imagini
iluzorii.

Intrd Tn contact cu propriile sentimente, intorcandu-se spre ceilalti si
spunandu-le: Stiti ceva ? Nu conteazd dacd nu vd mai fac fericiti. M-am séturat sd fiu
obsedat/obsedatd de cum ardt sau despre ce pot gdndi ceilalti despre mine. Am
incetat s mai trdiesc pentru ceilalti. Vreau sG md eliberez din strdnsoarea acestor
lanturi.

Acesta este un moment de mare profunzime in viata unui om. Sufletul se
trezeste si il indeamna sa spunad adevarul despre cine este cu adevarat. Gata cu
minciuna.

Schimbarea si relatiile interpersonale: ruperea catugelor care ne tin in loc

Majoritatea relatiilor se bazeaza pe cele impartasite cu ceilalti. Ganditi-va la
urmétorul lucru. intalniti pe cineva si incepeti imediat sd v comparati experientele
ca si cum amandoi ati Tncerca sa verificati daca exista vreo congruenta intre retelele
neurologice si amintirile voastre emotionale. Spuneti ceva de genul: "ii cunosc pe
acesti «xoameni». Sunt din acest «loc» si am trait in aceste locuri la aceste
«momente» diferite din viata. Am mers la aceasta scoala si am facut aceste studii.
Ma pricep sa fac si fac aceste «lucruri». Si, cel mai important dintre toate, am trait
aceste «experiente»".

Pe urm3, celilalt rdspunde: "i cunosc pe acesti «oameni». Am tréit in
«locurile» acelea la acele kmomente». Si eu fac aceste «lucruri». Si eu am exact
aceleasi «experiente»".

Astfel, va puteti raporta unul la celdlalt. Se formeaza, apoi, o relatie pe baza
starilor neurochimice de a fi, pentru ca impartasiti aceleasi experiente si aceleasi
emotii.

Tineti cont de faptul cd emotiile sunt "energie in miscare". Daca impartasiti
aceleasi emotii, impartasiti aceeasi energie. Si, exact ca si cei doi atomi de oxigen
care Tmpart un camp invizibil de energie dincolo de spatiu si timp pentru a se lega

unul de celdlalt intr-o relatie si a alcatui aerul, si dumneavoastra sunteti legat intr-un
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camp invizibil de energie de orice lucru, persoana si loc din viata exterioara.
Legaturile dintre oameni sunt cele mai puternice totusi, pentru ca emotiile detin
energia cea mai puternica. Atat timp cat niciuna dintre parti nu se schimba, totul va fi
in ordine.

VICTIMIZARE
Autocompdtimire
Suferintd
Repros

Fig. 7C— Dacd impdrtdsim aceleasi experiente, avem in comun aceleasi
emotii si aceeasi energie. Exact asa cum cei doi atomi de oxigen se unesc pentru a
alcdtui aerul pe care il respirdm, si intre noi existd un cGmp invizibil de energie
(dincolo de spatiu si timp) care ne leagd emotional unii de altii.

Asa cd, atunci cand prietenul nostru din ultimul exemplu incepe sa
povesteasca despre cum (se) simte cu adevarat, lucrurile incep sa ia o intorsatura
foarte deranjanta. Daca relatiile de prietenie ale acestuia s-au bazat pe exprimarea
nemultumirii fata de propria viata, atunci este vorba despre o legatura energetica
prin emotii de victimizare. Daca, intr-un moment de iluminare, se hotaraste sa se
dezvete de obiceiul de a fi el insusi, inceteaza sa se mai etaleze ca persoana aceea
cunoscuta la care se putea raporta toatd lumea. Involuntar, cei din jur se folosesc de
el ca si-si aminteascs si ei cine sunt, din punct de vedere emotional. in consecints,
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familia si prietenii 1i vor raspunde: Ce-i cu tine azi ? Vorbele tale md rdnesc ! Ceea ce
se traduce prin: Credeam cd e ceva intre noi ! Te foloseam sd-mi reafirm dependenta
emotionald pentru a-mi aminti cine cred eu cd sunt in calitate de "cineva". imi pldceai
mai mult asa cum erai inainte.

Cand e vorba de schimbare, energia noastra se asociaza cu toate elementele
experientelor traite in lumea exterioara. Cand renuntam la dependenta memorata de
emotie sau cand spunem adevarul despre cum suntem cu adevarat, consumam
energie, nu gluma. Asa cum este nevoie de energie pentru separarea a doi atomi de
oxigen legati, este nevoie de energie si ca sa rupem legdturile nefaste cu persoanele
din jur.

n consecintd, apropiatii din viata acestei persoane si care i-au impartasit
legaturile emotionale se vor strange laolalta si vor spune: Nu e in apele lui de ceva
timp. Poate si-a pierdut mintile. Hai sa-l ducem la doctor.

Sa ne amintim ca acestia sunt oamenii cu care impartasea aceleasi
experiente, ceea ce inseamna ca aveau in comun si aceleasi emotii. Dar acum,
aceasta persoana distruge legaturile energetice cu toti si cu toate - chiar si cu locurile
- care au reprezentat ceea ce intelegem prin "familiar". Este un moment pe care toti
cei care au jucat acelasi joc cu ea, timp de atatia ani, il resimt ca pe o amenintare.
Persoana respectivd nu mai vrea sa se joace.

Asa cd o duc la doctor, care-i prescrie Prozac sau alt medicament si, in scurt
timp, personalitatea ei anterioara revine. Si iat-o din nou, proiectdndu-si vechea
imagine spre lume, gata sa dea mana cu intelegerile emotionale ale altora. E din nou
amortita si zambitoare - orice, numai sa dispara senzatia. Lectia ramane neinvatata.

Asa e, persoana nu era ea insasi - nu sinele corespunzator "mainii de
deasupra" cu care se obisnuisera toti- ci, pe scurt, era sinele "manii de dedesubt", cel
cu trecutul si durerea. Si cine-i poate invinui pe cei dragi care au insistat ca ea sa
revina la sinele ei amortit, care "lasa de la ea ca sa pastreze pacea" ? Sinele cel nou se
profila imprevizibil, chiar radical. Cine vrea sa fie in preajma unei asemenea persoane
? Cine vrea sa fie in preajma adevarului ?

Ce conteaza cu adevarat la final

Daca aveti nevoie de mediul din jur ca sa va aduceti aminte cine sunteti in
calitate de cineva, ce se intampla cand muriti, iar mediul isi face bagajele si iese din
peisaj ? Stiti ce-l insoteste ? Acel cineva, identitatea, imaginea, personalitatea (mana
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de deasupra) care s-a identificat cu toate elementele cunoscute si predictibile din
viata, care era dependent de mediu. Puteati fi omul cel mai plin de succes, cel mai
popular si cel mai frumos, puteati avea toata averea de care ati fi avut nevoie
vreodata... insd, cand vine sfarsitul, iar realitatea exterioara dispare, toate cele din
afara, care va defineau, inceteaza s-o mai faca. Totul se evapora.

Singurul lucru care va ramane este cine sunteti cu adevarat (mana de
dedesubt), si nu cel care pareti. Cand viata vi se sfarseste si nu va mai puteti baza pe
lumea exterioara care sa va defineasca, nu va mai ramane decat acest sentiment de
care nu v-ati ocupat niciodata. Va veti gasi In situatia de a nu fi evoluat ca suflet in
viata aceasta.

De exemplu, presupunand ca in ultimii 50 de ani ati trecut prin anumite
experiente care v-au marcat si v-au plasat sub semnul insecuritatii sau al slabiciunii,
iar dumneavoastra n-ati incetat o clipa de atunci incoace sa va simtiti asa, atunci
fnseamna ca v-ati intrerupt dezvoltarea emotionala cu 50 de ani in urma. Daca scopul
sufletului este sa invete din experienta si sa dobandeasca intelepciune, iar
dumneavoastra ati ramas impotmolit in acea emotie anume, inseamna ca nu v-ati
transformat niciodata experienta in lectie, nu v-ati depasit emotia in cauza si nu ati
folosit-o ca moneda de schimb pentru un sens mai inalt. Atat timp cat sentimentul
respectiv va ancoreaza inca mintea si trupul in evenimentele acelea din trecut, nu
veti fi niciodata liber sa treceti in viitor. Si, daca in viata apare o experienta similara
Cu cea traita anterior, evenimentul respectiv va declansa aceeasi emotie, iar
dumneavoastra veti actiona la fel ca persoana de acum 50 de ani.

Asadar, sufletul va spune: Fii atent ! Te informez cd nimic nu-ti aduce
bucurie. fti transmit indemnuri. Dacd mai continui asa, n-o sd-ti mai atrag atentia si-o
sd adormi la loc. Apoi sa te vdd, cdnd viata-ti va fi pe sfdrsite...

Totdeauna e nevoie de mai mult

Majoritatea oamenilor care nu stiu cum sa se transforme gandesc cam asa:
Cum sd fac sd scap de aceastd senzatie ? Daca noutatea acumularii de obiecte noi se
erodeaza si nu mai functioneaza, cum procedeaz ? isi intorc privirea spre lucruri si
mai mari, un nivel nou de acumulare, iar strategiile de evitare li se transforma in
dependente: Dacd iau medicamente/droguri sau beau suficient alcool, senzatia o sd
dispard. Acest lucru venit din afard va produce o transformare chimicd internd si o sa
md facd sd md simt bine. O sd fac cumpdrdturi din greu (chiar dacd nu am bani)
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pentru cd doar asa o sd dispard golul. O sd vdd filme porno... O sd joc jocuri video... O
sd joc jocuri de noroc... O sd mdndnc...

Criza varstei de mijloc: o tentativa de creare a unei noi identitati dinspre
exterior

Cumpdréturi

Droguri/Alcool @@
Jocuri pe calculator “\\ /} @

DEPENDENTE

OAMENINOI —-<— CUM PAREM iN EXTERIOR —» LUCRURI NOI

Socializare ‘,/ Magini
Cluburi — T, Ambarcatiuni
Aventuri amoroase CORP NOU ﬁ FORURLNOE

Lifting facial Vacanfe Imbriciminte

Regim alimentar
Discrepanta de identitate

=

CUM NE SIMTIM PE DINAUNTRU

Figura 7D - Atunci cdnd aceiasi oameni si aceleasi obiecte din viata noastrd
genereazd aceleasi emotii, iar sentimentul pe care ne straduim sd-I facem sa dispard
nu se mai schimbd, cdutdm alti oameni si alte obiecte sau incercdm alte locuri, in
tentativa de a transforma felul in care (ne) simtim din punct de vedere emotional.
Dacd nu reusim, trecem la urmdtorul nivel - dependentele.

Indiferent care este dependenta concretd, oamenii cred ca exista ceva in
exterior care sa poata inlatura acel sentiment dinauntru. Si nu uitati: suntem, in mod
firesc, inclinati sa asociem ceva din exterior, care face senzatia sa dispara, cu
transformarea noastra chimica interna. lar daca acel ceva din exterior ne face sa ne
simtim bine, atunci ne place. Fugim, asadar, din calea a ceea ce ne face sa ne simtim
rau sau e dureros, si ne indreptam spre ce ne ofera o stare de bine si de confort sau
care ne produce placere.

Si, deoarece starea de emotie produsa de dependenta le stimuleaza
permanent oamenilor centrii placerii din creier, acestia beneficiaza de un val de
substante chimice generate de excitatia produsa de experienta respectiva. Problema
este cad, de fiecare data cand se asaza la masa de joc, cand merg la o petrecere sau
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raman noaptea tarziu jucand jocuri pe calculator, urmatoarea data vor avea nevoie
de un strop mai mult.

Motivul pentru care oamenii au nevoie de mai multe droguri, de mai multe
cumparaturi sau de mai multe aventuri amoroase este acela ca asaltul chimic
determinat de astfel de activitati activeaza zonele receptoare de pe suprafata
celulelor, ceea ce "declanseaza" celulele. Dar, in conditiile stimularii continue a
zonelor receptoare, acestea se desensibilizeaz si se inchid. In consecint3, data
urmatoare va fi nevoie de un semnal mai puternic, de un pic mai multa stimulare,
pentru a putea fi declansate - nu se mai poate obtine acelasi efect decat printr-un
exces de substante chimice.

Acum veti fi obligat sa pariati 25 000 de dolari in loc de 10 000, pentru c3,
altfel, nu veti mai simti niciun fior. Cand nu reusiti sa simtiti nimic dupa o repriza de
cumpadraturi care v-a costat 5 000 de dolari, trebuie sa mariti miza si sa va ridicati
nivelul de credit de pe doua carduri pentru a putea simti aceeasi stimulare. Si toate
acestea doar pentru a face sa dispara acel sentiment provocat de cine sunteti cu
adevarat. Indiferent ce faceti ca sa obtineti aceeasi surescitare, trebuie supralicitat, si
cantitativ, si ca intensitate. Mai multe droguri, mai mult alcool, mai mult sex, mai
multe jocuri de noroc, mai multe cumparaturi, mai mult timp petrecut la televizor.
intelegeti ce vreau sa spun.

Cu timpul, devenim dependenti de ceva ca sa alinam durerea, anxietatea
sau depresia sub stindardul carora ne ducem traiul de zi cu zi. E rdu ? Nu chiar.
Majoritatea oamenilor procedeaza astfel pentru ca, pur si simplu, nu stiu cum sa se
schimbe din interior. Nu fac decat sa-si urmeze impulsul inndscut de a-si alina felul in
care (se) simt, nutrind convingerea subconstienta ca salvarea le vine de la lumea din
jur. Nu li s-a explicat niciodata ca folosirea universului exterior pentru schimbarea
celui interior nu face decat sa inrdutateasca lucrurile... sa creasca discrepanta.

Sa presupunem cd ambitiile noastre in viata sunt obtinerea succesului si
acumularea de averi. Procedand astfel, ne consoliddam propria identitate, fard a
acorda vreodata atentie felului in care (ne) simtim cu adevarat. Eu numesc acest
fenomen a fi posedat de propria avere. Devenim posedati de obiectele materiale
pentru a ne consolida ego-ul, care are nevoie de mediu sa-i aduca aminte cine este.

Daca asteptam ceva din afara ca sa ne faca fericiti, atunci nu ne conformam
legii cuantice. Ne sprijinim pe exterior ca sa schimbam interiorul. Daca credem ca,
avand la dispozitie mijloacele materiale de a cumpara mai multe lucruri vom deveni
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peste poate de bucurosi, am inteles lucrurile pe dos. Trebuie sa fim fericiti Tnainte de
aparitia belsugului.

Si ce se iIntampla daca persoanele dependente nu pot sa faca rost de mai
mult ? Simt si mai multa manie, frustrare, amaraciune, iar senzatia de gol se
accentueazad. Pot incerca alte metode, desigur - sa combine jocurile de noroc cu
bautura, cumparaturile cu privitul la televizor sau cu gasirea unui nou refugiu in
filme. Tn final, Ins3, nimic nu e vreodat3 de-ajuns. Centrii de plicere s-au rearanjat |a
o valoare atat de inalta, incat atunci cand din afara nu vine nicio transformare
chimica, persoana dependenta nu mai poate gasi bucurie in lucrurile simple.

Ideea e ca fericirea adevarata nu are nimic de-a face cu placerea, pentru ca
dependenta de astfel de lucruri intens stimulante pentru crearea unei stari de bine
nu face decat sa ne indeparteze de bucuria adevarata.

Cel mai mare gol - dependenta emotionala

Nu este in intentia mea sd diminuez severitatea prejudiciilor determinate de
ceea ce numesc eu in mod vag aici dependente materiale - droguri, alcool, sex, jocuri
de noroc, consum si asa mai departe. Astfel de probleme afecteaza profund
nenumarate persoane, precum si pe cei care iubesc sau lucreaza cu astfel de
"dependenti". Desi, odata ce intra in alcatuirea Marii Triplete, multe dintre
dependentele mentionate si altele asemenea pot fi depasite prin aplicarea pasilor
prezentati in aceste pagini, totusi, abordarea specifica potrivita in cazul unor astfel de
dependente nu intra in sfera de interes pe care o acopera cartea de fata. Este
obligatoriu insa sa realizam ca in spatele fiecarei dependente se ascunde o emotie
memorata care determind comportamentul.

Ceea ce nu depaseste, fiind, de fapt, scopul acestei carti, este sprijinirea
oamenilor in efortul acestora de a se dezvata de ei insisi, indiferent cum isi percep
sinele respectiv - alcoolic, dependent de sex, de jocuri de noroc, de cumparaturi sau
ca bolnav cronic de singuratate, tristete, manie, amaraciune ori atins de o suferinta
fizica.

Gandindu-va la discrepanta despre care vorbeam, poate ca v-ati spus: Pdi,
sigur cd ne ascundem temerile, nesigurantele, sldbiciunile si partea intunecatd de
ochii celorlalti. Dacd am da frdu liber acelor lucruri sd se exprime nestingherit,
probabil cd nimeni n-ar putea tine la noi, ca sd nu mai vorbim de noi insine. intr-un
sens, asa si este. Dar, daca vrem sa ne eliberam, inseamna ca trebuie sa ne
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confruntam cu acel sine adevarat si sa aducem la lumina acea parte a personalitatii
noastre pe care am tinut-o in umbra.

Avantajul sistemului folosit de mine este acela cd va puteti confrunta cu
acele aspecte mai intunecate ale propriei personalitati, fara a le aduce la lumina
realitatii de zi cu zi. Nu sunteti nevoit sa intrati in birou sau intr-o reuniune de familie
si sd anuntati: "Hei, atentie la mine, toata lumea ! Sunt un om rau pentru ca imi urasc
parintii, deoarece si-au petrecut vremea ocupandu-se de fratii mei mai mici, in timp
ce eu simteam ca nevoile mele nu erau bagate in seama. Asa ca m-am transformat
intr-un adevarat egoist, care tanjeste dupa atentie si are nevoie de recompense
imediate ca sa nu se mai simta neiubit si inadecvat."

n loc de asa ceva, in intimitatea propriului cdmin si a propriei minti, puteti
actiona in scopul eliminarii aspectelor negative ale sinelui si inlocuirii acestora cu
altele, mai pozitive si productive (sau macar, metaforic vorbind, sa diminuati efectele
lor, permitandu-le sa se manifeste doar sporadic).

Tmi doresc s uitati intdmplarile din trecut care va valideaza emotiile
memorate si transformate in parte integranta a propriei personalitati. Nu va veti
rezolva niciodata problemele daca le analizati prins fiind inca in emotiile trecutului.
Reflectia asupra experientei sau retrdirea evenimentului care a generat problema nu
va face decét sa invie vechile emotii in cadrul aceleiasi constiinte care o crease si nu
va constitui decat un nou motiv de a simti la fel. Cand incercati sa va intelegeti viata
prin prisma constiintei care a creat-o, veti ajunge, in urma analizei, sa considerati
problema incheiata si, astfel, sa gasiti o scuza pentru a nu va schimba niciodata.

n loc de asta, haideti s ne de-memordm emotiile autolimitative. O amintire
lipsita de incarcatura emotionala se numeste intelepciune. Dupa ce facem asta,
putem privi inapoi obiectiv la intamplarea in cauza, observand-o, si pe ea si pe cei
care eram la momentul respectiv, fara a trece aceste informatii prin filtrul emotiei
respective. Dacd avem grija sa ne de-memoram starea emotionala (sau sa ne
debarasam cat de bine putem de ea), atunci dobandim libertatea de a trai, gandi si
actiona independent de retinerile sau constrangerile exercitate de sentimentul in
cauza.

Asadar, daca o persoana ar renunta la nefericire si si-ar vedea de viata - ar
fncepe o relatie noua, si-ar gasi un alt loc de munca, s-ar muta n alta parte cu
locuinta si si-ar face prieteni noi - pentru ca apoi sa-si intoarca privirea catre acel
eveniment din trecut, ar vedea ca acesta i-a opus, de fapt, rezistenta de care avea
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nevoie ca sa lase Tn urma persoana care era si sa devina o alta persoana, una noua.
Perspectiva i s-ar schimba, doar prin constatarea ca ii statea, efectiv, in putere sa
depaseasca problema.

Diminuarea si chiar eliminarea discrepantei dintre cine suntem si ceea ce
prezentam in fata lumii constituie probabil cea mai mare provocare cu care ne
confruntam in viata. Indiferent de numele pe care-I dam - a trai autentic, a ne
"recuceri" sau a-i face pe ceilalti sa ne "inteleaga" sau sa ne accepte agsa cum suntem
- este un lucru pe care ni-I dorim cei mai multi dintre noi. Transformarea - diminuarea
discrepantei - trebuie sa porneasca din interior.

Cu toate acestea, de mult prea multe ori, cei mai multi dintre noi se schimba
numai cand se confrunta cu o criza, o trauma sau cu vreun diagnostic descurajant.
Criza respectiva vine, de obicei, sub forma unei provocari, care poate fi de ordin fizic
(un accident, sa zicem, sau o boald), emotional (pierderea unei persoane indragite,
de exemplu), spiritual (o acumulare de necazuri, sa zicem, care sa ne faca sa ne
indoim, atat de propria valoare, cat si de mersul lumii in general) sau financiar
(pierderea locului de munca, poate). Observati ca toate cele de mai sus se refera la
pierderea unui lucru.

De ce sd asteptam aparitia unei traume sau a unei pierderi care sa ne
distruga echilibrul sinelui din cauza starii emotionale negative respective ? Aparitia
unei nenorociri reclama, in mod clar, actiune - nu va puteti vedea de treburi ca de
obicei cand ati suferit o lovitura care, cum se spune, v-a pus in genunchi.

n astfel de momente critice, cand ne-am saturat cu adevarat s3 tot fim
doborati la pamant de imprejurari, vom spune: Nu mai merge asa. Nu-mi pasd ce md
costd si cum md simt (tmp). Nu-mi pasd cdt timp o sd-mi ia (timp). Indiferent ce se
intdmpld in viata mea (mediu,), o s md schimb. Am datoria asta.

Putem Tnvata si ne putem schimba intr-o stare de durere si suferinta sau o
putem face intr-o stare de bucurie si inspiratie. Nu suntem nevoiti sa asteptam pana
ajungem intr-o stare de asemenea disconfort, incat ne simtim fortati sa ne miscam
din starea noastra de repaos.

Efectele secundare ale scaderii discrepantei

Dupa cum stiti, una dintre abilitatile-cheie pe care trebuie sa vi le dezvoltati
este constiinta de sine/observarea de sine. Termenul acesta defineste, pe scurt, ce
vreau sa spun atunci cand ma refer la meditatia din capitolul urmator. Tn cadrul
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meditatiei, veti examina starea emotionala negativa care a exercitat o influenta
covarsitoare asupra vietii dumneavoastra. Veti recunoaste stadiul primar al propriei
personalitdti care va impulsioneaza gandurile si comportamentele, astfel incat sa le
cunoasteti, indeaproape, fiecare nuantd. Cu timpul, va veti folosi de aceste abilitati
de observatie pentru a dememora acea stare emotionala negativa. Procedand astfel,
veti abandona emotia negativa in grija unei inteligente superioare, eliminand
discrepanta dintre identitatea dumneavoastra reala si cea pe care ati prezentat-o
lumii in trecut.

Imaginati-va ca va aflati intr-o camera, in picioare si cu bratele larg
desfacute, cu palmele sprijinite de doi pereti aflati fata in fata, pe care ii impingeti cu
putere. Aveti idee cata energie ati consuma daca ati incerca sa impiedicati cei doi
pereti sd se apropie si si va zdrobeasca ? Tn loc de asta, ce-ar fi sa |3sati cei doi peretji,
sa faceti vreo doi pasi inainte (la urma urmei, discrepanta acesta cam seamana cu o
usa, nu ?) si sa iesiti din camera, intrand intr-alta complet noua ? Ce s-ar intdmpla cu
camera din care ati iesit ? Ei bine, peretii s-au apropiat atat de mult, incat nu v-ati
mai putea intoarce vreodata in ea. Golul s-a umplut, iar partile in care va divizaserati
dumneavoastra s-au reunit. Si ce-o sa se intample cu toata energia pe care o
consumati fnainte ? Legile fizicii spun ca energia nu poate fi nici creata, nici distrusa,
ci doar transferata sau transformata. Exact asa se va intampla si cu dumneavoastra,
cand ajungeti in punctul in care niciun gand, nicio emotie si niciun comportament
subconstient nu se mai poate sustrage atentiei constiente.

Mai este un mod de a va imagina acest fenomen: veti patrunde in sistemul
de operare al subconstientului, aducand in planul constiintei toate datele si
instructiunile, ca sa vedeti cu adevarat unde sunt localizate toate impulsurile si
tendintele care v-au controlat viata. Va constientizati sinele inconstient. Cand
sfaramam lanturile acestei sclavii, eliberam corpul, care inceteaza sa mai functioneze
ca minte, trdind zi de zi in acelasi trecut. Cand eliberam emotional corpul, eliminam
discrepanta. Aceasta, odata eliminata, elibereaza energia utilizata anterior pentru a o
produce. Cu energia respectiva dispunem, acum, de materia prima pe care o putem
folosi pentru a crea o noua viata.
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Eliminarea discrepantei

Strat dupa strat, cind dememorati emotii, eliberati energie.

STRATURI DEMEMORAREA ELIBERARE
DE EMOTIE UNEI EMOTII DE ENERGIE
S
= -
o —_—
Lipsa de valoare —> Ny . /"ﬁé
Furie —> DEMEMORATI e ‘
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Obiectivul final: TRANSPARENTA
Cand sunteti ceea ce pareti

Figura 7E - Pe mdsurd ce dememorati fiecare emotie transformatd in parte
integrantd a propriei identitdti, eliminati discrepanta dintre cine pareti si cine sunteti
in realitate. Efectul secundar al acestui fenomen este o eliberare de energie sub
forma unei emotii stocate in corp. Odatd configuratia neurologicd a emotiei
respective eliminatd din corp, energia este liberd sd revind in cdmpul cuantic si
pregdtita s-o utilizati, in calitate de creator.

Un alt efect secundar al ruperii lanturilor propriilor dependente emotionale
este acela ca resimtim eliberarea respectiva de energie ca pe o gura sanatoasa dintr-
un elixir minunat. Nu numai ca ne ofera energie, dar si simtim ceva ce probabil n-am
mai simtit de ceva vreme - bucurie. Cand va eliberati trupul de lanturile dependentei
emotionale, va veti simti Tnnobilat si inspirat. Ati facut vreodatd o excursie lunga cu
masina ? Cand iesiti din vehicul si va intindeti putin sa luati o gura de aer curat, iar
scartaitul rotilor pe asfalt si zgomotul ventilatorului sau al aerului conditionat
amutesc in sfarsit, vd simtiti minunat. inchipuiti-vé cu cat v-ati bucura mai mult de
aceste senzatii noi daca ati fi parcurs 3 000 de kilometri inchis in portbagaj. Multi
dintre noi exact asa s-au simtit o lunga perioada.
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Retineti cd nu e suficient doar sa observati cum gandeati, simteati si va
comportati. Meditatia va cere sa fiti mai activ decat atat - trebuie sa spuneti adevarul
despre dumneavoastra insiva, sa fiti sincer si sa dezvaluiti ce ascundeati in portiunea
intunecata a golului. Aceste lucruri trebuie scoase la lumina orbitoare a zilei si, cand
vedeti cu adevarat ce v-ati facut singur, sunteti dator sa priviti la toata harababura si
sa spuneti: Asa ceva nu-mi mai serveste interesele. Asa ceva nu-mi mai serveste mie.
Asa ceva nu seamdnd cu iubirea pentru propria persoand. Pe urma, puteti decide sa
fiti liber.

De la victimizare la abundenta neasteptata: cum a scazut o femeie
discrepanta

Una dintre persoanele care a cules roadele infruntarii propriei vieti cu
indrazneala unui observator cuantic este Pamela, participanta la unul dintre
workshop-urile pe care le-am tinut. Pamela avea probleme financiare pentru ca, timp
de doi ani, fostul ei sot somer nu-i platise pensia alimentara pentru copil. Plina de
frustrare si manie, simtindu-se o victima, obisnuia sa reactioneze negativ chiar si in
fata unor situatii lipsite de orice legatura cu aceasta.

Obiectul meditatiei realizate impreuna in ziua aceea era modalitatea prin
care orice experienta sfarseste prin a produce o emotie. Deoarece atat de multe din
experientele noastre ne implica prietenii si familia, emotiile care decurg de aici le
fmpartasim cu ei. De obicei, e bine ca e asa: afinitatile legate de locurile in care am
fost, de lucrurile facute impreuna, chiar obiectele impartite, ne pot consolida relatiile
cu oamenii. Reversul medaliei este Tnsa acela ca impartasim si emotiile legate de
experientele negative.

Ne legam energetic unul de celdlalt intr-un punct dincolo de spatiu si timp.
Din cauza entangldrii - ca sa folosim termeni cuantici specifici - si a legaturii formate
prin intermediul emotiilor de supravietuire, ne este aproape imposibil sa ne
schimbam cand suntem conectati inc prin experiente si emotii negative. in
consecinta, realitatea ramane aceeasi.

n cazul Pamelei, starea ei de a fi era o tesitura care ingloba anxietatea
fostului ei sot, sentimentele lui de vina si de inferioritate determinate de
incapacitatea de a-si intretine copiii, alaturi de propriile ei emotii de victimizare,
resentimente si lipsuri. Ori de cate ori aparea cate o ocazie, starea ei de victima isi
itea capul diform si producea un rezultat nedorit. Emotiile ei distructive si energia
asociata cu acestea o inghetasera, pur si simplu, intr-o stare stagnanta de a gandi, a
face si a fi. Indiferent ce facea ca sa incerce sa schimbe situatia, ea si fostul ei sot
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erau legati prin experientele, emotiile si energiile lor negative comune si, astfel,
niciunul dintre eforturile pe care le-a facut nu a schimbat nimic in relatia cu sotul ei.

Workshop-ul a ajutat-o pe Pamela sa-si dea seama ca aceasta legatura
trebuia ruptd; trebuia sa abandoneze emotiile care o defineau in realitatea ei
cotidiana. Cu aceeasi ocazie, a aflat si despre felul in care un ciclu de gandire, simtire
si actiune, desfdsurat neabatut timp de ani de zile, poate genera un efect de cascada
cu potential de declansare a genelor de boala - evident, nu voia sa se intample asa
ceva. Ceva trebuia sd cedeze undeva.

Tmi place expresia aceasta, pentru c&, asa cum mi-a spus Pamela mai tarziu,
in timpul meditatiei, si-a recunoscut emotiile ddunatoare pe care le generasera
sentimentele ei de victimizare - lipsa de rabdare cu copiii, mereu vaitandu-se si dand
vina pe cineva, sentimente de disperare si lipsa. A renuntat la aceste emotii asociate
cu experienta din trecut, eliberandu-se, in acelasi timp, de concentrarea asupra
propriei persoane, care ii definea starea ei de a fi, incredintandu-le unei inteligente
superioare.

Procedand astfel, Pamela si-a eliberat in campul cuantic toata acea energie
vremelnic inghetata, micsorand discrepanta dintre cine credea ea ca este si ce
prezenta in fata lumii. Si a reusit foarte bine - a inceput sa se simta atat de plina de
bucurie si recunostinta, incat si dorea belsug pentru toatd lumea, nu numai pentru
sine. A trecut de la emotii egoiste la emotii altruiste. Cand a plecat de la meditatie,
era alta persoana decat cea care intrase pe usa.

Energia Pamelei a transmis semnale catre camp astfel incat acesta sa
fnceapa sa organizeze rezultate potrivite noului sine aflat in curs de devenire.
Aproape imediat, a primit dovezi in acest sens, sub doua forme.

Prima avea legatura cu afacerea ei pe internet. Mai incercase o promotie cu
ceva timp in urma3, se framantase pentru promovare, verificandu-si constant site-ul si
nevazand altceva decat rezultate mediocre. in dimineata cu atelierul, lansase o a
doua promotie, dar fusese prea ocupata in cursul zilei ca sa se gandeasca la rezultate.
n seara aceea, se bucura de efectele pozitive ale abandonarii trecutului. S-a simtit
chiar si mai bine cand a descoperit un castig de aproape 10 000 de dolari pe ziua
respectiva, proveniti din promotia lansata.

Cea de-a doua dovada i-a parvenit Pamelei trei zile mai tarziu, cand a primit
un telefon de la serviciile de asistenta sociala, prin care era anuntata ca fostul ei sot 1i
trimisese un cec nu numai pentru suma din luna respectiva, ci pentru toti cei 12 000
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de dolari pe care i-i datora pentru intretinerea copiilor. Era mai mult decat multumita
ca "facuse" aproape 22 000 de dolari dupa meditatia respectiva. Nu actionase fizic in
niciun fel ca sa produca rezultatele respective si nici n-ar fi putut prezice pe ce cale
vor ajunge banii aceia la ea, dar era extraordinar de recunoscatoare ca se intamplase
asa.

Povestea Pamelei ilustreaza forta renuntarii la emotiile negative. Cand ne
impotmolim intre granitele cadrului nostru mental uzat si al comportamentelor si
perceptiilor de rutind, nu putem gasi solutii la probleme inradacinate in trecut. lar
acele probleme (de fapt, ele sunt niste experiente) produc emotii energetice
puternice. Odata abandonate, trdim experienta unei enorme eliberari de energie, iar
realitatea se rearanjeaza singura, ca prin minune.

Parasind trecutul, ne putem fixa privirea asupra viitorului

Ganditi-va cat de mult din energia dumneavoastra creatoare este prizoniera
unor sentimente precum vina, inclinatia spre critica, frica sau anxietatea, asociate
unor persoane sau propriilor experiente din trecut. inchipuiti-v cat bine ati putea
face daca ati converti orice energie distructiva in energie productivd. Reflectati ce ati
putea realiza daca nu v-ati concentra pe supravietuire (o emotie egoista), actionand,
in schimb, n vederea crearii unor intentii pozitive (o emotie lipsita de sine).

Puneti-va urmatoarea intrebare: Ce energie acumulatd din experientele
trecute (sub formd de emotii limitative) tin in mine, iar ea imi consolideazd fosta
identitate si md ataseazd emotional de contextul meu prezent ? N-as putea, oare,
folosi energia aceasta pentru a o transforma intr-o stare superioard, pe baza cdreia
sd creez un rezultat nou si diferit ?

Meditatia va va ajuta sa eliminati unele dintre straturi, sa renuntati la unele
dintre mastile purtate, amandoua elemente ce blocheaza fluxul inteligentei
superioare din dumneavoastra, in urma suprimarii straturilor respective, veti deveni
transparent. Sunteti transparent atunci cand ceea ce pdreti e ceea ce sunteti. Si, cand
va traiti viata astfel, veti incerca o stare de gratitudine, de bucurie superioara, despre
care eu cred ca este starea noastra naturala de a fi. Cand procedati astfel, incepeti sa
iesiti din trecut si va puteti indrepta privirea spre viitor.

Pe masura ce indepartati valurile care blocheaza fluxul acestei inteligente
din interior, incepeti sa-i semdnati. Deveniti mai plin de iubire, mai generos, mai
constient, mai plin de vointa - asemenea ei. Discrepanta dispare.
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n aceasta etapd, simtiti fericire si plenitudine. Nu va mai raportati la lumea
din jur ca sa va puteti defini. Emotiile superioare pe care le traiti sunt neconditionate.
Nimeni si nimic altceva nu va poate face sa va simtiti asa. Sunteti fericit si inspirat
doar pentru ca sunteti cine sunteti.

Tncetati s mai traiti intr-o stare de lipsa sau jind. Si stiti ce este minunat
cand ajungeti sa nu va mai lipseasca si sa nu va mai doriti nimic ? De-abia atunci
puteti incepe, cu adevarat, sa manifestati lucrurile in mod natural. Majoritatea
oamenilor incearcad sa creeze de pe pozitia unei stari de lipsa, de lipsa de valoare, de
despartire sau alte emotii marginite, si nu dintr-una de gratitudine, entuziasm sau
plenitudine. Acesta este Tnsa punctul in care campul va raspunde cel mai favorabil.

Toate acestea pornesc de |la recunoasterea existentei discrepantei, precum
si de la meditatia asupra starilor emotionale negative care au produs discrepanta
respectiva si care v-au dominat personalitatea. Daca nu sunteti pregatit sa va
analizati indeaproape, evaluandu-va inclinatiile cu onestitate delicata (fara sa va
autoflagelati daca nu reusiti) veti rdmane pentru totdeauna impotmolit in
evenimente din trecut si emotii negative aferente. Vizualizati-o. intelegeti-o.
Eliberati-o. Creati cu energia de care dispuneti, scotand mintea din trup si eliberand-
o in campul cuantic.

Legdtura cu publicitatea

Trebuie inteles ca agentiile de publicitate si clientii lor corporatisti pricep pe
deplin ideea de lipsa si ce rol determinant are aceasta in comportamentul nostru.
Toti incearca sa ne convinga ca detin solutiile care fac sa dispara senzatia de gol, prin
identificare cu produsul lor. Specialistii in publicitate apeleaza chiar la figuri celebre
pe care le pun in reclame ca sa semene, subconstient, ideea ca un consumator se
poate raporta la persoana respectiva ca "nou eu". Nu te mai simti bine in pielea ta ?
Cumpdrd ceva. Nu te adaptezi la societate ? Cumpdrd ceva. Simti o emotie negativd
provocatd de un sentiment de pierdere, despdrtire sau nostalgie ? Acest cuptor cu
microunde/televizor cu ecran mare/celular/automobil... orice ar fi... este exact ce ai
nevoie. Te vei privi cu ochi mai buni, vei fi acceptat de societate si vei avea si cu 40 %
mai putine carii. Suntem cu totii controlati, din punct de vedere emotional, de
aceastad idee de lipsa.
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Cum a inceput transformarea mea... si, poate, o sursa de inspiratie pentru
schimbarea dumneavoastra

Am inceput acest capitol povestindu-va despre momentul in care, intins pe
canapea, mi-am dat seama de discrepanta dintre cine eram cu adevarat si identitatea
pe care o prezentam in fata lumii. Asa ca as vrea sa inchei acest capitol relatandu-va
restul povestii...

Aproximativ in perioada in care a avut loc aceasta intamplare, calatoream
frecvent, tinand conferinte in fata unor persoane care ma vazusera in filmul What the
BLEEP Do We Know ? Cand ma adresam diverselor grupuri, ma sim{eam cu adevarat
Tnviorat si paream, cu sigurant3, fericit. In astfel de momente, insd, aveam o senzatie
de amorteald. Atunci m-a izbit. Trebuia sa par asa cum se astepta toatd lumea de la
mine, judecand dup& cum apdream in film. incepusem sd cred ci eram altcineva si
aveam nevoie de lume ca sa-mi aminteasca cine credeam ca sunt. Duceam, de fapt,
doua existente diferite. Nu mai voiam sa fiu prins in aceasta capcana.

Cum stateam singur in dimineata aceea, am simtit ca-mi bate inima si am
inceput sa ma gandesc cine imi bate inima. Mi-am dat seama intr-o clipd ca ma
departasem de aceasta inteligenta innascuta. Am inchis ochii si mi-am concentrat
toata atentia asupra acestui lucru. Am inceput sa recunosc cine fusesem, ce
ascunsesem si cat de nefericit eram. Am inceput sa abandonez unele aspecte legate
de mine, incredintandu-le in bratele acestei inteligente superioare.

Pe urma, mi-am amintit cine nu mai voiam sa fiu. Am hotarat cum nu mai
voiam sa trdiesc cu vechea mea personalitate. Mai apoi, mi-am observat
comportamentele inconstiente, gdndurile si senzatiile care imi consolidau vechiul
sine si le-am evaluat si reevaluat, pana am ajuns sa le cunosc foarte bine.

Apoi, am reflectat la cine voiam sa fiu ca noua personalitate... pana m-am
transformat in ea. Am inceput, dintr-odata, sa ma simt altfel - plin de bucurie. N-avea
nimic de-a face cu toate lucrurile din jurul meu, era parte a unei identitati fara
legatura cu nimic din afara mea. Stiam ca eram pe cale sa realizez ceva.

Am avut o reactie imediata dupa acea prima meditatie, care mi-a atras
atentia, pentru ca persoana care s-a ridicat de pe canapea n-a mai fost aceeasi cu cea
care se asezase. M-am indreptat de spate si m-am simtit atat de constient si de viu.
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Era ca si cum vedeam o gramada de lucruri pentru prima data. Mi-a fost
smulsa un fel de masca de pe fata si am constatat cd imi doream mai multe astfel de
momente.

Asa cd m-am retras din propria mea viata, vreo sase luni. Mi-am mentinut,
intr-o oarecare masura, activitatea de la clinica, dar mi-am anulat toate conferintele.
Prietenii credeau ca-mi pierdeam mintile (si chiar asa si era), pentru ca succesul
filmului What the BLEEP Do We Know ? era la apogeu si-mi aminteau, mereu, cati
bani as fi putut face. Dar eu o tineam una si buna ca n-o sd mai urc niciodata pe un
platou de filmare pana nu incetam sa mai trdiesc conform unui ideal pentru uzul
lumii si incepeam sa fiu un model pentru mine. Nu mai voiam sa tin conferinte pana
nu ajungeam exemplul viu al tuturor lucrurilor despre care vorbeam. Aveam nevoie
de o pauza de meditatie si de realizarea unor transformari reale in propria viata,
doream sd generez bucurie din interior si nu din exterior. Si doream ca acest lucru sa
transpara in timpul conferintelor.

Transformarea mea nu a fost imediatd. Meditam in fiecare zi, examinandu-
mi emotiile nedorite si, una cate una, am inceput sa le dememorez. Mi-am inceput
meditatiile de dezvatare si refnvatare si luni de zile am fost preocupat sa ma schimb.
n cursul acestui proces, imi demontam intentionat vechea identitate si m& dezvitam
de obiceiul de a fi eu insumi.

Acesta a fost momentul in care am inceput sa ma simt fericit fara niciun
motiv. Deveneam din ce in ce mai fericit si nimic din afara nu justifica aceasta stare.
Astazi, Tmi fac timp sa meditez in fiecare dimineata pentru ca vreau mai mult din
aceasta stare de a fi.

Indiferent ce v-a atras la aceasta carte, cand va hotarati sa va schimbati,
trebuie sa faceti trecerea la o constiinta noua. Trebuie sa va clarificati foarte bine ce
faceti, cum ganditi, cum traiti si cum sunteti... pana ajungeti sa nu mai fiti
dumneavoastra ingiva si nici nu va mai doriti sa fiti. lar aceasta transformare trebuie
sa va patrunda pana in maduva oaselor.

Ceea ce urmeaza sa aflati este ce am facut eu, pasii pe care i-am urmat in
realizarea propriei transformari. Capul sus insa - dumneavoastrd insivd puteti sa-i fi
fdcut deja. Nu mai urmeaza decat inca vreo cateva informatii legate de procesul de
meditatie, astfel incat sa intelegeti aceasta metoda de schimbare. Sa pornim, asadar.
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CAPITOLUL 8
Meditatie, demistificarea misticului

si unde ale propriului viitor

n capitolul anterior scriam despre nevoia de a arunca o punte intre ceea ce
suntem cu adevdrat si imaginea pe care o prezentam lumii. Cand suntem in stare sa
facem acest lucru, putem incepe demersul de eliberare a energiei pentru a deveni
sinele ideal, modelat dupa personalitati marcante din istoria lumii precum Gandhi si
loana d'Arc. Si, asa cum spuneam, una dintre cheile incercarii de a ne dezvata de a fi
noi insine o constituie efortul sustinut de a ne dezvolta spiritul de observatie - fie ca
acesta atrage dupa sine un demers metacognitiv (monitorizarea propriilor ganduri),
fie ca Inseamna recurs la nemiscare sau concentrare mai intensa asupra propriului
comportament si a modalitatii in care elementele din mediu pot declansa reactii
emotionale.

Cu alte cuvinte, cum faceti sa va dezvoltati spiritul de observatie, sa va
rupeti lanturile emotionale cu corpul, mediul si timpul si sa eliminati discrepanta ?
Raspunsul este simplu: prin meditatie. Se poate sa fi observat ca, pana la acest punct,
m-am straduit sa va starnesc interesul cu scurte aluzii la meditatie ca modalitate de a
va dezvata de obiceiul de a fi dumneavoastra insiva si de a incepe, ca model ideal de
sine, sa va creati o viata nouad. V-am spus ca informatiile din partea | si partea a ll-a
ale acestei carti va vor pregati sa intelegeti ce faceti, de fapt, cand aplicati pasii de
meditatie pe care Ti veti exersa in partea a lll-a. Este momentul acum sa explicam
mecanismele interioare ale proceselor la care ma refer cand folosesc termenul de
meditatie.

Folosirea acestui termen ne poate duce cu mintea la imaginea unei
persoane asezate cu picioarele incrucisate in fata unui altar, acasa, a unui yoghin
barbos si in halat, prosternat intr-o pestera izolata pe Himalaya sau orice alta
imagine. Persoana respectivad poate fi o reprezentare a ceea ce dumneavoastra
intelegeti prin modalitate de "domolire", de golire a mintii, de concentrare a atentiei
asupra unui gand sau de angajare in oricare alte variatiuni ale practicii meditatiei.

Exista o multime de tehnici de meditatie, dar, in aceasta carte, dorinta mea
este sd va ajut sa produceti cel mai de dorit beneficiu al meditatiei - capacitatea de

accesare si patrundere in sistemul de operare al subconstientului, astfel incat sa
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puteti trece de la a fi dumneavoastra insiva, cu gandurile, convingerile, actiunile si
emotiile aferente, la observarea acelor lucruri... si apoi, odata ajuns acolo, sa va
reprogramati subconstient creierul si corpul in raport cu o minte noud. Cand treceti
de la producerea inconstientd de ganduri, convingeri, actiuni si emotii si preluati
controlul asupra acestora prin aplicarea constientd a propriei vointe, atunci puteti
desfereca lanturile vechiului sine si crea altul nou. Modalitatea de a ajunge in punctul
in care sunteti capabil sa accesati acest sistem de operare si sa aduceti inconstientul
la suprafata si sa-I constientizati constituie subiectul la care ne vom referi in restul
acestei carti.

O definitie a meditatiei: cum sa ne familiarizam cu noi ingine

n limba tibetan3, a medita inseamn3 "a se familiariza" in consecint3, si eu
folosesc acest termen ca sinonim pentru auto-observatie si pentru dezvoltare
personald. La urma urmei, ca sa va familiarizati cu ceva trebuie sa petreceti un timp
doar observandu-l. Din nou, momentul-cheie pentru realizarea oricarei transformari
constd in trecerea de la a fi lucrul respectiv, la observarea acestuia.

Un alt mod de a gandi ar fi sa considerati aceasta tranzitie ca trecere de la
statutul de infaptuitor la cel de infaptuitor/observator. O analogie potrivita aici ar fi
situatia atletilor sau a performerilor - jucatori de golf, schiori, inotatori, dansatori,
cantdreti sau actori, carora, cand doresc sa-si modifice in vreun fel oarecare tehnica,
majoritatea antrenorilor le recomanda sa urmareasca inregistrari video ale propriilor
performante. Cum altfel sa schimbati un mod vechi de operare cu unul nou, fara a
vedea cum arata si unul, si celdlalt ?

Acelasi lucru se intampla si cu sinele vechi si cu cel nou. Cum sa va opriti sa
mai faceti lucrurile intr-un anume fel, fara sa stiti cum arata felul acela ? Termenul pe
care il folosesc eu deseori pentru a descrie aceasta faza a transformarii este
dezvdtare.

Acest proces de familiarizare cu sinele functioneaza in ambele sensuri - e
nevoie sa "vedeti" si noul, si vechiul sine. Trebuie sa va auto-observati atat de precis
si atent, cum va descriam, incat sa nu ingaduiti niciunui gand sau comportament
automat, niciunei emotii inconstiente sa treaca neobservate. Fiind inzestrat cu
echipamentul necesar pentru asta - datorita marimii lobului frontal - va puteti
autoexamina si puteti decide ce doriti sa schimbati ca sa va realizati mai bine in viata.
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Hotdrati-vd sd nu mai fiti dumneavoastrd ingiva

Cand deveniti constient de aspectele inconstiente ale sinelui vechi, de
ruting, inradacinat in sistemul de operare al subconstientului, sunteti pe punctul de a
incepe procesul de transformare al oricarui aspect legat de propria persoana.

Ce masuri luati In mod normal cand va hotarati cu adevarat sa faceti un
lucru altfel ? Va separati de lumea exterioara suficient timp pentru a va gandi ce sa
faceti si ce nu. Tncepeti s& constientizati multe aspecte ale vechiului sine si purcedeti
la conceperea unui plan de actiune asociat cu noul sine.

De exemplu, daca vreti sa fiti fericit, primul pas este sa incetati sa mai fiti
nefericit - adica sa nu mai nutriti acele ganduri care va fac nefericit si sa renuntati sa
mai simtiti emotiile de durere, tristete si amaraciune. Daca doriti sa deveniti bogat,
veti decide probabil sa incetati actiunile care va fac sarac. Daca vreti sa fiti sanatos,
va fi nevoie sa renuntati la modul nesanatos de viata. Aceste exemple au menirea de
a demonstra ca, mai intai de toate, este obligatoriu sa va hotarati sa nu mai fiti cel de
dinainte, in asemenea masura incat sa faceti loc unei personalitati noi - un nou fel de
a gandi, de a simti si de a actiona.

lata de ce, daca eliminati stimulii exercitati de mediul exterior inchizand
ochii si stand linistit (reducand aportul senzorial), aducandu-va corpul intr-o stare de
nemiscare si fara a va mai concentra asupra timpului linear, veti deveni constient
doar de cum ganditi si (va) simtiti. Si, cand incepeti sa acordati atentie starilor
dumneavoastra emotionale si corporale inconstiente si va "familiarizati" cu
programele dumneavoastra automate, inconstiente, pana devin constiente, asta
fnseamna ca meditati ?

TS

Raspunsul este afirmativ. A "te cunoaste pe tine Tnsuti" inseamna a medita.

Daca nu mai sunteti vechea personalitate, ci observati, in schimb, diferitele
sale aspecte, n-ati fi de acord ca sunteti constiinta care observa programele acelei
identitati din trecut ? Cu alte cuvinte, daca observati constient vechiul sine, incetati
sa-l mai personificati. Cum treceti de la lipsa constientizarii la constientizare, incepeti
sa va obiectivati mintea subiectiva. Adica, concentrandu-va atentia pe vechea
obisnuinta de a fi dumneavoastra insiva, participarea dumneavoastra constienta
incepe sa va separe de programele acelea inconstiente si sa va confere mai mult
control asupra acestora.
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Daca tot a venit vorba, cand reusiti sa va retineti constient de la starile
emotionale si corporale de rutina, "celulele nervoase nu se mai declanseaza
impreund, incetand sa mai faca parte din acelasi circuit". Pe masura ce va remodelati
echipamentul neurologic al vechiului sine, incetati sa mai transmiteti aceleasi
informatii, acelorasi gene. Va dezvatati sa mai fiti dumneavoastra ingiva.

Reflectati la o manifestare de sine superioarad

Sa mai tnaintam putin. Odata familiarizati cu vechiul sine in asemenea
masura Tncat niciun gand, niciun comportament si nicio emotie nu va fac sa recadeti
inconstient in vechile obiceiuri, veti fi, poate, de acord ca n-ar strica sa incepeti sa va
familiarizati cu noul sine. in consecinta, va puteti intreba: Ce manifestare superioard
de sine existd si mi-as dori sd ating ?

Daca va activati lobul frontal si reflectati la aceste aspecte ale sinelui, veti
incepe sa va faceti creierul sa gandeasca diferit fata de vremurile cand era celdlalt
sine. Tn timp ce lobul frontal ("seful cel mare") cintireste aceastd noud intrebare, fsi
plimba privirea peste peisajul alcatuit de restul creierului si combina fara cusur toate
cunostintele si experientele pe care le-ati stocat intr-un singur model de gandire. Va
ajutad sa creati o reprezentare interna asupra cdreia sa incepeti sa va concentrati.

Acest proces de contemplare construieste noi retele neurologice, in timp ce
vd ganditi la intrebarea de mai sus, neuronii vor incepe sa se activeze si sd se
asambleze in siruri, modele si combinatii noi, deoarece ganditi diferit. Si, ori de cate
ori va faceti creierul sa lucreze diferit, va transformati mintea.

n timp ce proiectati noi actiuni, cantariti noi posibilitdti, concepeti noi
modalitati de a fi si visati la noi stari mentale si corporale, exista un moment in care
lobul frontal se activeaz si reduce volumul Marii Triplete. Tn momentul acesta,
gandul/gandurile respective se transforma intr-o experienta interioara; va instalati
noi programe si echipamente in sistemul nervos, ca si cum experienta intruchiparii
noului sine vi s-a infaptuit deja in creier. In plus, repetand acest proces in fiecare zi,
idealul se transforma intr-o stare mentala familiara.

Mai e ceva de addugat. Daca reflectati cu o asemenea intensitate la gandul
asupra caruia va concentrati incat se transforma efectiv intr-o experienta, atunci
produsul final al acesteia va fi o emotie. Odata creata aceasta emotie, incepeti sa va
simtiti ca noul ideal, iar noul sentiment devine familiar. Retineti ca, atunci cand
corpul incepe sa reactioneze ca si cum experienta este deja o realitate prezenta,
transmiteti in mod diferit semnale genelor... iar corpul incepe acum sa se schimbe,
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fnaintea manifestérii fizice a evenimentului concret de viata. In acest moment ati
luat-o Tnaintea timpului si, mai presus de toate, treceti intr-o noua stare de a fi - trup
si minte deopotriva. Si, daca repetati in mod consecvent acest proces, aceastad stare
de a fi va va deveni familiara.

Daca puteti mentine aceasta stare mentala si corporald modificata,
independent de mediul extern, de nevoile emotionale ale corpului si deasupra
timpului, in lumea dumneavoastra isi va face aparitia ceva diferit. Aceasta este legea
cuantica.

E momentul sa recapitulam. Conform principiilor acestei meditatii, tot ce
aveti de facut este sa stiti cine nu mai vreti sa "fiti", intr-atat de bine, incat vechiul
sine va este cunoscut - gandurile, comportamentele si emotiile asociate cu acesta -
pana in punctul in care "dezactivati" si "demontati" vechea minte si nu mai
transmiteti aceleasi mesaje acelorasi gene. Apoi reflectati, in mod repetat, la cine va
doriti sa "fiti". Rezultatul este ca veti activa si veti monta noi circuite mentale cu care
va veti conditiona emotional corpul, pana in momentul in care vor deveni o a doua
natura. Aceasta este schimbarea autentica.

O alta definitie a meditatiei: cultivarea sinelui

Pe langd semnificatia sa In limba tibetana, in limba sanscritd termenul a
medita inseamna "a cultiva sinele", definitie care mie imi place Tn mod deosebit
datorita posibilitatilor de interpretare metaforica pe care le ofera - de exemplu,
gradinaritul sau agricultura. Cand cultivati solul, luati pamantul batatorit, care zacuse
intelenit pana atunci, si-l intoarceti cu o cazma sau altd unealta. Aduceti la lumina
zilei pamant si substante nutritive "noi", usurand germinatia semintelor si ajutand
rasadurile sa prinda radacini. Cultivarea poate necesita, totodata, indepartarea
plantelor din anul trecut, a buruienilor ramase neobservate si a pietrelor ridicate la
suprafata in urma afanarii naturale a solului.

Astfel, plantele de anul trecut pot fi considerate simbolul vechilor
dumneavoastra creatii izvorate din gandurile, actiunile si emotiile care va definesc
sinele cel vechi, familiar. Buruienile ar putea semnifica atitudinile, convingerile sau
perceptiile impamantenite despre sine, care va submineaza eforturile si pe care nu le
observaserati pentru ca erati prea distras de alte lucruri. Pietrele pot simboliza
multele straturi de blocaje si limitari personale (care se ridica in mod natural la
suprafata cu timpul si va blocheaza cresterea/dezvoltarea). Toate acestea reclama
ingrijire, astfel Tncat sa puteti face loc pentru plantarea unei noi gradini in propria
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minte. Altfel, daca ati planta o gradina sau o cultura noua fara pregatire
corespunzatoare, roadele vor fi sarace.

Speranta mea este sa fi inteles pana acum ca este imposibil sa va creati un
viitor nou cand sunteti inradacinat in propriul trecut. Vestigiile vechii gradinii (a
mintii) trebuie curatate inainte de a va putea cultiva un nou sine prin plantarea
semintelor noilor ganduri, comportamente si emotii care creeaza o viata noua.

Celalalt aspect esential este sa va asigurati ca acest lucru nu se petrece la
intdmplare: nu vorbim de plante sdlbatice, care se scutura si imprastie la intamplare
seminte pe pamant, dintre care doar cateva patrund in sol si ajung, in cele din urma,
sa dea roade. Dimpotriva, a cultiva Tnseamna luarea unor decizii constiente - cand sa
lucrezi pamantul, cand sa plantezi, ce sa plantezi, cum se va armoniza fiecare planta
sadita cu restul, cata apa si cat ingrasamant sa amesteci si asa mai departe.
Proiectarea si pregatirea sunt esentiale pentru reusita acestor eforturi. Aceste

2 n 20

aspecte necesita "atentia noastra concentrata" in fiecare zi.

Tn mod similar, cdnd vorbim despre o persoand care fsi cultivd interesul
pentru un anume domeniu, ne referim la faptul ca aceasta cerceteaza sfera
respectiva cu discernamant. Totodata, spunem ca este cultivata o persoana care a
ales cu atentie la ce sa se expuna si care a strans o gama variata de cunostinte si
experiente. Din nou, nimic din toate acestea nu se fac dintr-un capriciu, iar
intdmplarea nu are aproape nimic de-a face.

Indiferent ce-ati cultiva, exercitati un anumit control, indispensabil pentru
transformarea oricirei parti a propriului sine. in loc s& permiteti lucrurilor s3 se
dezvolte "in mod firesc", interveniti si intreprindeti demersuri constiente de reducere
a probabilitatii de nereusita. Scopul din spatele acestui intreg efort este strangerea
unei recolte bogate. in cazul cultivirii prin meditatie a unei noi personalit&ti, roadele
bogate sunt reprezentate de crearea unei noi realitdti.

Crearea unei alte minti seamana cu cultivarea unei gradini. Manifestarile
produse de gradina propriei minti vor fi exact precum roadele pamantului. ingrijiti-le
bine.

Meditatia pentru schimbare: trecerea de la incongtient la constient

Rezumatul procesului de meditatie suna in felul urmator: trebuie sa va
dezvatati de obiceiul de a fi dumneavoastra insiva si sa va reinventati un nou sine; sa
va "pierdeti" mintea si sa creati alta nouad; sa remodelati conexiunile sinaptice
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indepartandu-le pe cele vechi si crednd unele proaspete; sa dememorati emotiile
trecutului si sa reconditionati corpul in raport cu o alta minte si alte emotii, si, in
sfarsit, sa renuntati la trecut si sa creati un nou viitor.

Modelul biologic al schimbarii

TRECUTUL FAMILIAR
Dezvatare

Renuntarea la obiceiul
de a fi noi ingine

Remodelarea conexiunilor
sinaptice

Dezactivarea si demontarea
circuitelor

Dememorarea
unei emotii
corporale

Renuntarea la configuratiile
neurologice vechi

Familiarizarea cu vechiul sine
Deprogramarea

Viata in trecut

NOUA PERSPECTIVA
Reinvitare

Reinventarea
unui nou sine

Cultivarea de
noi conexiuni

Activare
si recircuitare

Reconditionarea
corpului in raport cu o noud
configuratie/emotie

Crearea unor configuratii
neurologice noi

Familiarizarea cu noul sine
Reprogramarea

Crearea unui nou viitor

Energie veche Energie noud

Figura 8A - Modelul biologic de schimbare implicd transformarea trecutului
familiar intr-un nou viitor.

Sa aruncam o privire mai atentd asupra catorva dintre componentele acestui

proces.

in mod evident, pentru a evita sa |dsam sa treacd neverificat pe lang noi un
gand sau un sentiment pe care nu mai vrem sa-l traim trebuie sa ne formam abilitati
solide de observatie si concentrare. Noi, oamenii, dispunem de o abilitate limitata de
concentrare si de absorbtie a elementelor de intrare, dar in starea de meditatie
putem amplifica semnificativ aceste limite. Ca sa va dezvatati de a fi dumneavoastra
insiva, ar fi intelept sa va opriti asupra unei trasaturi, inclinatii sau caracteristici si sa
va concentrati atentia asupra acelui singur aspect al vechiului sine pe care vreti sa-|
transformati. De exemplu, ati putea incepe punandu-va urmatoarele intrebari: Cdnd
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md infurii, ce tipare de gdndire manifest ? Ce le spun altora ? Dar mie ? Cum ma
comport ? Ce alte emotii rdsar din furia mea ? Cum se simte furia in corpul meu ?
Cum pot constientiza ce anume imi declanseazad furia si cum imi pot schimba reactia ?

Procesul de transformare necesita mai intdi dezvatare si apoi invatare,
aceasta din urma fiind o functie de activare si formare de circuite cerebrale, in timp
ce prima se referd la curmarea unor circuite. Cand incetati sa mai ganditi la fel, cand
vd inhibati rutinele si va intrerupeti dependentele emotionale respective, vechiul sine
incepe sa fie remodelat neurologic.

Si, daca fiecare conexiune dintre celulele nervoase constituie o amintire,
atunci, in timp ce circuitele respective sunt demontate, amintirile dumneavoastra
despre vechiul sine le iau si ele urma. Cand va veti gandi la existenta dumneavoastra
de dinainte si la cine obisnuiati sa fiti, va veti simti ca si cum toate acestea ar fi existat
intr-o alta viata. Unde vor fi stocate de-acum Thainte amintirile respective ? Vor fi
incredintate sufletului, sub forma de intelepciune.

Atunci cand, prin eforturi constiente, indepartam gandurile si sentimentele
care transmiteau semnale catre corp, energia eliberata prin nefolosirea acelor emotii
limitate este transmisa inspre camp. Acum dispuneti de energia necesara conceperii
si credrii unui destin nou.

Cand folosim meditatia ca mijloc de realizare a unei transformari, cand
devenim constienti si concentrati, cand stim ce este necesar ca sa eradicam o
trdsatura nedoritd si sa cultivdm una dorita si suntem dispusi sa actionam in
consecinta, facem ceea ce misticii fac de secole.

Desi perspectiva mea in ceea ce priveste schimbarea este de sorginte
biologica, se aseamana cu a misticilor, care descriau un proces similar folosind alta
terminologie. Rezultatul final este acelasi - eliberarea de dependenta fata de corp,
mediu si timp. Numai n situatia in care gandim superior Marii Triplete putem trai cu
adevdrat independent de aceasta si ne putem restabili controlul de zi cu zi asupra
celor gandite si simtite.

De prea mult timp functionam conform unor programe inconstiente care au
preluat controlul asupra noastra. Meditatia ne permite sa ne reafirmam controlul
asupra propriei vieti.

Pe primul loc consideram constientizarea - este esentiala recunoasterea
momentului si a modalitatii prin care reactiile programate preiau controlul. Cand
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treceti de la inconstient la constient, incepeti sa reduceti discrepanta dintre cum
pareti si cum sunteti.

Undele viitorului

De cand exista cunoasterea, care, dupa cum am vazut, precede experienta,
sa avem o intelegere de baza asupra lucrurilor care au loc in creier in timpul
meditatiei ne va servi cand vom incepe sa ne insusim procesul meditativ pe care il
vom prezenta, curand, in cea de-a doua parte a cartii.

Probabil cunoasteti deja ca creierul este, prin natura sa, electrochimie.
Atunci cand celulele se conecteaza, fac schimb de elemente incarcate electric ce
produc, ulterior, cdmpuri electromagnetice. Datorita faptului ca activitatea electrica
a creierului este masurabild, aceste efecte pot oferi informatii importante legate de
ceea ce gandim, simtim, invatam, visam si cream, precum si de felul in care procesam
informatia.

Cea mai uzuala metoda prin care cercetatorii inregistreaza activitatea
electrica a creierului este electroencefalograma (EEG).

Cercetarile au evidentiat o gama larga de frecvente cerebrale umane,
variind de la niveluri foarte scazute de activitate, in starea de somn (numite unde
Delta), stari de semiconstienta, aflate la granita dintre somn si veghe (undele Theta),
cele legate de creativitate si imaginatie (Alfa), cele observate in procesul cognitiv
constient (undele Beta), pana la cele situate la cele mai inalte frecvente, observate in
starile transcendentale de constiinta (undele Gamma).

Nota: Laibow, Rima, ,,Medical Applications of NeuroBioFeedback" in
Introduction to quantitative EEG and Neurofeedback, de Evans, James si Abarbane,
Andrew, Academic Press San Diego, 1999. Vezi si Lipton, Bruce, The Biology of Belief,
Hay House, Carlsbad, 2009.

Pentru a va ajuta sa va intelegeti mai bine incursiunea in meditatie, o sa va
las sa aruncati o privire asupra starilor care se asociaza, in diferite momente, cu
dumneavoastra. In clipa in care incepeti si intelegeti care sunt aceste stri, veti
putea surprinde foarte usor momentele in care undele cerebrale nu favorizeaza
Tncercarile ego-ului de a se schimba (si credeti-ma, am trecut de multe ori prin asta.)
si, de asemenea, care sunt acele momente cand va aflati in gama propice schimbarii.

n perioada de crestere a copiilor, frecventele predominé in creier in felul
urmator: Delta, Theta, Alfa si, mai apoi, Beta.
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Ceea ce ne propunem in cadrul meditatiei este sa devenim asemenea unui
copil, traversand stdrile de la undele Beta, la undele Alfa, catre Theta si, pentru
avansati sau pentru mistici, la Delta. Asadar, consider ca intelegerea modului de
functionare a undelor cerebrale ne poate ajuta sa demistificdm procesul meditativ si
sa intelegem meditatia.

Dezvoltarea undelor cerebrale la copii: de la subconstient la congtient

Delta. intre nastere si varsta de doi ani, creierul uman functioneaza in
primul rand la nivelurile cele mai joase de frecventa de unda cerebrala, intre 0,5 si 4
cicluri pe secunda. Acest interval de activitate electromagnetica este cunoscut sub
numele de unde Delta. Starea de somn a adultilor este domeniul undelor Delta, ceea
ce explica motivul pentru care, de obicei, un nou-nascut nu poate ramane treaz mai
mult timp decat cateva minute deodata (si pentru care, chiar si cu ochii deschisi,
sugarii pot, de fapt, dormi). in stare de veghe, copiii de un an se gésesc inci in starea
Delta, deoarece sursa functionarii lor este, in primul rand, subconstientul. Informatia
dinspre exterior le patrunde in creier fara prea multa prelucrare, fara gandire critica
sau judecata. La acest nivel, creierul care gandeste - neocortexul sau constientul -
opereaza la niveluri foarte scazute.

Theta. Incepand cu varsta de aproximativ 2 ani si pana pe la 5 sau 6 ani,
copilul incepe sa manifeste caracteristici EEG oarecum superioare. Aceste frecvente
de unda Theta masoara intre 4 si 8 cicluri pe secunda. Copiii care functioneaza in
starea Theta prezinta tendinta de actiune ca in trans3, fiind conectati, in primul rand,
la propriul univers interior. Traiesc Tn abstract si in domeniul imaginatiei, manifestand
putine nuante de gandire critica, rationala. Astfel, copiii mici au tendinta de a accepta
ce li se spune. (P.S. Mos Craciun exista). La acest nivel, propozitii precum cele care
urmeaza au un impact enorm: Bdietii nu pldng. Fetele trebuie vazute, dar nu si auzite.
Sora ta e mai desteaptd. Dacd ti-e frig, ai sd rdcesti. Aceste tipuri de afirmatii merg
direct in subconstient, pentru ca astfel de stari de unda cerebrala constituie
domeniul subconstientului (ghici ghicitoarea mea).

Alfa. Intre 5 si 8 ani, undele cerebrale se modifici din nou, ajungand la o
frecventa Alfa intre 8 si 13 cicluri pe secundd. In aceast3 etapd a dezvoltarii copilului
Tncepe sa se formeze mintea analitica; copiii incep sa interpreteze si sa traga concluzii
cu privire la viata din jur. Tn acelasi timp, lumea interioard a imaginatiei tinde s3 fie la
fel de reala ca si universul exterior al realitatii. Copiii care apartin acestui grup de
varsta sunt, in mod tipic, cu un picior intr-un univers si cu celdlalt in altul. lata de ce le
iese atat de bine. De exemplu, poti cere unui copil sa pretinda ca este un delfin care
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inoata in mare, un fulg de zapada in vant sau un super-erou plecat in misiune de
salvare si, la cateva ceasuri dupa aceea, el tot in pielea personajului va fi. Cereti-i
unui adult sa faca acelasi lucru si... ei, dar stiti raspunsul deja.

Beta. intre varstele de 8 si 12 ani si mai incolo, activitatea cerebrala
avanseaza la frecvente mai inalte. Tot ceea ce depaseste 13 cicluri pe secunda la copii
constituie granita undelor Beta. De acolo, Beta continua sa creasca la diferite niveluri
pe tot parcursul varstei adulte si reprezinta gandirea constientd, analitica.

Dupa varsta de 12 ani, poarta dintre constient si subconstient se inchide de
obicei. Beta este, de fapt, impartita intre unde Beta de frecventa joasa, medie si
nalta si, pe masura ce copiii inainteaza catre adolescenta, exista tendinta de trecere
de la unde Beta de joasa frecventa la unde Beta de frecventa medie si inalta, asa cum
se observa la majoritatea adultilor.

Dezvoltarea undelor cerebrale

Unde Delta
0,5-4 cicluri/sec
50
45 g Unde Theta
4-8 cicluri/sec
40
35 Unde Alfa
8-13 cicluri/sec
30
Unde Beta de
% B joasd frecventd
20 13-15 cicluri/sec
Unde Beta de
& B frecventi medie
10 16-22 cicluri/sec
Fé Unde Beta de
: i ! i B inalti frecventa
(1R e e 22-50 cicluri/sec
0-2 2-6 6-12 12
ani ani ani ani §i peste

Figura 8B - Etapele de dezvoltare a undei cerebrale de la Delta, in copildria
micd, pdnd la Beta, la vdrsta adultd. Observati diferenta dintre cele trei intervale de
Beta: frecventa undelor Beta de inaltd frecventd poate fi de doud ori mai mare decdt
cea a undelor Beta de frecventd medie.
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Starile undelor cerebrale la adulti: prezentare generala

Beta. in timp ce cititi acest capitol, probabil ci va aflati in starea zilnicd de
veghe, adica de activitate cerebrala caracterizata de unde Beta. Creierul prelucreaza
date senzoriale si incearca sd gaseasca sensuri intre universul dumneavoastra interior
si cel exterior. Aflati in interactiune cu continutul acestei carti, se poate sa va simtiti
propria greutate pe scaun, sa auziti muzica in fundal, sa va aruncati ochii pe
fereastra. Toate aceste date sunt prelucrate de cdtre neocortexul rational.

Alfa. S3 spunem acum ca inchideti ochii (80% din informatia senzoriald e
transmisd prin vedere) si vd concentrati voit in interior. Reducand considerabil
volumul datelor senzoriale generate de mediu, la sistemul nervos ajunge mai putina
informatie. Undele cerebrale se reduc in mod firesc si ajung in starea Alfa. Va
relaxati. Deveniti mai putin preocupat de elementele din mediul extern, iar universul
interior incepe sa va capteze atentia. Aveti tendinta sa ganditi si sa analizati mai
putin. Tn starea Alfa, creierul se afla intr-o stare de usoara meditatie (cdnd veti
practica meditatia in partea a lll-a, veti patrunde intr-o stare Alfa si mai profunda).

Zi de zi, creierul trece in starea Alfa fara prea mult efort din partea
dumneavoastra. De exemplu, cand invatati ceva nou dintr-o conferinta, activitatea
cerebrala va este, in general, caracterizata de un interval de unde Beta de frecventa
joasa pana la medie. Ascultati mesajul si analizati conceptele prezentate. Apoi, cand
ati ascultat suficient, sau va place in mod deosebit ceva interesant, care se aplica si in
cazul dumneavoastra, in mod firesc va opriti, iar creierul va aluneca in starea de
activitate cerebrala caracterizata de unde Alfa. Acest fapt se datoreaza faptului ca
informatia este supusa consolidarii Tn materia cenusie. Si, cum priviti asa in gol,
sunteti preocupat de propriile ganduri si le conferiti o realitate superioara celei
prezente in mediul din jur. Tn momentul in care se intampl3 acest lucru, lobul frontal
introduce aceasta informatie in circuitele din arhitectura propriului creier... si, ca prin
minune, va puteti aminti ceea ce abia ati invatat.

Theta. La adulti, undele Theta apar in starea crepusculard sau lucidd, in care
oamenii se simt jumatate treji, jumatate adormiti (constientul este treaz, dar corpul
oarecum adormit). Aceasta este starea in care un hipnotizator ne poate accesa
subconstientul. Tn starea Theta suntem mai usor de programat, pentru c§ intre
constient si subconstient nu mai exista niciun val.
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Delta. Pentru cei mai multi dintre noi, undele Delta reprezinta somnul
profund. Acest spatiu este caracterizat de un nivel foarte scazut de constientizare,
timp Tn care corpul se reface.

Asa cum demonstreaza aceasta prezentare, cand intram in stari de activitate
cerebrald caracterizate de unde cu frecventa mai joasa, patrundem mai adanc in
universul interior al subconstientului. Reversul este si el adevarat: cu cat activitatea
cerebrald atinge unde de frecventa mai inalta, cu atat devenim mai constienti si mai
preocupati de lumea din jur.

n conditii de exercitiu repetat, aceste zone ale mintii incep s& v devin
familiare. Ca si cu orice alt lucru asupra caruia insistati, veti ajunge sa observati cum
va simtiti atunci cand va aflati in fiecare stare de activitate cerebrald. Va veti da
seama cand analizati sau ganditi prea mult in starea Beta, veti observa cand nu
sunteti prezenti, pentru ca faceti saltul de la emotiile trecutului la incercarea de
anticipare a viitorului cunoscut. Si veti simti si cand va aflati in starea Alfa sau Theta,
pentru ca fi veti simti coerenta. Cu timpul, va veti da seama cand sunteti si cand nu
sunteti unde trebuie.

Undele cerebrale

ALFA \f\/\/\A/\\/\/M
THETA ’\’\ANW

e \/\/\/
camvin e
) 0z o4 08 as 1

Figura 8C - Comparatie intre diferitele modele de unde cerebrale la adulti.
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Gamma: cele mai rapide unde cerebrale

Frecventele cu nivelul cel mai ridicat de rapiditate dovedit pand acum
printre undele cerebrale sunt undele Gamma si anume intre 40 si 100 de hertzi
(undele Gamma sunt mai comprimate si se caracterizeaza printr-o amplitudine mai
redusa, in comparatie cu celelalte patru tipuri de unde cerebrale despre care am
discutat, asa ca, desi ciclurile acestora pe secunda sunt similare intervalelor de unda
Beta de mare frecventad, intre acestea nu exista o corelatie exactd). Prezenta unei
activitati intense de unde Gamma la nivel cerebral se leaga, de obicei, de stari
mentale superioare precum fericirea, compasiunea si chiar un nivel accentuat de
constientizare care implica, de obicei, un proces mai eficient de formare a memoriei.
Acesta este un nivel superior de constienta, pe care oamenii tind sa-l prezinte ca
"experientd de transcendentd" sau "de varf". in scopurile noastre, considerati undele
Gamma ca fiind efectul secundar al unei deplasari de constiinta.

Trei niveluri de unde Beta ne controleaza orele de veghe

Dat fiind faptul ca mai tot timpul in care ne aflam in stare de veghe atentia
ne este concentratd asupra mediului exterior si al functionarii in regim Beta, haidet;i
sa discutam despre cele trei niveluri ale acestor modele de unda cerebrala (Fehmi,
Les si Robbins, Jim, The Open-Focus Brain Hamessing the Power of Attention to Heal
Mind and Body, Trumpeter Books, Boston, 2007). intelegerea acestor lucruri ne va
usura trecerea de la Beta la Alfa si, in final, la Theta, pe care il regasim in starea de
meditatie.

Undele Beta de frecventd joasd. Caracterizeaza un nivel de atentie relaxata,
interesata, cu interval intre 13-15 hertzi (cicluri pe secunda). Daca va bucurati de
lectura unei carti si sunteti familiarizat cu materialul, creierul va actioneaza probabil
in intervalul de unde Beta de joasa frecventa, pentru cad acordati o oarecare atentie
fara sa va concentrati.

Undele Beta de frecventd medie. Sunt produse in imprejurari de atentie
concentratd asupra unor stimuli exteriori sustinuti. Un bun exemplu este reprezentat
de situatiile de invatare: daca v-as testa n legatura cu cele citite in timp ce va
bucurati de lectura si creierul va functioneaza in regim de unde Beta de joasa
frecventa, ar trebui sa ciuliti urechile un pic, stimuland activitatea la nivel cortical si
actionand astfel gandirea analitica. Undele Beta de frecventa medie opereaza intre
16 si 22 de hertzi.
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Functionarea la nivelul undelor Beta de frecventa medie si chiar, intr-o
anumita masura, a undelor Beta de joasa frecventa sunt o reflectare a gandirii
noastre constiente sau rationale si a starii de vigilentd. Acestea constituie un rezultat
al preludrii stimulilor exteriori de catre neocortex prin intermediul tuturor simturilor,
precum si al asamblarii informatiei intr-un pachet, pentru crearea unui nivel mental.
Dupa cum va puteti imagina, aceasta concentrare asupra lucrurilor pe care le puteti
vedea, auzi, gusta si pipai este insotita de un nivel ridicat de complexitate si de o
activitate cerebrala intensa, pentru a produce nivelul respectiv de stimulare.

Undele Beta de frecventd inaltd. Sunt caracterizate de orice model de unda
cerebrald intre 2 si 50 de hertzi. Modelele de unde Beta de inalta frecventa se
observa in situatii de stres in care corpul produce substantele acelea chimice
ddunatoare. Mentinerea acestei concentrari sustinute intr-o asemenea stare de
supraexcitare este diferita de tipul de atentie sustinuta pe care o folosim ca sa
fnvatam, sa visam, sa rezolvam probleme sau chiar ca sa ne vindecam. De fapt, s-ar
putea spune ca un creier care functioneaza in regim de unde Beta de Tnalta frecventa
pune la bataie prea multd atentie concentrata. Mintea este prea ametita, iar corpul
prea stimulat ca sa aduca, macar pe departe, cu starea de ordine. (Cand sunteti in
stare de unda cerebrala Beta de Tnalta frecventa, e suficient la acest moment sa stiti
ca va concentrati probabil prea mult la ceva si ca va este greu sa va opriti.)

Undele Beta de inalta frecventa: un mecanism de supravietuire pe termen
scurt, o sursa indelungata de stres si dezechilibru

Situatiile de urgenta genereaza, invariabil, necesitatea unei activitati
electrice crescute in creier. Natura ne-a inzestrat cu capacitatea de reactie de tip
luptd-sau-fugi ca sa ne ajute sa ne concentram rapid in situatii cu potential de risc.
Gradul maxim de excitare fiziologica a inimii, plamanilor si sistemului nervos simpatic
conduce la o transformare dramatica a starilor fiziologice. Perceptia,
comportamentele, atitudinile si emotiile ni se vor modifica toate. Acest tip de atentie
difera foarte mult de cele utilizate de obicei. Ne face sa actionam ca un animal
ncoltit, cu o memorie bogata. Balanta atentiei se inclina spre mediul exterior,
provocand o stare mentala supraconcentrata. Anxietatea, grija, furia, durerea,
suferinta, frustrarea, frica si chiar starile mentale concurentiale induc predominanta
undelor Beta de Tnalta frecventa pe timpul crizei.

Pe termen scurt, aceasta reactie serveste organismului. Nu este nimic
negativ in acest interval ingust, supraconcentrat, de atentie. "Facem ce trebuie sa
facem", pentru ca ne ofera capacitatea de a realiza multe lucruri.
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Totusi, daca ramanem timp indelungat "in regim de urgenta", undele Beta
de Tnalta frecventa ne dezechilibreaza puternic, pentru ca mentinerea acestora
necesita o cantitate enorma de energie si pentru ca este modelul de unda cel mai
reactiv, mai instabil si mai volatil dintre toate modelele de activitate cerebrala. n
situatiile in care undele Beta devin cronice si necontrolate, creierul devine surescitat
peste masura.

Din pacate, majoritatea oamenilor utilizeaza in exces regimul de unde Beta.
Suntem obsedati sau compulsivi, macinati de insomnii, oboseala cronica, anxietate
ori depresie, zbatandu-ne crunt in toate directiile in cdutarea atotputerniciei sau
agatandu-ne, fara sperantad, de propria durere, simtindu-ne slabi, victime ale
propriilor circumstante.

Mentinerea undelor Beta de inalta frecventa arunca creierul intr-o stare de
dezordine

Ca sa punem lucrurile in perspectiva, ganditi-va la functionarea normald a
creierului ca parte integranta a sistemului nervos central care controleaza si
coordoneaza toate celelalte sisteme ale organismului: ne mentine bataile inimii, ne
digera hrana, ne regleaza sistemul imunitar, ne mentine ritmul respiratiei, ne
echilibreaza hormonii, ne controleaza metabolismul si elimina reziduurile, ca sa
mentionam numai cateva. Atat timp cat mintea este coerenta si ordonatd, mesajele
care circuld dinspre creier spre corp, prin maduva spinarii, vor produce semnale
sincronizate, necesare unui organism echilibrat, sanatos.

Totusi, exista multi oameni care 1si petrec zilele intr-o stare sustinuta de
unde Beta de Tnalta frecventa. Pentru acestia, totul este o urgenta. Creierul le este
constant intr-un ciclu foarte rapid, care costa intreg sistemul. Viata trdita in aceasta
zond ingusta de unde cerebrale seamana cu condusul unei masini in viteza intai
tinand, simultan, piciorul pe acceleratie. Astfel de oameni "conduc prin viata" fara
vreun ragaz in care sa se gandeasca sa schimbe viteza si sa intre in celelalte regimuri
de unda cerebrala.

Repetarea continua a gandurilor bazate pe supravietuire creeaza sentimente
de furie, frica, tristete, anxietate, deprimare, spirit de competitivitate, agresivitate,
insecuritate, frustrare si multe altele. Persoanele respective devin atat de prinse in
aceste emotii ametitoare, incat se straduiesc sa-si analizeze problemele privind din
interiorul acestor sentimente familiare, care nu fac altceva decat sa perpetueze si mai
multe ganduri concentrate exclusiv pe supravietuire.
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Aduceti-va aminte totodata ca reactia de stres se poate declansa numai prin
intermediul gandului - modul nostru de a gandi consolideaza insasi starea mental-
corporal3, care, la randul ei, ne face sa gandim la fel... iar bucla se perpetueaza. Este
ca sarpele care-si inghite coada.

Undele Beta de inalta frecventa produc un amestec nesanatos de substante
chimice specifice stresului care pot strica echilibrul cerebral, ca o orchestra simfonica
ce interpreteaza fals. Unele parti din creier nu se mai coordoneaza eficient cu altele,
regiuni intregi functioneaza separat si in contradictoriu. Ca o casd impartita in
contradictie cu propria ei structura, creierul nu mai comunica organizat, holistic.
Atunci cand substantele chimice de stres forteaza creierul rational/cortexul sa
functioneze segregat, noi functionam ca si cum am suferi de tulburari de
personalitate multipla, numai ca "personalitatile" noastre sunt active concomitent, in
loc de succesiv.

Desigur, atunci cand semnalele dezordonate, incoerente, ale creierului
transmit, prin sistemul nervos central, mesaje confuze, aleatorii, catre restul
sistemelor fiziologice, organismul se dezechilibreaza, isi pierde homeostaza sau
echilibrul, favorizand astfel aparitia bolilor.

Daca traim mult timp Tn acest regim cu nivel ridicat de stres cauzat de o
functionare cerebrala haotic3, inima este afectata (determinand aparitia aritmiei sau
a tensiunii arteriale ridicate), digestia incepe sa manifeste probleme (apare
indigestia, refluxul si alte simptome asociate), iar sistemul imunitar slabeste (ceea ce
are drept rezultat aparitia racelilor, alergiilor, a cancerului, a artritei reumatoide etc.)

Aceste consecinte nedorite au la baza un sistem nervos dezechilibrat care
opereaza incoerent din cauza actiunii substantelor chimice de stres si a undelor Beta
de Tnalta frecventa care reafirma lumea din jur ca fiind unica realitate.

Mentinerea undelor Beta de inaltd frecventd face dificild concentrarea
asupra sinelui interior

Stresul despre care discutam este un produs al dependentei noastre de
Marea Tripleta. Problema nu e ca suntem constienti si atenti, ci aceea ca ne
focalizam intr-o stare de unde Beta de Tnalta frecventa aproape exclusiv pe propriul
mediu (persoane, obiecte, locuri), pe partile si pe functiile corpului (Mi-e foame...
Sunt prea slabit... Nu-mi place ce nas am... Sunt gras in comparatie cu el...) si pe timp
(Grabeste-te! Ceasul nu asteaptd!).
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Activitatea cerebrala caracterizata de undele Beta de Tnalta frecventa ne
arata o lume care pare mai reala decat cea interioara. Atentia si constientul ni se
concentreazad, in primul rand, pe tot ce ne alcatuieste mediul extern. Astfel, ne
identificdm mai usor cu elementele materiale respective: ne criticdm toti cunoscutii,
ne criticdm propriul aspect fizic, ne concentram exagerat asupra propriilor probleme,
ne agatam de obiectele pe care le poseddam din frica de a nu le pierde, ne preocupam
ca trebuie sa ajungem Tn cutare loc si suntem mereu pe fuga. Toate acestea nu ne
mai lasa decat putina forta de procesare pentru a putea ramane atenti la
transformarile pe care vrem neaparat sa le realizam - sa patrundem in interior... sa
ne observam si sa ne monitorizam gandurile, comportamentele si emotiile.

Cand ne cramponam de lumea din jur, ne e dificil s3 ne concentram pe
realitatea noastra interna. Tn general, nu ne putem concentra pe nimic altceva in
afara Marii Triplete, nu ne putem deschide mintea dincolo de granitele atentiei
noastre inguste si suntem obsedati mai curand de probleme decéat de rezolvarea
acestora. De ce este nevoie de atata efort ca sd renuntam la exterior si sa ne
indreptam privirea spre interior ? Creierul aflat in stare de unda Beta nu poate trece
cu usurinta de la o viteza la alta, pe taramul imaginar al undelor Alfa. Modelele
noastre de unda cerebrala ne tin ferecati in toate aceste elemente ale lumii noastre
exterioare, ca si cum ar fi reale.

Cand sunteti intepenit in starea de unde Beta de inalta frecventd, e dificil de
invatat: in sistemul nervos nu poate patrunde decat putina informatie care sa nu
corespunda emotiei pe care o resimiiti. Adevarul este ca problemele pe care sunteti
atat de ocupat sa le analizati nu pot fi rezolvate din interiorul emotiei in sanul careia
se desfdsoara analiza. De ce ? Ei bine, analiza genereaza unde Beta de frecventa din
ce in ce maiinalte. Gandirea in acest registru va face creierul sa reactioneze
disproportionat, sa rationati eronat si sa nu ganditi limpede.

Din perspectiva emotiilor care va incatuseaza, dumneavoastra ganditi in
trecut si incercati sa prevedeti momentul urmator pornind de la trecut, iar creierul nu
poate prelucra momentul prezent. Neprevazutul nu are unde sa-si faca aparitia in
universul dumneavoastra. Va simtiti despartit de campul cuantic si nu puteti nici
macar intrevedea noi posibilitati pentru situatia prin care treceti. Creierul nu va
functioneaza in regim creativ, fiind fixat pe supravietuire, preocupat cu imaginarea
de posibile scenarii, dramatice. Din nou atrag atentia, in sistem nu se vor codifica
multe informatii care sa nu corespunda starii de urgenta. Cand totul se resimte ca o
stare de criza, prioritatea pentru creier este supravietuirea, nu invatarea.
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Solutia se afla in afara emotiilor cu care va luptati si a gandurilor pe care le
analizati in exces, pentru ca acestea nu fac decat sa va ancoreze in trecut, in rutina si
in cunoscut. Rezolvarea problemelor incepe cu depasirea sentimentelor obisnuite si
inlocuirea atentiei subrede indreptate asupra Marii Triplete cu un regim mai ordonat
de gandire.

Semnalele incoerente generate de undele Beta de inaltéd frecventd
provoacd gédnduri disparate

Dupa cum va puteti imagina, atunci cand creierul functioneaza in regim de
unde Beta de inalta frecventa si va aflati in curs de prelucrare a informatiei senzoriale
care implica mediul, corpul si timpul, activitatea respectiva poate crea oarecare haos.
Alaturi de intelegerea faptului ca impulsurile electrice din creier se realizeaza in
anumite cantitati (cicluri pe secunda), este la fel de important si sa fim constienti de
calitatea semnalului. Exact asa cum discutia despre creatie conform teoriei cuantice
demonstra cat este de vitala transmiterea de semnale coerente in camp care sa
indice rezultatul viitor dorit, tot asa, coerenta este esentiald pentru gandire si pentru
undele cerebrale.

n orice moment cand sunteti in intervalul de frecvents Beta, una dintre
componentele Marii Triplete va cauta sa va atraga mai mult atentia. Atunci cand va
ganditi ca ati intarziat, puneti accentul pe timp, iar gandul transmite o unda de inalta
frecventa prin neocortex. La asta se adauga faptul ca sunteti, in acelasi timp,
constient si de propriul corp, si de mediu, transmitand impulsuri electromagnetice in
aceste directii. Problema este c3, in cazul ultimelor doua, transmiteti prin neocortex
modele diferite de unda, de frecventa mai joasa.

Undele cerebrale concentrate asupra timpului pot arata astfel:
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Undele cerebrale concentrate asupra mediului pot avea urmatoarea forma:

Undele cerebrale concentrate asupra corpului pot fi reprezentate astfel:

Atentia fracturata, determinata de incercarea de concentrare simultana
asupra tuturor componentelor Marii Triplete, ar produce apoi un model de unda
cerebrald de urmatoarea forma:

Dupa cum se poate vedea, cele trei modele diferite puse laolalta in cursul
evenimentului stresant produc un semnal incoerent in regim de unde Beta de inalta
frecventa. Daca semanati vreun pic cu mine, ati trait si dumneavoastra experiente
care pot fi reprezentate prin imaginea de deasupra, care aratd cum erau gandurile:
disparate.

Cand suntem n priza tuturor celor trei dimensiuni - mediu, corp plus timp -
creierul incearca sa le integreze diferitele frecvente si modele de unda, ceea ce
necesita o cantitate enorma de timp si spatiu de prelucrare. Daca ne putem elimina
concentrarea pe oricare dintre aceste elemente, modelele generate vor fi mai
coerente, iar noi le vom putea prelucra mai bine.
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Diferenta dintre un semnal coerent si unul incoerent

Unde coerente

Unde incoerente

Figura 8D - Tn prima imagine, energia este ordonatd, organizatd si ritmicd.
n cazul In care energia este de inalta sincronicitate si se conformeazd unui model,
atunci este puternica intr-un mod mult mai profund. Lumina emisa de un laser
constituie un exemplu de unde coerente de energie, toate deplasandu-se impreuna, la
unison, in cea de-a doua imagine, modelele de energie sunt haotice, dezintegrate si
defazate. Un exemplu de semnal incoerent, de putere mai mica, este lumina unui bec
incandescent.

Congtientizarea, nu analiza, permite patrunderea in subconstient

lata o modalitate prin care sa va dati seama daca va aflati in regim de unde
Beta: daca sunteti intr-o stare de analiza continua (ceea ce eu numesc "a fi o minte
analitica"), functionati in regim Beta si nu puteti patrunde in subconstient.

Expresia "paralizie prin analiza" e foarte potrivita aici. Pentru ca asta ni se
intdmpla cand ne traim mai toata viata in intervalul de unde Beta. Singura perioada
cand nu suntem in aceasta stare este in somn (atunci fiind in intervalul de unde
Delta).

S-ar putea sa ganditi in felul urmator: Dar spuneai cd trebuie sd fim
constienti, sd ne familiarizdm cu gdndurile, sentimentele, modelele de reactie si asa
mai departe. Nu e nevoie de analizd pentru asa ceva ?

De fapt, constientizarea poate exista in afara analizei. Cand sunteti
constient, puteti gandi asa: Sunt enervat. Cand analizati, mergeti dincolo de aceasta
simpla observatie si adaugati: De ce nu se incarcd pagina asta mai repede ? Cine a
proiectat site-ul dsta idiot ? De ce, ori de cdte ori md grdbesc, ca acum, cdnd incerc sd
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vdd ce filme ruleazd, conexiunea de internet e asa de inceatd ? Constientizarea, asa
cum doresc sa se practice aici, e pur si simplu o observatie (urmarire) a unui gand sau
sentiment, dupa care se trece mai departe.

Un model operational de meditatie

Acum cd am atins cateva elemente de baza referitoare la undele cerebrale la
copii si adulti, acest fundament ne va furniza un model operational (vezi urmatoarele
cinci figuri), care sa va ajute sa intelegeti procesul de meditatie (Kappas, John G.,
Professional Hypnotism Manual, Panorama Publishing Company, Knoxville, 1999).

Sa incepem cu figura 8E de mai jos. Multumita cercetarilor efectuate in
domeniul modelelor de unde cerebrale la copii, stim c3, la nastere, ne aflam complet
pe taramul subconstientului.

Mintea in etapa timpurie

Figura 8E - Sd presupunem cd acest cerc reprezintd mintea. La nastere,
mintea noastrd este, in intregime, de facturd subconstientd.

n continuare, s& aruncam o privire la figura 8F. Simbolurile plus si minus
reprezinta modul in care mintea in dezvoltare a copilului invata din identificari si
asocieri pozitive si negative, care genereaza obisnuinte si comportamente.

lata un exemplu de identificare pozitiva: cand simte un disconfort sau i e
foame, sugarul plange, intr-un efort de a comunica si de a atrage atentia mamei.
Cand parintele de care depinde ingrijirea copilului raspunde si-l hraneste sau i
schimba scutecele, sugarul stabileste o legatura importanta intre lumea lui interioara
si cea exterioard. Nu-i trebuie decat vreo cateva repetitii ca sa invete sa asocieze
plansul cu alaptatul sau cu starea de confort, care se transforma, astfel, in
comportament.
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Un exemplu elocvent de asociere negativa poate fi cel in care un copil de doi
ani pune degetul pe o soba incinsa. Acesta invata repede sa identifice obiectul pe
care il vede in exterior - soba - cu durerea resimtita in interior si, dupa cateva
tentative, invata o lectie pretioasa.

Mintea in dezvoltare

+

y

Identificari si asocieri / \ Obiceiuri si

pozitive §i negative R comportamente

Figura 8F - Cu timpul incepem sd Invatdm prin asociere, prin diferitele
interactiuni dintre universul nostru interior si mediul inconjurdtor, cu ajutorul
simturilor.

n ambele cazuri, s-ar putea spune c&, in momentul in care copilul observa o
modificare interna de natura chimica in organism, creierul ciuleste urechile si acorda
atentie oricarui aspect din mediul exterior care a generat modificarea respectiva,
durere sau placere. Aceste tipuri de identificari si asocieri incep sa dezvolte, incet,
multe obisnuinte, deprinderi si comportamente.

Asa cum ati aflat, undeva in jurul varstei de sase sau sapte ani, pe masura ce
undele cerebrale se transforma in unde Alfa, copilul incepe sa-si dezvolte mintea
analiticd sau criticd. La majoritatea copiilor, mintea analitica isi incheie dezvoltarea,
de obicei, intre 7 si 12 ani.

Meditatia ne poarta dincolo de mintea analitica, in subcongtient

in figura 8G, linia care traverseaza partea superioard a cercului este mintea
analitica, actionand ca bariera de separare a constientului de subconstient. La adulti,
aceasta minte critica prefera sa rationeze, sa evalueze, sa anticipeze, sa prevada, sa
compare ce cunoaste cu ce invata sau sa puna in contrast datele cunoscute cu cele
necunoscute. De cele mai multe ori, cand adultii sunt constienti, mintea lor analitica
este mereu la lucru, acestia functionand intr-o "lume" a undelor Beta.
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Mintea analitica

5%
MINTE CONSTIENTA

7-12 ani

95%
MINTE SUBCONSTIENTA

Figura 8G - Intre 6 si 7 ani incepe sd se formeze mintea analiticd. Aceasta
actioneazd ca barierd de separare a constientului de subconstient; evolutia acesteia
se incheie, de obicei, intre 7 si 12 ani.

Sa privim acum figura 8H. Deasupra liniei care reprezinta mintea analitica se
gaseste constientul, care constituie 5% din total. Acesta este sediul logicii si al
ratiunii, care contribuie la vointa noastrd, la intentii si la abilitati creative.

Subconstientul, care reprezinta aproximativ 95% din ceea ce suntem, consta
din identificarile si asocierile acelea pozitive si negative care dau nastere
obisnuintelor si comportamentelor.

Mintea congstienta si mintea subcongtienta

MINTEA CONSTIENTA ~. _ Creativitate
« Logica >< 5% > « Vointa

« Ratiune 4 « Credinta

+ = ‘

+ E - )

& + = /

95%
MINTEA St
i Obiceiuri i
SUBCON$TIENTA/ = \

comportamente
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Figura 8H - Mintea este compusd din 5% constient si 95% subconstient.
Constientul opereazd in primul rdnd cu logica si ratiunea, care dau nastere vointei,
credintei, capacitdtilor creatoare si intentiilor. Subconstientul cuprinde nenumdratele
noastre identificdri pozitive si negative, care dau nastere obiceiurilor,
comportamentelor, abilitdtilor, credintelor si perceptiilor.

Figura 8l ilustreaza scopul fundamental al meditatiei (reprezentat de
sdgeatd): depdsirea mintii analitice. Aflati la nivelul acesteia, schimbarea adevarata
nu se poate produce. Ne putem analiza vechiul sine, dar nu ne putem dezinstala
vechile programe si instala altele noi.

Meditatia deschide poarta dintre constient si subconstient. Meditam ca sa
patrundem in sistemul de operare al subconstientului, locul unde saldsluiesc toate
obisnuintele si comportamentele nedorite, si sa le transformam in modalitati mai
productive, care sa ne sprijine in viata.

Meditatia - transcenderea mintii analitice

MINTEA CONSTIENTA « Logica

« Ratiune
5%

MINTEA | ANALITICA

MINTEA 95%

Obiceiuri i
SUBCONSTIENTA

comportamente

Figura 81 - Unul dintre principalele scopuri ale meditatiei este transcenderea
constientului si pdtrunderea in subconstient, pentru modificarea obiceiurilor,
comportamentelor, convingerilor, reactiilor emotionale, atitudinilor si stdrilor
inconstiente de a fi, cu caracter autodistructiv.

Meditatia ne poarta de la starea de unda cerebrala Beta la starile Alfa si
Theta

Sa observam cum puteti invata sa schimbati vitezele si sa accesati starile de
unda cerebrala ca sa va puteti depdsi trupul, mediul si timpul. Puteti, in mod natural,
sa reduceti viteza mare a vigilentei creierului si corpului si ajunge, astfel, intr-o stare
mai relaxatd, mai ordonata si sistematizata de unde cerebrale.
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Astfel, este foarte posibil sa va modificati in mod constient undele cerebrale,
de la starea de unda Beta de Tnalta frecventa la Alfa si Theta (va puteti antrena sa va
deplasati in sus si in jos pe scara undelor cerebrale). Procedand astfel, deschideti
portile spre transformarea personala adevarata. Treceti granita si patrundeti dincolo
de tipul comun de gandire, alimentat de reactii la regimul de supravietuire, intrand in
domeniul subconstientului.

n timpul meditatiei, transcendeti ce simte trupul, incetati s3 mai fiti la voia
mediului si pierdeti notiunea timpului. Va uitati propria identitate. Cum inchideti
ochii, semnalele transmise din exterior se diminueaza, iar neocortexul are mai putin
de gandit si analizat. in consecintd, mintea analitica incepe sa se domesticeasca, iar
activitatea electricd a neocortexului se linisteste.

Apoi, cand priviti cu atentie calma, cand va concentrati si va focalizati in
maniera relaxatd, va activati automat lobul frontal, ceea ce reduce activarea
sinaptica in restul neocortexului. De aceea, reduceti volumul circuitelor cerebrale
care proceseaza timpul si spatiul. Aceasta ingaduie undelor cerebrale sa se
domoleasca firesc si sa ajunga in starea Alfa. Acum treceti dintr-o stare de
supravietuire intr-una mai creativa, iar creierul se recalibreaza in mod natural,
ajungand intr-o stare de unda mai ordonata, coerenta.

Unul dintre pasii ulteriori de meditatie, daca exersati in continuare, este
patrunderea in frecventa de unda Theta, cand corpul este adormit, dar mintea
vegheaza. Acesta este un taram de poveste. Acum sunteti intr-un sistem mai profund
al subconstientului si puteti sa transformati asocierile negative intr-unele pozitive.

Este important sa retineti ca, daca v-ati conditionat corpul sa se transforme
in minte, iar corpul este oarecum adormit in timp ce mintea e treaza, am putea
spune ci tandemul minte-corp nu mai opune rezistenta. in starea Theta, corpul nu
mai detine controlul, iar dumneavoastra sunteti liber sa visati, sa schimbati programe
subconstiente si sa creati, in sfarsit, de pe pozitii lipsite cu totul de obstacole.

Odata ce corpul nu mai conduce mintea, servitorul nu mai e stapan, iar
dumneavoastra actionati acum dintr-un loc unde aveti putere reala. Sunteti
asemenea unui copil patrunzand pe taramul raiului.
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Adancirea in visare, coborarea si urcarea pe treptele constiintei... in mod
firesc

Cand sunteti pe punctul de a adormi, treceti printr-un spectru de stari de
unda, de la Beta la Alfa la Theta, sfarsind cu Delta. Tot asa, cand va treziti dimineata,
urcati in mod firesc de la Delta la Theta si apoi la Alfa si, in final, la Beta, revenind la
starea de constientd. Cand "va bagati mintile in cap", revenind de pe taramul celdlalt,
vd amintiti cine sunteti, problemele de viata, persoana de alaturi din pat, casa in care
locuiti, unde locuiti si... hocus-pocus ! Va regasiti inapoi in starea Beta, la acelasi vechi
sine. Unii se prabusesc foarte repede prin aceste niveluri, ca o bila de otel care cade
de pe acoperisul unei cladiri. Trupurile le sunt atat de epuizate de oboseala, incat
coborarea fireasca pe treptele scarii, catre starile subconstiente, se intampla prea
repede.

Altii nu pot schimba vitezele ca sa avanseze in mod natural catre somn; sunt
excesiv de concentrati pe stimulii din propria viata, care le consolideaza starile de
dependenta mentala si emotionald. Acestia sunt macinati de insomnii si pot lua
medicamente care sa le modifice chimismul creierului si sa le sedeze corpul. Oricum
ar sta lucrurile, problemele de somn pot fi semne ale lipsei de sincronizare dintre
creier si minte.

Cele mai bune momente de meditatie: dimineata si seara, cand se
deschide poarta catre subconstient

Ca rezultat al modificarilor normale zilnice ale chimismului cerebral (in mod
alternativ, creierul produce serotonind, un neurotransmitator activ, in principal, pe
durata zilei, care va face vigilent si melatonina, neurotransmitatorul de noapte, care
incepe sa va relaxeze ca sd adormiti), existd doua imprejurari in care se deschide
poarta catre subconstient - cand va duceti seara la culcare si cand va treziti,
dimineata. Asadar, e o idee buna sa meditati dimineata sau seara, pentru ca va va fi
mai usor sa alunecati intr-o stare de unda Alfa sau Theta.

Tmi place s& mé trezesc devreme ca sé incep meditatia, pentru c&, atunci
cand nu m-am trezit complet, ma aflu inca in starea Alfa. Personal, mie imi place ca
creez de la zero.

Altii prefera seara tarziu. Acestia stiu ca trupul (aflat la pupitrul de comanda
in cursul zilei) este prea obosit acum ca sa "fie" minte si pot crea fara efort, profitand
de faza Alfa si intrand chiar in starea Theta, cat timp sunt inca treji.
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Meditatia la mijlocul zilei ar putea fi dificila, mai ales daca lucrati intr-un
birou aglomerat, daca aveti de gestionat un camin si multi copii care va solicita
atentia exclusiva ori sunteti implicat in activitati care necesita atentie concentrat3. in
astfel de imprejurari, s-ar putea sa va aflati in plina stare Beta de inalta frecventa, iar
pasitul peste pragul usii despre care vorbeam ar putea sa necesite prea mult efort.

Functia undei cerebrale

CONSTIENT

SUBCONSTIENT

Figura 8J - Aceastd diagramd aratd modul in care functiile undei cerebrale se
deplaseazd dinspre starea de activitate cea mai inaltd si rapidd (Beta), cdtre cea mai
joasd si lentd (Delta). Trebuie retinut faptul cd undele Alfa au rolul de punte intre
constient si subconstient. Cu cdt undele cerebrale sunt mai joase/lente, cu atdt ne
aflém mai addnc in subconstient; cu cdt undele cerebrale sunt mai inalte/rapide, cu
atdt ne plasim mai pronuntat in domeniul constientului.

Preluarea controlului asupra starii de meditatie

Tehnicile de reflectie interioara deprind din nou mintea, corpul si creierul sa
devina prezente, in loc sa se streseze anticipand vreun eveniment viitor care va
obsedeaza. Totodatd, meditatia dezancoreaza tandemul minte-trup din trecut si va
elibereaza de emotiile care va tin in mrejele unei existente familiare.

Meditatia cautad sa realizeze o experienta similara unui fulg ce cade de pe
acoperisul unei cladiri, usor si neintrerupt. Mai intai, va deprindeti sa va lasati corpul
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sa se relaxeze, mentinandu-va in acelasi timp mintea concentratd. Odata ce incepeti
sa stapaniti aceasta deprindere, scopul final este sa va lasati corpul sa adoarma, in
timp ce mintea ramane treaza sau activa.

lata cum functioneaza lucrurile. Daca starea de constienta este starea de

unda Beta (de la o frecventa joasa la una fnalta, variind in functie de nivelul de stres),
in momentul in care va ridicati in capul oaselor, va tineti spatele drept, inchidet;i
ochii, respirati in mod constient de cateva ori si va coborati in interior, va comutati in
mod firesc de la sistemul nervos simpatic la sistemul nervos parasimpatic. Va
modificati astfel si procesele fiziologice, care vor trece de la sistemul de protectie de
urgenta (lupta/frica/fuga), la cel de protectie interna destinat proiectelor de
constructie pe termen lung (crestere si vindecare). Pe masura ce se relaxeaza corpul,
tiparele dumneavoastra de unda cerebrala incep, in mod natural, sa treaca spre Alfa.

Realizata corect, meditatia va va modifica activitatea cerebralg, iar creierul
va trece la o stare mai coerenta si ordonata de unda. Nu va veti mai concentra pe
Marea Tripleta si veti deveni nimeni, nimic si nicicdnd. Acum incepeti sa va simtiti
conectat, complet si echilibrat si traditi emotii mai sanatoase, superioare, de
incredere, bucurie si inspiratie.

Orchestrare pentru coerenta

Daca definim mintea drept creier in actiune sau activitate a creierului,
atunci, cand prelucreaza diferite fluxuri de constiinta, deducem, in mod firesc, ca
meditatia produce stari mentale mai sincronizate si mai coerente (Murphy, Michael si
Donovan, Steven, The Physical and Psychological Effects of Meditaiion: A Review of
Contemporary Research with a Comprehensive Bibliography, 1931-1996, ed. a ll-a,
Institute of Noetic Sciences, Petaluma, 1997). Pe de alta parte, atunci cand creierul
este stresat, activitatea sa electrica seamana cu o intreaga orchestra de instrumente
muzicale care canta anapoda. Mintea nu va tine ritmul, va fi in dezacord si va canta
fals.

Sarcina dumneavoastra este sa interpretati o capodopera. Daca mai
continuati cu aceasta orchestra alcatuita din instrumentisti indisciplinati, egocentrici
si aroganti, convinsi, fiecare in parte, ca numai instrumentul sau trebuie auzit, mai
presus de toate celelalte, trebuie sa insistati sa cante impreuna sub bagheta
dumneavoastra; in acest fel, va veni momentul in care vi se vor supune,
recunoscandu-va rolul de dirijor si sfarsind prin a interpreta ca o echipa.
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Aceasta este clipa in care undele cerebrale devin mai sincronizate, trecand
de la Beta la Alfa si Theta. Circuitele mai izolate incep sa comunice organizat si sa
alcatuiasca o minte mai coerenta. Starea de constienta nu va mai este caracterizata
de o gandire Ingusta, supraaglomeratd, obsesiva, compartimentata in regim de
supravietuire si trece la o gandire mai deschisa, relaxata, holistica, prezenta,
disciplinata, creativa si simpld. Aceasta este starea naturald de a fi conform careia ar
trebui sa traim.

Va invit sa aruncati o privire la coerenta sau sincronicitate, starea in care
creierul functioneaza in armonie.

Diferenta dintre undele cerebrale coerente si cele incoerente

Mi simt implinit.
Imi place propria viata. Nu pot dormi.
Sunt spontan. Nimeni nu
Ma simt linigtit. mi iubeste.

Am incredere in univers.

Ma doare
spatele.

Nu am
destui
bani.

Figura 8K - In prima figurd, creierul este in echilibru si cu un grad inalt de
integrare. Existd multiple zone diferite sincronizate, care formeazd o comunitate mai
ordonatd, holisticd, de retele neurologice care functioneazd conjugat. in cea de-a
doua imagine, creierul este dezordonat si dezechilibrat. Multele si diferitele
compartimente nu mai lucreazd in echipd, iar creierul este scindat si bolnav.

Creierul coerent pregateste scena pentru vindecare

Acest semnal ordonat, nou, sincronizat, transmis corpului dinspre creier,
organizeaza toate diversele sisteme in homeostaza - sistemul cardiovascular,
sistemul digestiv, sistemul imunitar si asa mai departe, trecand si acestea in starea de
coerenta. Pe masura ce sistemul nervos se recalibreaza, intreaga cantitate enorma de
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energie necesara pentru supravietuire poate fi folosita acum in scop de creatie.
Trupul incepe sa se vindece.

Spre exemplu Jose, participant la o conferinta, mi-a povestit una dintre
primele sale experiente de meditatie, de pe cand avea vreo 20 de ani. Pe vremea
aceea, avea pe mana stanga zece negi de mdrimea unei masline, care il faceau sa se
simtd atat de stingherit, ca isi tinea mai tot timpul mana ascunsa in buzunar.

ntr-o zi, a primit de la cineva o carte despre meditatie in care era instruit s3
se concentreze, pur si simplu, asupra respiratiei si sa ingaduie mintii sa se dilate
dincolo de barierele corpului. intr-o seara, inainte de culcare, a hotérat si incerce, in
doar cateva clipe, a trecut dintr-o stare de suprasolicitare si contractare intr-o stare
de mai mare amploare, deschisd, concentratd. Pe masura ce isi parasea
personalitatea familiara si se transforma in altceva decat gandurile si sentimentele lui
tipice, a trecut de la obisnuitele modele razlete de gandire impulsionate de ego-ul
familiar la un simt amplificat al sinelui. Tn acel moment, ceva s-a schimbat.

A doua zi dimineatd cand s-a trezit, toti cei zece negi disparusera complet.
Socat si debordand de bucurie, s-a uitat prin asternut dupa ei, dar n-a gasit nimic. Mi-
a explicat ca nu stia unde disparusera. I-am spus ca se intorsesera in cdmpul cuantic
de unde venisera. Si i-am mai sugerat ca inteligenta universala care ii mentine
ordinea in trup facuse, in mod natural, ce face de obicei - creeaza si mai multa ordine
ca sa reflecte o minte mai coerentd. In momentul in care mintea sa nou3, subiectiva,
coerenta s-a suprapus peste inteligenta superioara, obiectiva si coerenta, acea forta
superioara din interior i-a produs vindecarea.

Toate acestea s-au petrecut pentru cd, atunci cand s-a dat deoparte si s-a
transformat in nimeni, nimic si nicicand, cand a uitat de sine, concentrarea i s-a
deplasat dinspre dezordine sustinuta spre ordine sustinuta... dinspre supravietuire
spre creatie... dinspre contractie spre expansiune... de la incoerenta la coerenta.
Apoi, constiinta fara limite i-a restabilit ordinea in trup, iar el s-a vindecat.

Meditatie plus actiune: cum a iesit o femeie din starea cronica de lipsa

Tmi rog deseori participantii la ateliere si-si impartiseasca experientele
deosebite de transformari din viata. Monique, o terapeuta din Montreal, Quebec, mi-
a prezentat recent remarcabila ei experienta.

Monique fsi traise, inconstient, cea mai mare parte a vietii de adult intr-o
stare aproape constanta de lipsa. Fara bani suficienti. Fara energie suficienta. Fara
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indeajuns de mult timp pentru lucrurile pe care si le dorea. Acum, trecea printr-o
perioada deosebit de grea: 1i crescuse considerabil chiria biroului (nu avea suficient
de mult spatiu acasa ca sa-si mute biroul acolo), iar ea si sotul ei nu-si permiteau sa-si
trimita fiul la facultatea pe care si-o dorea, aveau nevoie de alta masind de spalat, iar
criza economica ii fortase pe mai multi clienti sa renunte la serviciile ei.

ntr-o zi, in timpul meditatiei pe care o veti deprinde in aceast carte, in
timp ce medita asupra alegerilor pe care le facuse in viata, Monique si-a dat seama ca
nu mai putea continua ca de obicei - incovoindu-se si rezistand cu o mentalitate
pseudo-pozitiva de tipul "vai de capul meu, dar fereasca Dumnezeu de mai rau !" A
recunoscut ca deciziile si solutiile ei fusesera intotdeauna luate din perspectiva lipsei
- lipsa de timp, de bani si de energie. Memorase aceasta stare de a fi, iar lipsa ii
devenise personalitate. Prototip al inertiei, avea tendinta de a lasa lucrurile in voia
sortii. Tn mod ironic, Monique lucrase cu propriii clienti pentru depasirea exact a
acestor trasaturi si adoptarea unei atitudini mai pronuntat proactive si mai putin
reactive.

Cu mare determinare, a decis sa-si schimbe personalitatea. Gata cu
atitudinea plecata n fata vietii, care s-o calce in picioare, si cu lasatul lucrurilor sa se
intample de capul lor.

Tn cele ce au urmat, Monique a alcituit un formular care cuprindea cine
dorea sa devind, cum voia sa gandeasca si cum dorea sa se simtd. Si-a imaginat o
femeie ale carei optiuni erau toate facute cu multa energie si care dispunea de timp
si bani. Cel mai important lucru dintre toate, telul ei de a deveni persoana respectiva
era la fel de ferm pe cat ii era de precisa viziunea. Stia cine nu mai voia sa fie si avea
planuri clare in legatura cu felul in care ar fi gandit, s-ar fi comportat si ar fi simtit
noul ei sine.

Cand ludm cu asemenea fortad o decizie si avem o intentie clara in legatura
cu felul in care va arata noua noastra realitate, claritatea si coerenta gandurilor
respective produc emotii corespunzitoare. In consecinta, ni se modificd chimismul
interior si ni se transforma configuratia neurologica (indepartam conexiuni sinaptice
vechi si inmugurim altele, noi), iar noi ne exprimam diferit chiar codul genetic.

Monique a inceput sa-si trdiasca viata din perspectiva cuiva care avea o
multime de bani, energie din plin si ale carei nevoi erau pe deplin si in totalitate
satisfacute. Se simtea minunat. Sigur, nu toate problemele cuprinse in registrul ei de
griji dispareau, dar isi perfectiona capacitatea de a trai dintr-o perspectiva diferita.
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La mai multe sdptamani dupa ce luase aceasta decizie ferma, Monique lucra
cu ultimul client din ziua aceea. Femeia respectiva, care crescuse in Franta, isi aducea
aminte cum parintii cumparau un bilet la loteria franceza in fiecare luna, o traditie pe
care aceasta o continuase.

n drum spre casd, Monique nu s-a mai gandit la loterie si la clienta sa. Nu
jucase niciodata, gandindu-se c3, la resursele financiare limitate de care dispunea, un
asemenea obicei ar fi de-a dreptul frivol. Oprindu-se la benzinarie pentru alimentare,
a zarit, in timp ce se indrepta sa plateascad, un stand pe care stateau, insirate, diferite
bilete la loterie. Din impuls, dandu-si seama ca noua Monique traia din plin si nu
ducea lipsa de nimic, si-a dat o sansa si a cumparat un bilet.

Din momentul in care se oprise la o pizzerie de prin partea locului, ca sa
cumpere ceva de mancare pentru cina si pana sosise acasa, loteria ii iesise din minte.
Apucand o felie de pizza, a descoperit ca prin cutie se scursese niste grasime si ca
biletul de loterie se lipise, patand scaunul din dreapta. A pus pizza pe masa din
sufragerie, cu biletul alaturi, spunand familiei sa inceapa sa manance fara ea, pentru
cé se duce in garaj s curete pata de grasime. in timp ce era ocupati cu curatatul,
sotul ei a venit catre ea, alergand.

"N-o0 sa-ti vina sa crezi ! Biletul tau e castigator !"

Aduceti-va aminte c3, atunci cand campul cuantic raspunde, o face intr-un
fel imposibil de prevazut. Poate va ganditi: Sigur cd a cdstigat milioane si a trdit
fericitd pdnd la addnci bdtréneti !

Nu chiar. Monique a castigat 53 000 de dolari. Era fericita ? Mai curand
uluita. Cei doi aveau exact 53 000 de dolari datorie pe cartea de credit si la
fmprumutul pentru masina.

Monique a fost foarte entuziasmata cand ne-a povestit aceasta intamplare,
dar pe urma a recunoscut, cu siretenie, ca data urmatoare, in loc sa-si propuna ca
intentie sa primeasca tot ce are nevoie, va alege sa-si inchipuie ca nevoile ii sunt
acoperite si cd mai ramane si ceva extra.

Ce ilustreaza povestea de mai sus este forta ce rezida din crearea unei noi
stari de a fi. Monique nu putea ajunge la un asemenea rezultat prin simpla inchipuire
Ca era o persoana noua - trebuia sd puna acel sine nou in actiune. Vechea Monique n-
ar fi cumparat un bilet de loterie; noua ei personalitate a intrat Tnsa in consonanta cu
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comportamentul pentru a-si atinge obiectivul, iar campul i-a dat un raspuns cu totul
neasteptat si, totusi, perfect adecvat.

Deoarece Monique si-a format o noua personalitate care nu pierdea ocaziile
si se comporta diferit, aceasta a obtinut rezultate noi si mai mult decat
satisfacatoare. Personalitate noua, realitate personald noua.

Sigur ca nu e obligatoriu sa castigati la loterie ca sa va schimbati viata. Ceea
ce e obligatoriu nsa este sa luati decizia de a nu mai fi vechiul sine, sa patrundeti in
sistemul de operare unde saldsluiesc acele programe inconstiente si, ulterior, sa
concepeti un plan clar de realizare a unui alt sine.

Creierul coerent: aplicatii

Tnainte de a incheia acest capitol, vreau s abordez un subiect la care m-am
referit in Antreneazd-ti creierul !, si anume calugarii budisti din experimentul
efectuat la Universitatea din Wisconsin. Acesti "super-meditatori" aveau o capacitate
de a intra intr-o stare specifica undelor cerebrale coerente care depdsea cu mult
capacitatile majoritatii dintre noi. Cand meditau asupra unor ganduri de iubire,
bunavointa si compasiune, coerenta semnalului pe care il transmiteau aproape ca
iesea din diagrama.

n timpul studiului, in fiecare dimineats, acestia meditau, in timp ce
cercetatorii le monitorizau activitatea de unda cerebrald. Dupad aceea, erau trimisi
afara, Tn campus si in oras, sa aleaga ce doreau - sa viziteze muzee, sa mearga la
cumpadraturi sau orice altceva. Dupa ce se intorceau la centrul de cercetari, li se scana
din nou creierul, fdrd a intra mai intdi in stare de meditatie. in mod uluitor, in ciuda
faptului ca nu mai meditasera toata ziua si fusesera supusi semnalelor haotice la care
ne expune pe toti mediul exterior, acestia si-au mentinut modelul cerebral coerent
pe care il realizasera meditand (Lutz, Antoine si colab., "Long-term meditators self-
induce high-amplitude gamma synchrony during mental practice", PNAS (Proceedings
of the National Academy of Sciences), nr. 46, vol. 101, 16 nov. 2004. Tn aprilie 2008,
cu ocazia conferintei "Minte si viata" din Rochester, Minnesota, am purtat si o
minunata discutie cu Richard Davidson de la Clinica Mayo).

Cei mai multi dintre noi, cand se confrunta cu abundenta si confuzia
stimulilor generati de lumea din jur, se retrag in regimul de supravietuire si fabrica
substantele chimice de stres. Reactiile respective de stres sunt ca niste factori de
perturbare care distorsioneaza semnalele creierului. Dimpotriva, noi ne propunem sa
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aducem mai mult cu calugarii despre care vorbeam. Daca putem genera modele
coerente de semnale - undele sincrone respective - o sa descoperim ca aceasta
coerentd a semnalului se manifestd in ceva tangibil.

Cu timpul, daca puteti crea in mod repetat o stare de coerenta interna, asa
cum faceau calugarii respectivi, veti putea pasi prin lumea de afara fara sa mai
suferiti de efectele auto-limitative ale stimulilor perturbatori ai acestuia. $i, din
aceasta cauza, nu veti mai avea reactiile reflexe care va fortau inainte sa reveniti la
vechiul si familiarul sine pe care sunteti atat de nerabdator sa-l schimbati.

Practicarea constantd a meditatiei si crearea unei coerente interioare va va
ajuta nu numai sa mai scapati de afectiunile fizice ale trupului, dar si sa avansati spre
acel sine ideal pe care I-ati vazut cu ochii mintii. Coerenta dumneavoastra interioara
poate contracara starile emotionale reactive negative si va poate permite sa
dememorati comportamentele, gandurile si sentimentele care le alcatuiesc.

Odata ajuns intr-o stare neutra, este mult mai usor sa va angajati intr-o stare
superioara precum compasiunea, este mai usor sa invocati bucuria pur3, iubirea si
recunostinta sau orice alta stare emotionala superioara. Lucru adevarat, pentru ca
emotiile respective sunt deja profund coerente. Si atunci cand ati trecut prin procesul
de meditatie si generati stari de unda cerebrala care reflecta aceasta puritate, puteti
Tncepe sa va depasiti corpul, mediul si timpul, aspecte care produceau odata stari
emotionale autolimitative. Veti inceta sa mai fiti controlat de acestea, ba mai mult, le
veti controla dumneavoastra pe ele.

Odata ce v-ati insusit cunostintele, sunteti pregatit pentru experienta
efectiva

Acum v-ati echipat cu cunostintele necesare pentru a trece la meditatie,
urmatorul nostru subiect de discutie, tratat in partea a lll-a, unde veti intelege pe
deplin ce veti face si de ce o veti face.

Nu uitati ca informatiile si cunostintele sunt precursoarele experientei.
intreaga informatie pe care ati citit-o si-a gasit locul in carte ca sa va pregateasca
pentru o experienta revelatoare. Odata ce invatati tehnica meditatiei si o aplicati in
propria viata, veti avea un feedback. in sectiunile care vor urma veti afla cum s
puneti in practica toate acestea si veti face transformari masurabile in orice domeniu
al propriei vieti.
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Tmi aduc acum aminte de c3litoria in dous etape pe care o fac multi alpinisti
care urcd muntele Rainier, din statul Washington, cel mai nalt vulcan din Statele
Unite continentale (4392m). Dupa ce-si lasa masina la centrul turistic Paradise
Jackson (1646 m), trebuie mai intai sa urce pe jos pana la tabdra Muir (3072m).
Oprirea in aceasta tabara le da posibilitatea sd priveasca intreaga distantad pe care au
parcurs-o, sa evalueze ce au invadtat din pregatirea si experienta acelei drumetii, sa
primeasca indrumari practice suplimentare si sa se odihneasca peste noapte. Aceasta
privire de perspectiva este, cel mai probabil, esentiala pentru continuarea urcusului
catre maiestuosul pisc al Muntelui Rainier.

Cunostintele acumulate v-au permis sa urcati pana la aceasta cotd. Acum,
sunteti pregatit sa aplicati tot ce ati aflat. Si nou descoperita dumneavoastra
intelepciune ar trebui sa va inspire sa va straduiti inainte catre partea a lll-a, unde
puteti stapani abilitatile de a va transforma mintea si, prin urmare, viata.

Astfel ca va invit sa luati o scurtd pauza. Aruncati o privire recunoscatoare
pentru informatiile dobandite in partea | si in partea a ll-a si, daca simtiti nevoia,
revedeti aspectele despre care simtiti ca sunt importante... pe urma, insotiti-ma in
pregatirile finale pentru calatoria meditativa catre propriul dumneavoastra pisc.
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PARTEA A lllI-A
PAS CU PAS SPRE UN NOU DESTIN
CAPITOLUL 9

Procesul de meditatie: introducere si pregatire

Asa cum va spuneam mai devreme, principalul scop al meditatiei este acela
de a va indeparta atentia de la mediu, corp si trecerea timpului, in asa fel incat sa va
concentrati asupra propriilor intentii si ganduri, si nu asupra stimulilor externi.
Ulterior, va veti putea modifica starea interioara independent de mediul din jur.
Meditatia constituie, totodata, si un mijloc de accesare a subconstientului, trecand
dincolo de mintea analitica. Acest aspect este crucial, din moment ce subconstientul
este locul unde se gasesc toate acele obiceiuri proaste si comportamente pe care
doriti sa le schimbati.

Introducere

Toate informatiile oferite pana in acest punct nu au avut alta menire decat
sa va ajute sa intelegeti ce anume veti intreprinde incepand cu aceasta parte a cartii,
in timp ce invatati cum sa folositi meditatia pentru a crea o noua realitate. Si, odata
intelesi si exersati pasii practici prezentati aici, puteti interveni ulterior asupra
oricdrui aspect de viata pe care vreti sa-I schimbati. Aduceti-va aminte ca, prin astfel
de demersuri de transformare, va dezbarati de obiceiul de a fi dumneavoastra insiva,
facand loc unei minti noi, pentru un viitor nou. Cat despre mine, cand ma angajez in
procesul pe care vi-l voi prezenta in cele ce urmeaza, am ca intentie sa ma pierd in
constiintd, sa ma disociez de realitatea pe care o cunosc si sa-mi golesc mintea de
gandurile si sentimentele care imi definesc vechiul sine.

La Tnceput, din cauza noutatii sarcinii, este posibil sa nu va prea simtiti in
apele dumneavoastra sau chiar sa va incerce o senzatie de disconfort. Nu-i nimic. La
mijloc nu e decat corpul, cel care s-a transformat in minte si opune rezistenta la acest
proces de modelare. Acest lucru trebuie inteles Thainte de a va apuca de exercitii;
relaxati-va - fiecare pas este conceput astfel incat sa fie usor de inteles si simplu de
urmat. Personal, sunt nerdbd&tor si-mi fac meditatia. Imi aduce atata ordine, pace,
limpezime si inspiratie, incat rareori mi se intdmpla sa sar peste vreo zi. Mi-a luat
ceva timp sa ajung Tn acest punct, asa ca va rog sa aveti rabdare.
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Transformarea micilor pasi in obisnuintd

De fiecare datd cand invatati ceva nou a carui punere in practica va solicita
toata atentia si determinarea, probabil ca in timpul instruirii initiale respectati niste
pasi specifici, ceea ce usureaza demontarea aspectelor complexe ale abilitatii sau
sarcinii de Tnvatat, astfel incat mintea sa-si poata pastra concentrarea fara a fi
coplesita. Indiferent de demersul in care v-ati implicat, scopul va este, desigur,
memorarea celor invatate, astfel incat sa poata fi puse in practica in mod firesc, fara
efort si In mod subconstient. Ceea ce doriti este, in mod esential, transformarea
acestei noi abilitati intr-o obisnuinta.

Orice abilitate noua este mai usor de inteles si executat atunci cand, prin
repetitie, reusiti sa stapaniti cate o singura sarcina sau procedura simpl3, trecand
apoi la urmatoarea. Cu timpul, veti pune pasii cap la cap, in cadrul unui proces
coordonat. Semnul ca sunteti pe calea cea buna apare atunci cand toti pasii vi se par
o singura miscare fluida, usor de realizat, ce duce la obtinerea rezultatului dorit -
aceasta este tinta catre care sa tindeti in deprinderea acestui proces etapizat de
meditatie. Cand Tnvatati sa jucati golf, de exemplu, mintea trebuie sa prelucreze o
multime de instructiuni pentru ca actiunile s3 vi corespunds intentiilor. inchipuiti-va
ca, In timpul pregatirii pentru prima lovitura, cel mai bun prieten va striga: "Tine
capul aplecat ! indoaie genunchii | Umerii si spatele drepte ! Bratul din fata drept, dar
mana mai moale ! Lasa greutatea de pe un picior pe altul cand te avanti ! Loveste in
spatele mingii si urmareste-o pana la capat !" Si, ce-mi place mie cel mai mult:
,Relaxeaza-te !"

Daca le-ati primi dintr-odata, toate respectivele instructiuni v-ar putea
paraliza. Ce-ar fi, in locul unei astfel de abordari, sa va concentrati asupra unui singur
lucru o data, in ordine metodica ? Cu timpul, pare logic ca lansarea sa devina o
singura miscare.

La fel, daca ati iTnvata sa preparati ceva dupa o reteta frantuzeasca, ati
incepe efectuand fiecare pas component in parte. Daca repetati de suficient de multe
ori, va veni un moment in care nu va mai fi nevoie sa pregatiti reteta urmand pasi
separati, ci efectuand un proces continuu. in tandemul minte-corp, instructiunile s-ar
integra intr-un tot, pasii s-ar contopi in doar cativa, si, in cele din urma, ati ajunge sa
pregatiti reteta in jumatate din timpul de care aveati nevoie inainte. Ati trece de la
gand la faptad, asta deoarece corpul, la fel ca si mintea, memoreaza ceea ce faceti.
Aceasta este memoria procedurald, fenomen ce apare cand o actiune se executa
suficient de mult timp. Tncepeti sa stiti ca stiti cum.
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Construirea unei retele neurologice pentru meditatie

Retineti: cu cat detineti mai multe informatii, cu atat sunteti mai pregatit
pentru o experientd noua. Fiecare pas pe care il exersati va avea un sens pentru
dumneavoastra, in functie de ce ati aflat citind din aceasta carte; fiecare dintre ei se
bazeaza pe conceptii stiintifice sau filosofice, in asa fel incat nimic sa nu fie lasat pe
seama presupunerilor. Pasii sunt prezentati intr-o anumita ordine, conceputa pentru
a va ajuta sa memorati acest proces de transformare personala.

Desi am schitat un program de patru saptamani pentru deprinderea
intregului proces, va invit sa va luati cat timp aveti nevoie pentru a exersa fiecare pas,
pana ce devine familiar. Ritmul catre care tindeti trebuie sa confortabil, astfel incat sa
nu va simtiti coplesit.

Veti incepe fiecare sedinta cu exersarea pasilor invatati anterior, prelucrand
ulterior materialul nou programat pentru sdptamana respectiva. Deoarece este mai
eficace sa invatati cativa pasi legati, in unele saptamani veti avea de exersat douad sau
mai multe etape. Totodata, va recomand sa exersati fiecare pas nou - sau pasi noi -
de constientizare timp de cel putin o sdptdmana inainte de a trece la urmétorii. in
cateva saptamani veti fi construit o frumusete de retea neurologica pentru meditatie.

Propunere de program de patru saptaméni

Saptamana intdi In fiecare zi, efectuati
(Capitolul 10): PASUL 1: Inductia.
Saptamana a doua Incepeti fiecare sedinta zil-
(Capitolul 11): nicd exersand, din nou,

primul pas; adaugati, apoi,
PASUL 2: Recunoagterea,
PASUL 3: Acceptarea si

afirmarea i PASUL 4:
Abandonarea.
Saptamana a treia Incepeti fiecare sedinti
(Capitolul 12): zilnicd exersand PASII 1-4,

apoi adaugati
PASUL 5: Observarea si
evocarea $i PASUL 6:

Redirectionarea.
Sdptamana a patra Incepeti fiecare sedinta
(Capitolul 13): zilnica exersand PASII 1-6,

apoi addugati PASUL 7:

Creatia i exercitiul.
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Nu va grabiti si construiti o baza solida. Dacd aveti deja experienta de
meditatie si vreti sa faceti mai mult deodata, e in ordine, dar straduiti-va sa urmati
toate instructiunile si sa incredintati memoriei tot ce faceti.

Cand va veti putea concentra pe ceea ce faceti, fara sa va lasati gandurile
distrase indiferent de stimulul exterior, veti ajunge la un punct cand corpul se
aliniaza, efectiv, cu mintea. Acum, noua dumneavoastra abilitate va deveni din ce in
ce mai usor de pus in practica, multumita legii lui Hebb referitoare la actionare si
circuite. Ingredientele invatarii, atentiei, instruirii si exercitiului vor dezvolta o retea
neurologica asociatd pentru a va reflecta intentia.

Pregatire
Pregdtirea initiald

Instrumente de scris. Separat fata de sedintele de meditatie, veti citi texte
de prezentare referitoare la fiecare pas, frecvent insotite de intrebari si sugestii
cuprinse sub titlul "O buna oportunitate de a scrie". Vd recomand sa aveti pregatit la
indemana un caiet in care sa va notati raspunsurile. Revedeti-va apoi raspunsurile
inainte de a va face meditatia zilnica. Astfel, reflectiile notate pot servi drept foaie de
parcurs care sa va pregateasca sa navigati prin procedurile de meditatie in care va
veti accesa sistemul de operare al subconstientului.

Ascultati. Cand invatati pasii de meditatie prima oara, s-ar putea sa doriti sa
ascultati niste sedinte inregistrate de meditatie asistata. De exemplu, veti invata o
tehnica de inductie pe care o veti folosi la fiecare sedintd, ca sa va ajute sa atingeti
starea de unde Alfa de mare coerenta in pregdtirea abordarii care constituie nucleul
capitolelor 11-13. Tn plus, pasii pe care i veti invita in fiecare saptdmana v stau la
dispozitie intr-o serie de meditatii asistate.

DOUA METODE DE MEDITATIE

Prima metoda de meditatie: Ori de cate ori vedeti acest simbol:

...Inseamna ca aveti la dispozitie o inductie sau o meditatie asistata. Aceste
exercitii asistate pot fi descarcate de pe adresa www.drjoedispenza.com si le puteti
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http://www.drjoedispenza.com/

audia fie in format MP3, fie le puteti inscriptiona pe un CD. Dupa lectura fiecarui
capitol si notarea raspunsurilor intr-un jurnal, puteti descarca meditatia
corespunzdtoare, in fiecare saptamana, pe mdsura ce addugati pasul sau pasii
urmatori la cei exersati sdptdmana anterioard, puteti gasi meditatia urmatoare
disponibila pentru descarcare. Acestea se gasesc sub urmatoarele denumiri:

"meditatia pentru saptamana intai", "meditatia pentru saptamana a doua",

"meditatia pentru saptamana a treia", "meditatia pentru saptamana a patra",
aceasta din urma cuprinzand meditatia completa.

De exemplu, cand ascultati meditatia pentru saptamana a doua, aceasta va
va purta prin pasul saptamanii intai, care consta dintr-o tehnica de inductie,
adaugand ulterior cei trei pasi pe care 1i veti exersa pentru saptamana a doua. Cand
efectuati exercitiile de meditatie din saptamana a treia, veti repeta pasii invatati in
prima si a doua saptamana, adaugand apoi pasii pentru saptamana a treia.

A doua metoda de meditatie: Va puteti, de asemenea, folosi de scenariile
pentru aceste exercitii asistate, disponibile in anexe, fie citindu-le pdna memorati
secventa, fie inregistrandu-va pe un reportofon. Anexele A si B va ofera doua tehnici
de inductie. Anexa C este scenariul intregii meditatii, care cuprinde toti pasii pe care
fi veti Tnvata in partea a lll-a. Daca va hotarati sa folositi scenariul din anexa C, atunci,
in fiecare saptamana, va rog sa incepeti cu pasii invatati saptamana anterioara,
construind apoi meditatia pe baza acestora.

Pregdtirea mediului

Locul, locul si iar locul. Ati aflat ca depasirea propriului mediu constituie un
pas esential pentru a va dezvdta de a fi dumneavoastra insiva. Gasirea mediului
propice pentru meditatie, cu minimum de factori de distragere, va va fi de un real
sprijin pentru infrangerea primei componente a Marii Triplete (celelalte doua, trupul
si timpul, vor urma imediat). Alegeti-va un loc confortabil in care sa puteti fi singur,
departe de tentatiile din exterior. Aranjati-| astfel incat sa fie izolat, intim si usor
accesibil. Vizitati-| in fiecare zi si transformati-l in locul dumneavoastrd special. Intre
dumneavoastra si locul acesta se va forma o legatura puternica. Va deveni locul
frecventat pentru imblanzirea eului distras, pentru depasirea vechiului sine, pentru
crearea unuia nou si modelarea unui destin favorabil. Cu timpul, veti fi cu adevarat
nerabdator sa ajungeti acolo.

Unul dintre participantii la un seminar pe care-l {ineam mi-a spus ca
adormea intotdeauna in timpul meditatiei. lata cum a decurs conversatia noastra:
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- "Unde faceti exercitiile de meditatie?" "in pat."

- "Ce spune legea asocierii despre pat si somn ?" "Asociez patul cu somnul."

- "Ce demonstreaza legea repetitiei despre somnul in propriul pat in fiecare
seara?"

- "Daca dorm in fiecare seara in acelasi loc, Tmi formez circuite de asociere a
patului cu somnul”

- "Dat fiind faptul ca retelele neuronale se formeaza prin efectul combinat al legii
asocierii si al legii repetitiei, nu se poate sa va fi format o retea neurologica in
conformitate cu care pat inseamna somn ? Si, pentru ca retelele neurologice
sunt programe automate folosite inconstient zi de zi, nu este logic ca, atunci
cand sunteti in pat, corpul (in calitatea sa de minte) sa va comande sa alunecati
automat si incongtient in uitare ?"

- "Da. Cred ca e nevoie sa-mi gasesc un loc mai bun de meditatie."

Nu numai ca i-am sugerat sa nu stea 1n pat cand mediteaza, ci si sa gaseasca
un alt loc, separat de dormitor. Cand vreti sa construiti o retea neurologica noua, e
de bun-simt sa va faceti exercitiile de meditatie intr-un decor care sa reprezinte
crestere, regenerare si un nou viitor.

Si, va rog, nu considerati acest loc o camera de tortura in care sunteti obligat
sa meditati. O astfel de atitudine va va submina stradaniile.

Prevenirea actiunii factorilor de distragere exercitati de mediu. Asigurati-
va ca nu veti fi intrerupt sau distras de altcineva (folositi eventual un bilet cu
mentiunea VA ROG NU DERANJATI) sau de animalele de companie. Pe cat posibil,
eliminati stimulii senzoriali care v-ar putea impinge cu forta mintea fnapoi catre
lumea exterioard, mai ales catre elementele din mediul dumneavoastra obisnuit.
inchideti-va telefonul si calculatorul - stiu cd este greu, dar apelurile, mesajele si
comunicarea de orice fel pot astepta. Sunt nerecomandate, totodatd, aromele care
se strecoara in spatiul de meditatie - aroma cafelei proaspete sau a mancarii gatite.
Asigurati-va ca temperatura camerei este potrivita si ca nu trage curentul. Eu
obisnuiesc sa folosesc jaluzele.

Muzica. Muzica poate fi utila atat timp cat nu v-ati ales melodii care sa
producd asocieri care s va distraga. In cazul in care folosesc muzics, de obicei aleg
melodii calme, relaxante, interpretate la instrumente care favorizeaza transa sau
psalmodieri fara versuri. Cand nu-mi pun muzica, folosesc deseori dopuri pentru
urechi.
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Pregdtirea corpului

Pozitie, pozitie si iar pozitie. Eu stau in capul oaselor si cu spatele foarte
drept, complet vertical, cu gatul drept, bratele si picioarele relaxate si in echilibru. in
ceea ce priveste utilizarea unui sezlong, asa cum se intampla si cu patul, multi adorm.
Cel mai bine este sa stati drept pe un scaun obisnuit, cu bratele si picioarele drepte. E
in ordine si daca preferati sa stati pe podea cu picioarele incrucisate, "ca indienii".

Prevenirea factorilor corporali de distragere. Ceea ce va propuneti, de fapt,
este sa "va lepadati de corp", astfel incat sa va puteti concentra fara sa fi{i nevoit sa-i
acordati vreo atentie. Mergeti la toaleta, de exemplu. Purtati haine largi, scoateti-va
ceasul, beti un pic de apa si mai pastrati la indemana, inainte de a incepe, aveti grija
sa nu vi se faca foame.

Cap plecat si cap cazut. Pentru ca vorbim despre corp, sa ma ocup de o
problema care poate apdrea in exercitiile de meditatie pe care le veti face. Desi stati
drept, s-ar putea sa va aplecati capul, ca si cum ati fi pe punctul de a adormi. Este un
semn bun: sunteti pe cale sa treceti in starile de unda Alfa si Theta. Corpul este
obignuit sa stea intins cand undele cerebrale incetinesc. Cand va "cade" brusc capul,
corpul vrea sa atipeasca. Daca repetati suficient de mult, va veti obisnui creierul sa se
relaxeze Tn aceast3 pozitie. In cele din urma, capul nu vi se va mai apleca, iar corpul
nu va mai avea tendinta sa alunece spre somn.

Cum sd vd faceti timp de meditatie

Cand sa meditati. Dupa cum stiti, accesul la subconstient se face mai usor
imediat dupa ce va treziti dimineata, sau seara, inainte de a adormi, datorita
modificarilor din fiecare zi ale chimismului creierului. Acestea sunt momentele
optime de meditatie, pentru ca puteti aluneca mai usor in starile de unda Alfa sau
Beta. Eu prefer sa meditez cam la aceeasi ora in fiecare dimineata. Daca va
entuziasmeaza si doriti sa meditati in amandoua momentele zilei, puteti sa o faceti,
insa le sugerez incepatorilor s-o faca o singura data pe zi.

Cat si meditati. inainte de fiecare sesiune de meditatie, rezervati-va cateva
momente ca sa revedeti cele notate in legatura cu pasii pe care urmeaza sa-i exersati
- dupa cum spuneam, considerati-va notitele o foaie de parcurs in calatoria pe care o
faceti. inainte de inceperea meditatiei, vi se poate parea util s recititi portiuni din
text - ca sa va amintiti ce urmeaza sa faceti.
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n timp ce invatati procesul, 10-20 de minute la inceputul fiecirei sedinte
vor fi dedicate etapei de inductie. Pe masura ce se adauga alti pasi, timpul alocat
trebuie prelungit cu aproximativ 10-15 minute pentru fiecare nou pas. Cu timpul,
pasii cu care v-ati familiarizat se vor parcurge mai rapid. Pana la momentul in care v-
ati deprins cum sa gestionati intregul proces, meditatia zilnica (inclusiv inductia) va
necesita, in general, 40-50 de minute.

Dacd e nevoie sd terminati la o anumita ora, folositi un cronometru care sa
va anunte cu 10 minute nainte de momentul in care trebuie finalizata sesiunea.
Astfel, veti fi avertizati sa incheiati sedinta si veti putea evita o oprire brusca fara
ducerea la bun sfarsit a obiectivului propus. Rezervati-va, totodata, suficient timp
pentru meditatie, astfel incat s& nu fiti preocupat de ceas. in definitiv, dacd meditati
si descoperiti ca aveti grija ceasului, inseamna ca n-ati reusit sa depasiti timpul.
Concret, s-ar putea sa fiti obligat sa va treziti mai devreme sau sa va culcati mai tarziu
ca sa strecurati meditatia in programul zilnic.

Pregdtirea stdrii mentale

Tinerea sub control a ego-ului. Sincer sa fiu, am cu siguranta si eu zile din
acelea in care ma lupt pe viata si pe moarte cu ego-ul meu, din cauza ca vrea sa
detind controlul. Tntr-unele dimineti, cand imi incep meditatia, mintea mea analitici
Tncepe sa se gandeasca la zborurile pe care le am de prins, la sedintele cu angajatii, la
pacientii cu probleme, la rapoarte si articole care trebuie scrise, la copii si la
complexitatea pe care o implica, la telefoanele pe care trebuie sa le dau si la tot felul
de ganduri intamplatoare care nu contenesc sa-mi rasara de nicaieri in cap. Ma
framanta tot felul de lucruri previzibile din viata mea exterioara. Ca si mintea
majoritatii oamenilor, mintea mea este, in mod tipic, preocupata fie sa anticipeze
viitorul, fie sa-si aminteasca trecutul. Cand se intampla asa ceva, trebuie sa ma
linistesc si sa-mi dau seama ca acelea sunt asocieri complet cunoscute care nu au
nimic de-a face cu crearea unui lucru nou la momentul prezent. Daca vi se intampla
la fel, trebuie sa depasiti frecusul gandirii bazale si sa patrundeti in momentul
creatiei.

Tinerea sub control a trupului. Daca trupul vi se cabreaza ca un armasar
slobod, pentru ca vrea sa fie mintea - sa se ridice si sa faca ceva, sa se gandeasca la
unde se va duce in viitor sau sa-si aminteasca o experientd emotionala din trecut
trdita in legatura cu cineva din viata dumneavoastra - trebuie sa va cantonati in
prezent si sa va relaxati. De fiecare data cand o faceti, va reconditionati corpul in
raport cu o minte noua si, cu timpul, acesta se va calma. Deoarece este conditionat
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de catre subconstient e nevoie sa-l tineti in frau - tratati-l insa cu iubire, lucrati cu el
si nu-l bruscati. Vi se va supune in cele din urma ca unui stapan. Nu uitati sa fiti
hotdrat, insistent, entuziast, flexibil si inspirat. Cand faceti acest lucru, intindeti mana
catre divin.

Si-acum sa incepem.
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CAPITOLUL 10
Deschideti usa spre sinele creator

(Saptamana intai)

Undeva pe la inceputul carierei mele am studiat si am predat hipnoza si
autohipnoza. Una dintre tehnicile consacrate pe care specialistii le folosesc pentru a
ajuta clientii sa acceseze starea de transa se numeste inductie hipnoticd. Pe scurt,
invatdm oamenii sd-si schimbe frecventele cerebrale. Tot ceea ce trebuie sa faca
cineva pentru a fi hipnotizat sau pentru a se hipnotiza singur este sa "coboare" de la
undele Beta catre undele de relaxare Alfa sau Theta. Asadar, putem afirma ca

meditatia si autohipnoza sunt similare.

As fi putut include inductia hipnotica alaturi de informatiile pregatitoare din
ultimul capitol, deoarece inductia va ajuta sa intrati intr-o stare de coerenta
interioara favorabila meditatiei. Stapanind inductia veti construi o fundatie solida
pentru practicile meditative pe care le veti deprinde in continuare. Cu toate acestea,
spre deosebire de aranjamentele pe care le veti face inainte de meditatia zilnica, cum
ar fi inchiderea telefonului mobil si mutarea animalului de companie intr-o alta
camera, inductia este un pas pe care il veti include in timpul sesiunii - de fapt, el va fi
primul pas care va deschide fiecare sedintd de meditatie.

Pentru a elimina orice confuzie, trebuie sa mentionez ca intrarea prin
inductie in starea meditativa nu se aseamana cu transa hipnotica promovata in mod
eronat de mass-media. in cele ce urmeaz3, veti beneficia de pasii care va vor ajuta s
va desavarsiti tehnica meditatiei.

PASUL 1: INDUCTIA
Inductia: deschideti poarta spre starea de creativitate

Va indemn sa alocati cel putin o saptdmana de sesiuni zilnice, sau mai multe,
n caz de nevoie, pentru a va dedica exclusiv exersarii inductiei. Nu uitati ca acest
proces va ocupa primele 20 de minute ale fiecarei sesiuni de meditatie si ca scopul
este sa se transforme intr-o obisnuinta, familiara si confortabila, asa ca tratati-l cu
rabdare. Obiectivul este sa "ramaneti prezent".
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Pregitirea pentru inductie. Tn plus fatd de aspectele legate de pregétire pe
care le-am discutat anterior, iata cateva recomandari suplimentare: mai intai, stati
drept, in capul oaselor, si inchideti ochii. in acest moment, impiedicand p&trunderea
unor semnale senzoriale/de mediu, undele cerebrale scad ca frecventa, apropiindu-
se de starea Alfa dorita. Abandonati-va apoi, ramaneti in prezent si fiti suficient de
ingaduitor cu dumneavoastra insiva pentru a putea parcurge acest proces. S-ar putea
ca muzica linistitoare sa va ajute Tn trecerea de la starea Beta de inalta frecventa la
Alfa, desi nu este necesar sa folositi neaparat un fundal sonor.

Tehnici de inductie. Exista multe variante similare ale tehnicilor de inductie.
Nu are importanta ce metoda de inductie folositi, fie ca e vorba de "Partile corpului”
sau de "Scufundarea treptatd in apa" - le puteti utiliza alternativ - alte metode la care
ati mai apelat in trecut sau una cu totul noua, inventata chiar de dumneavoastra.
Relevant este sa treceti de la starea analitica Beta la starea senzoriala Alfa, sa va
concentrati asupra corpului, ca minte subconstienta, si asupra sistemului de operare,
unde puteti face apoi transformarile pe care le doriti.

Inductia "Partile corpului"

Aceasta tehnica de inductie poate parea contradictorie la prima vedere - va
veti concentra atentia asupra propriului corp si mediului. Acestea sunt doua
componente ale Marii Triplete pe care trebuie sa le depasiti, dar, in acest caz,
controlul gandurilor si actiunilor referitoare la acestea va apartine.

De ce este de dorit sa va concentrati asupra trupului ? Amintiti-va doar ca
acesta si subconstientul se contopesc. Astfel, atunci cand ne constientizam in mod
profund trupul si senzatiile asociate cu acesta, intram in subconstient. Patrundem in
sistemul de operare pe care I-am mentionat de atatea ori. Inductia este un
instrument care poate fi folosit ca sd intram in sistemul respectiv.

Cerebelul joaca un rol in proprioceptie (constientizarea pozitiei propriului
corp in spatiu). Asadar, in cadrul acestei tehnici de inductie, pe masura ce va
indreptati atentia asupra diferitelor parti ale corpului in spatiu si asupra spatiului din
jurul corpului, va folositi cerebelul pentru indeplinirea acestei functii. Si, fiindca
cerebelul este lacasul subconstientului, din momentul in care va concentrati atentia
asupra locului in care va este orientat corpul in spatiu, dobanditi acces la
subconstient, "ocolind" astfel creierul rational.

in plus, inductia decupleazd mintea analiticd, fortandu-va s3 intrati intr-un
regim senzorial/perceptiv. Senzatiile constituie limbajul trupului, care, la randul lui,
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joaca rolul de subconstient, astfel ca inductia va permite sa folositi limbajul natural al
corpului pentru a interpreta si schimba limbajul sistemului de operare. Cu alte
cuvinte, daca veti fi atent la senzatii sau la diferitele aspecte ale propriului trup, veti
gandi mai putin, deplasandu-va gandirea analitica de la trecut la viitor si largindu-va
orizontul de concentrare astfel incat sa cuprinda un domeniu foarte diferit - nu ingust
si obsesiv, ci mai curand creator si deschis - treceti, in mod firesc, de la starea de
unda Beta la o stare de unda Alfa.

Toate acestea se petrec pe masura ce va deplasati de la intervalul mental
ingust de atentie spre concentrare extinsa asupra corpului si asupra spatiului din
jurul acestuia. Budistii numesc acest fenomen concentrare deschisd, care apare
atunci cand undele cerebrale devin in mod natural disciplinate si sincronizate (Fehmi,
Les si Robbins, Jim, The Open-Focus Brain Harnessing the Power of Attention to Heal
Mind and Body, Trumpeter Books, Boston, 2007). Concentrarea deschisa produce un
semnal nou, accentuat, coerent, care permite comunicarea intre anumite parti ale
creierului intre care anterior nu existase comunicare. Aceasta va da posibilitatea sa
emiteti un semnal extrem de coerent. Desi se poate masura printr-o scanare
cerebrald, mai important este faptul ca se simte diferenta de claritate si concentrare
a propriilor ganduri, intentii si senzatii.

Metoda
Aceasta este versiunea prescurtata; vezi versiunea completa in anexa A.

Concret, inseamna ca va concentrati asupra locului sau orientarii corpului in
spatiu. De exemplu, ganditi-va la locul in care se afla capul, pornind din crestet si
coborand treptat. Pe masura ce inductia avanseaza de la o parte la alta a corpului,
simtiti si constientizati spatiul pe care il ocupa fiecare dintre ele. Simtiti totodata si
densitatea, greutatea (sau apdsarea) ori volumul spatiului pe care il ocupa.
Concentrandu-va atentia asupra scalpului, apoi asupra nasului, a urechilor si tot asa,
mergand in josul corpului pana ajungeti sa va concentrati asupra talpilor, veti
observa anumite modificari. Aceasta trecere de la o parte a corpului la cealalta,
precum si accentul pus pe spatiile din interiorul spatiilor, constituie cheia acestei
tehnici.

Pasul urmator este sa constientizati zona de forma unei lacrimi din jurul
corpului, precum si spatiul pe care il ocupa. Cand puteti simti acea regiune de spatiu
din jur, atentia nu vi se mai indreapta asupra propriului corp. Acum nu mai sunteti
corpul, ci ceva superior. Deveniti mai putin corp si mai mult minte.
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in sfarsit, constientizati zona ocupata in spatiu de camera in care va aflati.
Simtiti volumul pe care 1l ocupa. Acest punct la care ati ajuns este momentul in care
creierul incepe sa-si modifice modelele dezordonate de unda, inlocuindu-le cu altele,
mai disciplinate si mai echilibrate.

Motivul

Astfel de diferente dintre diferitele modurile de gandire sunt masurabile - se
pot vizualiza tiparele de gandire pe un electroencefalograf, observandu-se cum
treceti de la activitatea cerebrala caracterizata de unde Beta la o stare de unde Alfa.
Cu toate acestea, interesul nostru merge dincolo de simpla trecere intr-o stare de
unda Alfa de orice frecventa - ceea ce cautam este obtinerea unei stari de unda Alfa
organizate, cu grad pronuntat de coerentad. lata de ce mai intai va veti concentra
asupra propriului corp si a orientarii acestuia in spatiu, apoi va veti deplasa de la
partile individuale catre volumul sau perimetrul spatial din jurul corpului, la final
concentrandu-va atentia asupra intregii camere. Daca puteti simti densitatea
spatiului respectiv, daca o puteti observa si va puteti concentra asupra ei, veti trece,
in mod natural, dintr-o stare de gandire la una de simtire. Cand se petrece acest
lucru, este imposibil de mentinut starea de unda Beta de inalta frecventa, care
caracterizeaza aparitia regimului de supravietuire si starea de ruminatie excesiva.

Inductia "Scufundarea treptata in apa"
Aceasta este versiunea prescurtata; vezi versiunea completa in anexa B.

O alta tehnica de inductie pe care o puteti folosi consta din imaginarea unor
ape care patrund in camera in care va aflati si al caror nivel se ridica treptat.
Observati (simtiti) spatiul in care este situata camera, precum si spatiul pe care il
ocupa apa. La inceput, apa s-ar ridica si v-ar acoperi picioarele, ajungand apoi pe
langa gambe, pana la genunchi, trecand si ajungandu-va in poala, apoi in sus, pana la
abdomen si piept, acoperindu-va bratele, spre gat... trecandu-va peste barbie, buze si
cap... pana ce-ar cuprinde intreaga camera. Desi unora s-ar putea sa nu le placd ideea
de a fi complet acoperiti de apa, altii o gasesc calmanta, calda si ademenitoare.
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SAPTAMANA INTAI - Ghid de meditatie

Ca memento, in cursul exercitiilor de meditatie din saptamana intai, sarcina
care va revine este sa exersati tehnica de inductie. Daca inregistrati singur aceasta
tehnica, asigurati-va ca repetati aceleasi intrebari pe care vi le-am furnizat in
instructiunile de meditatie asistata, din anexe, respectand accentuarea anumitor
cuvinte si expresii precum a percepe, a simti, a observa, a constientiza si a fi atent.
Totodatd, cuvinte precum volum, densitate, perimetru, greutate si asa mai departe se
vor dovedi si acestea utile pentru a va concentra atentia.

n loc sa treceti rapid la altd parte, ingaduiti-vd ceva timp (20-30 de secunde
sau chiar mai mult), astfel incat elementele senzoriale de intrare si senzatiile acelor
parti Tn spatiu sa se poata sedimenta cu adevarat. Rezervati aproximativ 20 de
minute pentru exersarea inductiei "Partile corpului”, de la primul element, crestetul
capului, pana ajungeti la varfurile degetelor de la picioare sau, in cazul in care folositi
inductia "Scufundarii treptate in apa", folositi aceeasi inaintare graduala, de la
picioare cdtre cap. Daca ati mai practicat si tnainte meditatia, intelegeti, cu siguranta,
ca veti ajunge sa pierdeti orice notiune a trecerii timpului, pe masura ce undele
cerebrale va scad in frecventa si treceti in starea de unda Alfa, calma si relaxatd, in

care lumea interioara este mai reald decat cea din jur.
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CAPITOLUL 11
Orice invat are si dezvat

(Saptamana a doua)

Este momentul sa adaugam inca trei pasi la remodelarea obisnuintei de a fi
noi ingine §i anume recunoasterea, acceptarea si afirmarea, urmate de abandonare.
nainte de toate, parcurgeti toti pasii si rdspundeti la intrebarile asociate, iar apoi
dedicati cel putin o saptdmana exercitiilor zilnice de meditatie, in care veti folosi mai
intai inductia, apoi veti parcurge cei trei pasi. Daca aveti nevoie de mai mult de o
saptamana pentru a-i deprinde, puteti, desigur, sa prelungiti termenul.

PASUL 2: RECUNOASTEREA
Recunoasterea: identificarea problemei

Prima miscare necesara pentru a gasi o solutie la o problema este
intelegerea problemei. Trebuie sa stiti, in primul rand, care este problema si apoi sa o
intelegeti pentru a putea prelua controlul asupra acesteia.

Multe persoane care au trecut printr-o experientda de moarte aparenta
relateaza ca si-au "trecut viata in revista", prilej cu care si-au vizualizat, ca niste
spectatori de film, toate actiunile, atat cele publice, cat si cele ascunse, sentimentele
exprimate si cele reprimate, gandurile afisate si intime, precum si atitudinile
congtiente si inconstiente. Au vazut cine erau si cum propriile ganduri, cuvinte si
fapte 1i afectau pe toti si toate din jurul lor. Dupa aceea se mentioneaza, in mod tipic,
atingerea unui nivel superior de intelegere a propriei persoane, precum si o dorinta
de a-si trdi mai bine viata fhcepand cu acel moment. Tn consecint3, astfel de persoane
vad noi posibilitati si modalitati superioare de "a fi" in orice imprejurare. Dupa ce s-
au vazut dintr-o perspectiva cu adevarat obiectiva, acestia stiu limpede ce doresc sa
schimbe.

Recunoasterea seamana cu o trecere zilnica in revista a vietii. Fiind Tnzestrat
cu intreg echipamentul cerebral pentru observarea propriei identitati in momentul
respectiv, de ce sa nu faceti acest lucru inainte de a muri si a renaste, efectiv,
trezindu-va in aceeasi viata ? Cu exercitiu, acest tip de constientizare va poate ajuta
sa depasiti ceea ce altfel v-ar fi destinul predeterminat al creierului si al corpului -
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programele mentale automate, configurate in circuite cerebrale, care va condamna
la sclavie, precum si emotiile memorate care v-au conditionat trupul din punct de
vedere chimic.

Numai cand sunteti cu adevarat constient si atent incepeti sa va treziti din
vis. Starea de liniste fizica si psihica, rabdarea, calmul si relaxarea, urmate de
constientizarea voita a obisnuintelor vechii personalitati va detaseaza constientul
subiectiv de atitudinile utilizate in exces si de starile emotionale extreme. Mintea
dumneavoastrd este alta pentru cd acum va eliberati de lanturile naturii centrate pe
sine a eului pierdut in sine insusi. Si, cand privirea atenta a observatorului va
dezvaluie cine ati fost, veti tanji dupa mai mult, va veti dori cu adevarat ca a doua zi
sa realizati o cotiturd in propria viata.

Pe masura ce va dezvoltati abilitatile de reflectie si auto-observare, va
cultivati capacitatea de a va detasa constientul de programele subconstiente care va
defineau vechiul sine. Deplasarea constientului de la calitatea de a fi vechiul sine la
calitatea de a fi observator al vechiului sine va slabeste conexiunea cu vechea
identitate. Si, in timp ce abilitatea metacunoasterii (capacitatea de observare a
sinelui prin intermediul lobului frontal) va ajuta sa recunoasteti cine ati fost, pentru
prima data constientul nu va mai este scufundat in programele inconstiente;
constientizati ceea ce altadata era inconstient. Astfel, faceti primii pasi mari spre
transformarea personala.

Treceti in revistd propria viatd

Pentru a descoperi si explora aspecte ale vechiului sine pe care doriti sd le
schimbati, este nevoie sa puneti "lobului frontal" cateva intrebari.

O BUNA OPORTUNITATE DE A SCRIE

Luati-va un ragaz ca sa puneti intrebarile de mai jos, sau oricare altele la
care va mai ganditi, si notati-va raspunsurile:

- Cefel de persoana am fost ?

- Cefel de persoana prezint eu in fata lumii ? (Cum arata aceasta parte ?)

- Cefel de persoana sunt eu, cu adevdrat, pe dinduntru ? (Cum arata cealalta
parte care formeaza discrepanta ?)

- Exista o senzatie pe care o trdiesc - cu care am de luptat chiar - in mod repetat,
n fiecare zi ?

- Cum me-ar caracteriza prietenii cei mai apropiati si familia ?
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- Exista vreun aspect al sinelui pe care il ascund de ceilalti ?
- Ce parte a personalitatii mele trebuie sa imbunatatesc ?
- Dacd ar fi sd aleg un singur lucru pe care sa-I schimb la mine, care ar fi acela ?

Alegeti o emotie pe care sd o de-memorati

n continuare, alegeti una dintre starile emotionale care va fac rau ori sunt
limitative (urmatoarele exemple va pot ajuta sa demarati) - unul dintre obiceiurile
dumneavoastra nocive la care vreti sa renuntati. Dat fiind faptul ca sentimentele
memorate conditioneaza corpul in raport cu mintea, astfel de emotii autolimitative
sunt raspunzatoare de procesele automate de gandire, care va creeaza atitudinile, va
influenteaza credintele limitative (legate de sine in relatie cu tofti si toate) si
contribuie la formarea perceptiilor subiective.

O bund oportunitate de a scrie

Alegeti o emotie care constituie o parte importanta a personalitatii
dumneavoastra (emotia aleasa poate fi una care nu apare in lista) si pe care doriti sa
o dememorati. Retineti ca termenul ales este incarcat de sens pentru
dumneavoastrd, deoarece corespunde unui sentiment cu care sunteti familiarizat.
Este un aspect al sinelui pe care vreti sa-I schimbati. Va recomand sa va notati emotia
identificata, deoarece veti lucra cu ea pe tot parcursul acestui pas, precum si in cele
ce urmeaza.

Fiecare dintre emotiile cuprinse in lista precedenta isi are originea in
substantele chimice de supravietuire, care intaresc controlul eului.

Majoritatea oamenilor arunca o privire asupra acestor exemple si spun: "Nu
pot alege mai multe ?" La inceput, este important s& lucrati cu o singurd emotie. in
orice caz, toate sunt legate din punct de vedere neurologic si chimic. De exemplu, ati
observat vreodata ca, atunci cand sunteti iritat, sunteti frustrat; cand sunteti frustrat,
urati; cand urati, deveniti critic; cand sunteti critic, sunteti invidios; cand sunteti
invidios, aveti un sentiment de insecuritate; cand apare sentimentul de insecuritate,
vi se dezvolta spiritul de competitivitate si, in sfarsit, atunci cand ajungeti intr-o
situatie de competitie, sunteti egoist ? Toate aceste emotii sunt controlate de
aceleasi combinatii de substante chimice de supravietuire si stimuleaza stari mentale
inrudite.

Pe de alta parte, acelasi lucru este valabil si pentru starile mentale si
emotiile superioare. Cand sunteti bucuros, sunteti plin de iubire; cand iubiti, va
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simtiti liber; cand sunteti liber, sunteti inspirat; cand sunteti inspirat, sunteti creativ;
cand sunteti creativ, va simtiti atras de aventura... si asa mai departe. Toate aceste
sentimente sunt controlate de diferite substante chimice care va influenteaza apoi
modul de gandi si de a actiona.

Sa folosim mania ca exemplu de emotie recurenta pe care o puteti alege
pentru a lucra. Pe masurd ce dememorati mania, toate celelalte emotii limitative se
vor manifesta si acestea din ce in ce mai putin. Daca deveniti mai putin manios, veti fi
mai putin frustrat, veti simti mai putina urd, veti fi mai putin critic, invidios si aga mai
departe.

Vestea buna este ca, de fapt, va imblanziti corpul ca sa nu mai actioneze, in
mod inconstient, n calitate de minte. Ca urmare, pe cand va modificati una dintre
aceste stari emotionale distructive, corpul va fi mai putin inclinat sa trdiasca in afara
controlului, iar dumneavoastra va veti schimba multe alte trasaturi de personalitate.

Observati ce senzatii va provoacd emotia nedoritd

n continuare, inchideti ochii si reflectati cum v simtiti cand traiti emotia in
cauza. Daca va puteti observa depdsind emotia respectiva, fiti atent cum o simtiti in
corp. Exista senzatii diferite care se coreleaza cu diferite emotii. Vreau sa
constientizati toate aceste semnale de ordin fizic. Aveti senzatie de fierbinteald, va
simtiti iritat, nervos, cuprins de slabiciune, vi se aprind obrajii, sunteti lipsit de
energie, incordat ? Scanati-va trupul cu mintea si observati in ce parte se manifesta
aceasta emotie. (Daca nu simtiti nimic in corp, e in ordine; retineti doar ce vreti sa
schimbati. Simpla observare produce schimbarea, clipa de clipa).

Acum, familiarizati-va cu starea din prezent a corpului. Vi se schimba
respiratia ? Sunteti nerabdator ? Aveti o senzatie de durere fizica si, daca da, daca
durerea respectiva ar avea o emotie asociata, care ar fi aceea ? Observati doar ce se
ntdmpla la nivel fiziologic la momentul respectiv si nu incercati sa ascundeti nimic.
Fiti acolo. Armata de diferite senzatii din corp devine o emotie atunci cand o numiti
furie, frica, tristete sau orice se potriveste in cazul dumneavoastra. Asadar, sa
exploram toate acele sentimente si senzatii fizice ce nasc emotia pe care doriti s-o
dememorati.

Permiteti-va sa simtiti aceasta emotie fara sa va lasati distras de nimeni si de
nimic. Nu faceti nimic si nu incercati s-o faceti sa dispara. Aproape tot ce ati facut
vreodata Tn viata a fost sa fugiti de acest sentiment. V-ati folosit de tot ce era in jur ca
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sa incercati sa-l faceti sa dispara. Fiti prezent acolo, alaturi de emotia
dumneavoastra, si simtiti-o ca energie in corp.

Aceasta emotie v-a motivat sa va insusiti tot ceea ce cunoasteti din mediu ca
sa va construiti o identitate. Din cauza sa, ati creat un ideal pentru lumea din jur, in
loc sa construiti un ideal pentru dumneavoastra insiva.

Acest sentiment constituie ceea ce sunteti cu adevarat. Recunoasteti-l. Este
una dintre numeroasele masti ale propriei personalitati pe care ati memorat-o. A
pornit de la o reactie emotionala avuta fata de un eveniment din viata, care a
persistat si s-a transformat intr-o dispozitie, a devenit o trasatura de temperament si
v-a modelat personalitatea. Aceastd emotie este o amintire a dumneavoastra. Nu
spune insa nimic despre propriul viitor. Atasamentul manifestat fata de ea inseamna
ca sunteti incatusat mental si fizic de propriul trecut.

Daca emotiile sunt produsul final al experientelor, corpul este pacalit sa
creada ca lumea din jur ramane neschimbata. Si, daca trupul este conditionat sa
retrdiasca aceleasi conditii de mediu, nu va veti putea niciodatad dezvolta si
transforma. Atat timp cat traiti zi de zi conform acestei emotii, nu puteti gandi decat
n trecut.

Definiti starea mentala asociatd cu emotia respectiva
Acum, puneti-va o intrebare simpla: Cum gdndesc cdnd ma simt asa ?

Sa zicem ca doriti sa transformati acea trasatura de personalitate numita
"manie". intrebati-va: Ce atitudine am cdnd md infurii ? Rdspunsul ar putea fi
autoritard, rduvoitoare sau pling de sine. La fel, daca vreti sa depasiti frica, s-ar putea
sa fie nevoie sa abordati starea de a fi coplesit, anxios sau disperat. Suferinta poate
conduce la victimizare, depresie, lene, resentimente sau dependenta.

Pasul urmator este sa constientizati sau sa va amintiti felul in care ganditi
cand va simtiti asa. Care este starea mentala alimentatad de aceasta emotie ? Acest
sentiment va influenteaza orice actiune. Starile mentale reprezinta o atitudine
determinata de sentimentele/senzatiile memorate, ancorate in mod subconstient in
trup. O atitudine constituie o serie de ganduri legate de o senzatie sau invers. Este
ciclul repetitiv de gandire si simtire, simtire si gandire. lata de ce este nevoie sa va
definiti obiceiul neurologic influentat de dependenta dumneavoastra emotionala
specifica.
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O bund oportunitate de a scrie

Observati modul in care ganditi (starea mentald) cand traiti emotia pe care
doriti s-o schimbati. Puteti alege din lista de mai jos ori puteti adauga altele,
necuprinse in lista. in alegerea dumneavoastra va veti baza pe emotia nedorita
identificata anterior, dar este firesc sd pendulati intre mai multe astfel de stari legate
de emotia respectivad. Asa cd notati una sau doua cu care simtiti ca rezonati, pentru
ca veti lucra cu ele in pasii care urmeaza.

Exemple de stari mentale limitative

- Spirit de competitie

- Sentimentul de a fi coplesit
- Lamentare

- Blamare

- Confuzie

- Neatentie

- Autocompatimire

- Disperare

- Lipsa

- Intelectualism exagerat

- Infatuare

- Sfiald/Timiditate/Introversie
- Dorinta de recunoastere

- Prea multd/ prea putind incredere in sine
- Lene

- Lipsa de onestitate

- Dorinta obsesiva de control
- Perfidie

- infumurare

- Tendinta de a dramatiza

- Nechibzuinta

- Preocupare de sine

- Sensibilitate/Insensibilitate

Majoritatea propriilor comportamente, alegeri si fapte vor corespunde
acestui sentiment. De aceea, veti gandi si actiona previzibil si rutinier. Nu exista loc
de nou, doar o cantitate mai mare din acelasi trecut. E vremea sa renuntati la
ochelarii colorati si sa nu mai vedeti viata prin filtrul trecutului. Trebuie doar sa lasati
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atitudinea emotionala respectiva sa existe alaturi de dumneavoastra, fara sa faceti
nimic altceva decat s-o observati.

Tocmai ati identificat o emotie nedorita si starea mentala aferentd pe care
doriti s-o dememorati. Nu uitati insa ca mai aveti inca niste pasi de citit nainte de a-i
integra pe toti in meditatia zilnica...

Pasul 3: acceptarea si afirmarea

Acceptarea: acceptati-va sinele adevarat, si nu pe cel pe care il aratati
celorlalti

Daca va ingaduiti sa fiti vulnerabil, treceti dincolo de taramul propriilor
simturi si incepeti sa patrundeti in constiinta universala din care va izvordste viata.
infiripati o relatie cu aceasta inteligenta superioard, impartasindu-i cine ati fost si ce
vreti sa schimbati in personalitatea dumneavoastra si recunoscand, totodata, ce ati
{inut ascuns.

Sa recunoasteti cine sunteti cu adevarat si care v-au fost greselile, cerand in
acelasi timp sa fie acceptate, constituie unele dintre cele mai dificile lucruri cu care se
confruntd oamenii. Ganditi-va cum va simteati cand erati copil si trebuia sa va
recunoasteti greseala in fata parintilor, a unui profesor sau a unui prieten. Va simtiti
oare altfel acum ca ati devenit adult ?

Foarte probabil mai incercati incd astfel de sentimente desi, poate, mai
putin acut.

Ceea ce face posibila realizarea pasului 3 este constientizarea faptului ca
greselile si defectele sunt recunoscute in fata unei inteligente superioare si nu in fata
unei alte persoane, la fel de supuse greselii ca si noi. in consecintd, recunoasterea - in
sinea noastra si in fata acelei forte universale - nu implica:

- Pedeapsa

- Critica

- Manipulare

- Abandon emotional
- Blamare

- Competitie

- Respingere

- Afectiune pierduta
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- Condamnare
- Despartire
- Exilare

Toate cele de mai sus izvordsc din vechea paradigma referitoare la
Dumnezeu, limitata la asemadnarea cu un om coplesit de sentimentul insecuritatii,
complet absorbit de sine insusi, framantat de conceptele de bine si rau, corect si
incorect, pozitiv si negativ, succes si esec, iubire si ura, paradis si infern, durere si
placere, frica si iar fricd. Acest model traditional trebuie pus in discutie, pentru ca in
constiinta la care facem referire aici nu se poate patrunde decéat cu o noud constiinta.

Aceasta paradigma noua poate fi inteleasa apeland la ceea ce numim
inteligentd inndscutd, chi, inteligentd divind, spirit, cdmp cuantic, fortd vitald,
inteligentd infinitd, observator, inteligentd universald, fortd invizibild, viatd
primordiald, energie cosmicd sau fortd superioard. Indiferent ce nume i-am da,
aceasta energie trebuie vazuta ca o sursa nelimitata de forta ce exista in noi insine si
in jurul nostru, pe care o folosim si in numele cdreia ne credam toata viata.

Aceasta este vointa congtienta si energia iubirii neconditionate, 1i este
imposibil sa critice, sa pedepseasca, sa ameninte ori sa exileze o persoana sau un
sentiment pentru ca toate acestea s-ar intoarce impotriva sa.

Ea nu ofera decat iubire, compasiune si intelegere. Oricum, cunoaste deja
totul despre noi (noi se refera la cei "obligati" la un efort de cunoastere si dezvoltare
a unei relatii cu ea). Ne-a tinut sub observatie inca de la creatie. Suntem o prelungire
aei.

Asteapta, intr-o stare de exclusiva speranta, admiratie si rabdare.. . si
singura ei dorinta este sa fim fericiti. Si e multumita si daca gasim fericire in
nefericire. lata cat de mult ne iubeste.

Acest camp invizibil structurat este intelept dincolo de puterea noastra de
intelegere, pentru ca exista prin intermediul unei matrice energetice interconectate,
care se extinde in toate dimensiunile: in spatiu si timp, in trecut, prezent si viitor.
Acesta inregistreaza gandurile, dorintele, visurile, experientele, intelepciunea,
evolutia si cunostintele intregii eternitati. Este un cdmp informational imens,
imaterial, multidimensional, care "stie" mult mai multe decéat noi (chiar daca noi ne
fnchipuim ca stim totul). Energia acestuia poate fi asemanata multor niveluri de
frecventa si, ca si Tn cazul undelor radio, fiecare frecventa este purtatoare de
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informatie. Intreaga viat3 la nivel molecular vibreaz, respira, danseazi, freamita si
este vie, pe deplin receptiva si supusa modelarii de catre dorintele liberului nostru
arbitru.

Sa presupunem ca va doriti o viata plina de bucurie si va rugati zilnic
universului pentru ea. Ati memorat totusi suferinta si ati transformat-o atat de bine
intr-o stare de a fi, incat va vaitati toata ziua, aruncati vina pe toata lumea pentru
felul in care va simtiti, va cdutati scuze si stati permanent mahnit, simtind mila fata
de propria persoand. Va dati seama ca puteti afirma bucuria cat doriti, manifestdnd,
concomitent, starea de victima ? Mintea si corpul se contrazic una pe cealalta.
Ganditi intr-un anume fel intr-un moment si pe urma sunteti altcineva tot restul zilei.
n aceste conditii, puteti oare pleca capul si admite cu sinceritate cine ati fost, ce ati
ascuns si ce doriti sa schimbati in propria personalitate, astfel incat sa eliminati
suferinta si durerea inutild, Tnainte de crearea experientelor viitoare din viata
dumneavoastra ? Suspendarea si concedierea temporara a personalitatii
dumneavoastra obisnuite si accesarea infinitului dintr-o stare de bucurie si adoratie
au mult mai multe sanse de izbanda decat acceptarea fracturarii propriei
personalitati de catre cursul nestramutat al destinului, create de cine ati fost candva.
Va invit sa va schimbati prin bucurie si nu prin suferinta.

O bund oportunitate de a scrie

Acum, inchideti ochii si stati nemiscat. Priviti in imensitatea acestei minti (si
in dumneavoastra Tnsiva) si incepeti prin a-i spune cine ati fost. Dezvoltati o relatie cu
constiinta superioara care va da viata, vorbindu-i cu sinceritate, impartasiti-i detaliile
intdmplarilor avute cu propriul sine. Notati-va ideile asa cum vin, deoarece va vor fi
de folos in pasii care urmeaza.

Exemple de aspecte pe care le-ati putea accepta in fata fortei superioare:

- Matem sa ma indragostesc pentru ca este prea dureros.

- Ma prefac ca sunt fericit, dar, de fapt, sufar de singuratate.

- Nuvreau sa stie nimeni ca ma simt atat de vinovat, asa ca mint cand vorbesc
despre mine.

- Le spun minciuni oamenilor ca sa ma placa si sa nu ma mai simt asa singur si
neinsemnat.

- Nu ma pot opri sa-mi fie mila de mine. Gandesc, ma port, simt asa toata ziua
pentru ca nu stiu cum altfel sa ma simt.
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- Mai toata viata m-am simtit un ratat, aga ca ma straduiesc din rasputeri sa
reusesc.

Acum, luati-va un ragaz si revedeti ce ati notat si ce vreti sa acceptati in fata
acestei forte.

Afirmarea: recunoasterea in exterior a emotiei care va limiteaza sinele

n aceast3 parte a procesului de meditatie, afirmati efectiv cu glas tare cine
ati fost si ce ati ascuns despre dumneavoastra ingiva. Spuneti adevarul despre sine,
Iasati trecutul sa se odihneasca in pace si umpleti golul dintre cine pareti si cine
sunteti cu adevdrat. Renuntati la fatada si la efortul constant de a fi altcineva.
Afirmand cu glas tare adevarul despre propria persoana, distrugeti legaturile,
intelegerile, subordonarile, atasamentele, afinitatile si dependentele emotionale fata
de toti stimulii din viata.

n cadrul workshop-urilor pe care le-am tinut, am observat c3 acesta este cel
mai greu lucru de facut. Nimeni nu-si doreste, de fapt, ca ceilalti sa-I cunoasca asa
cum e. Toti vor sa mentina aparentele in legatura cu propria persoana. Asa cum ati
aflat insa, este nevoie totusi de o cantitate enorma de energie pentru a mentine
aceasta imagine de fatada. Aici este locul de unde puteti debloca rezerve importante
de energie.

Tineti minte ca emotiile constituie energie in miscare, deci toate
experientele traite si toate cele cu care ati interactionat au atasata o emotie
energeticd. in esentd, sunteti legat de o persoand, de un lucru sau de un loc prin forta
unei energii care exista dincolo de timp si spatiu. lata cum va amintiti permanent de
propriul sine ca Eu cu personalitate, identificandu-va emotional cu tot si toate din
viata dumneavoastra si legandu-va de toti si de toate.

De exemplu, daca urati pe cineva, sentimentul de urd va tine atasat
emotional de celalalt. Legatura emotionala este energia care il mentine pe celalalt in
viata dumneavoastra astfel incat sa puteti simti ura si sa consolidati un aspect al
propriei personalitati. Si, fiindca tot veni vorba, pana acum ar trebui sa fi devenit
evident ca ura va afecteaza in primul rand pe dumneavoastra. Pe masura ce creierul
elibereaza substante chimice spre corp, de fapt, va urati pe dumneavoastrd insivd.
Afirmarea adevarului - cu voce tare - despre propria persoana va ajuta sa va eliberati
de ura si sa deveniti mai putin legat de persoana sau lucrul din realitatea externa care
va aduce aminte de cine ati fost.
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Daca va amintiti de discrepanta discutata anterior, stiti cd majoritatea
oamenilor se bazeaza pe mediu ca sa-si aducd aminte de ei insisi in calitate de
"cineva". Asadar, atunci cand declarati o emotie memorata care face parte din
propria personalitate si de care sunteti dependent, va afirmati identitatea
emotionald si recuperati (eliberati) energie din legaturile emotionale cu toti si toate
din propria viata. Aceasta afirmare constienta de sine va elibereaza de vechiul sine.

in plus, afirmandu-va propriile limitari si dezvaluind constient ce ati ascuns,
va absolviti corpul de interpretarea rolului de minte, motiv pentru care eliminati
discrepanta dintre cum pareti si cine sunteti in realitate. Verbalizarea sinelui de pana
acum inseamna si eliberarea de energie stocata in corp, care va deveni "energie
libera" disponibild spre utilizare mai tarziu, in cursul meditatiei pentru crearea unui
nou sine si a unei noi vieti.

Retineti cad trupul nu va fi foarte dispus pentru un astfel de demers. Ego-ul
ascunde automat aceasta emotie, pentru ca nu vrea sa afle nimeni adevarul despre
sine. Vrea, in schimb, cu tot dinadinsul sa pastreze controlul. Servitorul s-a
transformat in stapan, dar a venit timpul ca stapanul sa-i spuna servitorului ca a fost
nefast, inconstient si absent. Este logic asadar ca trupul sa nu vrea sa cedeze
controlul, pentru ca nu are incredere in dumneavoastra. Deschideti doar gura insa si
vorbiti, in ciuda faptului ca va opune rezistenta. Acesta se va simti mai usor si mai
usurat, iar dumneavoastra veti reveni la pupitrul de comanda.

lata cum definiti cine sunteti cu adevarat, fara vreo asociere cu mediul
exterior. Va retezati legdturile energetice cu atasamentul fata de elementele din
lumea exterioard. Dacd acceptarea este recunoastere interioara, atunci afirmarea
este una exterioara.

Ce anume doriti sd afirmati ?

Este momentul sa unim aceasta parte a pasului 3 cu cea de dinainte. Nu
uitati ca scopul dumneavoastra este sa transformati aceste cunostinte intr-un proces
fluid. Folosind exemplul maniei, puteti spune cu glas tare: Am fost furios toatd viata !

Pastrati in minte motivul pentru care faceti afirmatia. n aceasts etap3 a
meditatiei, in timp ce stati asezati si cu ochii inchisi, deschideti gura si rostiti usor
emotia pe care o afirmati: furie.
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Pregatirea si verbalizarea propriu-zisd a afirmatiei va vor crea, probabil, o
stare de disconfort. Nu va impacientati; este doar vocea corpului.

Rezultatul scontat este sa fiti inspirat, Tnaltat si plin de energie. Faceti acest
pas cat puteti de simplu, natural si cu inima usoara. Nu analizati excesiv. Fiti, pur si
simplu, constient ca adevarul va va elibera.

Nu uitati cd nu sunteti incd pregatit sa incepeti meditatiile saptamanii a
doua. In aceasta sectiune, ati recunoscut o emotie nedorita si starea mentala care i
corespunde si pe care vreti s-o dememorati, apoi ati acceptat-o in interior si ati
afirmat-o in exterior. Mai aveti un singur pas de citit, dupa care le puteti pune pe
toate patru laolaltd, in cea de-doua saptamana de meditatie...

Pasul 4: abandonarea

Abandonarea: cedati in fata unei forte superioare si permiteti-i sa va
rezolve limitarile sau blocajele

Abandonarea este etapa finala a acestei sectiuni dedicata schimbarii
obiceiului de a fi dumneavoastra insiva.

Cei mai multi dintre noi au probleme cand vine vorba sa se abandoneze, sa
permita unei alte persoane sau unui alt lucru sa preia controlul. Amintiti-va insa in
fata cui cedati controlul: Izvorului, intelepciunii infinite; procesul va deveni astfel mai
usor.

Einstein spunea ca problemele nu se pot rezolva de pe platforma aceluiasi
nivel mental la care au fost create. Starea mentala limitativa a propriei personalitati
este raspunzatoare de crearea propriilor limitari, iar raspunsul intarzie sa apara... asa
ca, de ce sa nu apelati la o stare superioara de luciditate, mai bogata in resurse, care
sa va ajute sa depasiti aceasta fateta ? Dat fiind faptul ca acest infinit ocean de
potential contine toate posibilitatile, nu faceti decat sa 1i cereti smerit sa va suspende
limitarile in alt mod decét ati incercat dumneavoastrd sa rezolvati problema. Daca nu
v-a venit chiar cea mai buna idee pentru a va transforma, iar tot ceea ce ati facut
pana acum ca sa depasiti problema nu a dat inca rezultate, este timpul sa accedeti la
O resursa superioara.

Constientul ego-ului nu e niciodata in stare sa intrevada solutia; el este
blocat in energia emotionala a dilemei. Asadar, el nu face decat sa gandeasca, sa
simta si sa actioneze corespunzator acestei configuratii mentale, crednd, continuu,
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reproduceri ale aceluiasi aspect. Schimbarea dumneavoastra va avea loc intr-un mod
care nu tine cont de limitarile mintii obiective, pentru ca inteligenta superioara va
vede din perspectiva de a nu fi dumneavoastra insiva si percepe potentialitati la care
nici macar nu v-ati gandit, pentru ca erati prea ocupat sa ratdciti ca prin vis,
raspunzand previzibil la evenimentele din viata.

Daca pretindeti insa ca ati abandonat ca sa beneficiati de sprijinul constiintei
obiective, dar continuati sa incercati sa controlati deznodamantul lucrurilor, realizati
ca 1i va fi imposibil sa va ajute sa va schimbati viata ? Liberul dumneavoastra arbitru i-
ar distorsiona eforturile.

Majoritatea oamenilor obstructioneaza aceasta inteligenta din cauza
revenirii la tendinta de a-si rezolva problemele de pe pozitia aceluiasi stil de viata,
inconstient, rutinier. Ne dam singuri peste mana. De fapt, cei mai multi asteapta
pana ce eul li se blocheaza intr-atat, incat lucrurile nu mai pot continua "ca de
obicei". Acesta este momentul in care de obicei clacheaza si cer ajutor.

Este imposibil sa te supui si sa incerci sa controlezi, simultan. Abandonul
presupune renuntarea la ceea ce credeti ca stiti prin contributia propriei minti
limitate, mai ales in ceea ce priveste convingerea referitoare la modul in care ar
trebui abordata problema. Abandonul adevarat inseamnd renuntarea la controlul
exercitat de eu, increderea intr-un rezultat la care nu v-ati gandit inca si
determinarea de a-i ingadui acestei inteligente atotstiutoare si pline de iubire sa
preia fraiele si sa va ofere cea mai buna solutie. Trebuie sa ajungeti sa intelegeti ca
aceasta putere invizibilad este reala, pe deplin constienta de dumneavoastra si perfect
capabila sa va gestioneze toate aspectele personalitatii. Cand procedati astfel,
aceasta va va organiza viata cum vi se potriveste dumneavoastra mai bine.

Daca solicitati ajutor lasand emotia recunoscuta si exprimata in grija unei
inteligente superioare, nu veti fi obligat sa:

- negociati;

- implorati;

- faceti compromisuri sau promisiuni;
- vaangajati de forma;

- manipulati;

- trageti chiulul;

- cereti iertare;

- vasimtiti vinovat sau rusinat;
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- traiti cu regrete;
- suferiti din cauza fricii;
- va scuzati.

n plus, nu veti fi obligat s puneti acestei inteligente superioare conditii de
genul: Ar trebui sd... si Mai bine ai... Acestei marete esente nelimitate nu i se poate
spune cum sa procedeze in legatura cu nimic. Daca o faceti, va intoarceti la situatia in
care incercati sa faceti lucrurile sa se desfasoare dupa voia dumneavoastra si, in mod
firesc, aceasta isi va retrage sprijinul, astfel incat sa va permita sa va folositi liberul
arbitru. N-ar putea, in schimb, liberul dumneavoastra arbitru spune: Facd-se voia ta ?

Abandonati-va in bratele:

- sinceritatii;
- umilintei;

- onestitatii;
- certitudinii;
- limpezimii;
- pasiunii;

- increderii

... §i, pe urma, dati-va la o parte.

Renuntati cu inima usoara la emotia de care vreti sa scapati, incredintand-o
unei inteligente mai cuprinzatoare, si fiti sigur cad va face acest lucru in locul si pentru
dumneavoastra. Cand vointa, mintea si dragostea dumneavoastra se vor suprapune
cu ale sale, va raspunde chemarii.

Printre efectele secundare ale capituldrii putem include:

- inspiratia;

- bucuria;

- iubirea;

- libertateg;

- evlavia;

- recunostinta;
- exuberanta.

Cand simtiti iubire sau trditi intr-o stare de iubire, ati acceptat deja
rezultatul viitor pe care vi-l doriti ca realitate. Cand traiti ca si cum rugaciunile v-ar fi
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fost deja ascultate, aceasta inteligenta superioara poate lucra mai bine, organizandu-
va viata pe cdi noi si neobisnuite.

Cum ar fi sa stiti cd o anumita problema care va framanta a fost complet
rezolvata ? Ce-ar fi sa fiti sigur ca urmeaza sa vi se intample un lucru captivant sau
maret ? Sa stiti cu certitudine ca nu aveti de ce sa va faceti griji, sa stati fara tristete,
fara frica si fara stres ? V-ati simti inaltat. V-ati astepta cu nerabdare viitorul.

Dacad v-ag spune cd va duc in Hawaii o saptamana si ati sti ca vorbesc serios,
n-ati incepe oare sa simtiti fericire in asteptarea evenimentului ? Corpul ar incepe sa
raspunda fiziologic inainte de intdamplarea efectiva. Ei bine, inteligenta cuantica este
ca o oglinda mare - reflecta catre dumneavoastra ceea ce acceptati si sunteti convins
ca e adevarat. Asa cd universul exterior va este o reflexie a lumii interioare. Cea mai
importanta conexiune sinapticad pe care o puteti dezvolta cand vine vorba de aceasta
inteligenta este sa stiti ca e reald.

Ganditi-va la felul in care functioneaza efectul placebo. Cunoasteti acum ca
avem trei structuri cerebrale care ne permit sa evoluam de la gandire la actiune la a
fi. In mod frecvent, subiectii cu probleme de sdnatate cérora li se dd un comprimat
de zahar pe care il cred medicament accepta gdndul ca le va face bine, incep sa se
poarte ca si cum le-ar fi mai bine, incep sa se simtd mai bine si sfarsesc prin a fi bine.
n consecintd, subconstientul acestora, conectat la inteligenta universal3 care fi
fnconjoard, incepe sa le modifice chimismul interior astfel incat sa le reflecte noua
incredere in sanatatea recuperata. Acelasi principiu se aplica si aici. Aveti incredere ca
inteligenta cuantica va raspunde chemarii si va va ajuta.

Daca Tncepeti sa va indoiti, sa va faceti griji, sa va temeti sau sa fiti
nerabdator, sa va descurajati sau sa analizati excesiv modul in care s-ar putea
manifesta acest sprijin, ati destramat toata realizarea initiala. V-ati incurcat singur.
Ati blocat ajutorul acordat de o entitate superioard. Emotiile au demonstrat
neincrederea in posibilitatile cuantice, dumneavoastra pierzandu-va legatura cu
viitorul pe care vi-l pregateste aceasta inteligenta divina.

Acesta este momentul in care trebuie sa reveniti si sa reinstaurati un cadru
mental mai puternic. Adresati-va inteligentei cuantice ca si cum v-ar cunoaste foarte
bine, v-ar iubi si v-ar acorda atentie... pentru ca acesta este adevdrul.
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O bund oportunitate de a scrie

n urma acestor clarificri, notati-va cateva lucruri pe care v-ati dori s le
afirmati in declaratia dumneavoastra de capitulare.

Exemple de afirmatii de abandonare:

Inteligentd universald din mine, imi iert grijile, temerile si preocupdrile
madrunte si ti le incredintez tie. Sunt convins cd ai puterea sd le rezolvi mult mai bine
decdt as putea eu vreodatd. Aranjeazd lucrurile din lumea mea astfel incét sd mi se
deschidd niste usi.

Inteligentd inndscutd, md eliberez de suferintd si de auto-compdtimire si ti le
incredintez tie. Mi-am gestionat gresit destul timp géndurile interioare si actiunile. iti
dau voie sd intervii si sd-mi relevi un mod superior de viatd pe calea cea mai potrivitd
pentru mine.

Pregatiti-va pentru a va abandona. Acum, inchideti ochii si incepeti sa va
familiarizati cu lucrurile pe care va doriti sa le comunicati acestei inteligente
superioare. Revedeti ce ati notat ca sa va puteti abandona propriile limitari. Cu cat
sunteti mai prezent, cu atat puteti deveni mai concentrat. Cand incepeti sa va rostiti
litania, nu uitati ca aceasta inteligenta invizibila va constientizeaza prezenta, este
atenta si va urmareste; va observa gandurile, actiunile si sentimentele.

Cereti ajutor si abandonati starea mentala nedorita. Pasul urmator este sa
rugati constiinta universala sa preia aceasta parte din dumneavoastra, s-o
reorganizeze si sa-i dea o forma elevata. Odata facut acest pas, incredintati-o acestei
inteligente superioare. Unii pot alege sd deschida mental o usa si sa o treaca peste
prag, altii scriu un bilet sau o pun intr-o cutie frumos ornamentata si, pe urma, o lasa
sa se "dizolve" in inteligenta atotstiutoare. Nu conteaza ce va imaginati. Eu, pursi
simplu, Tmi imaginez ca o las sa cada din mana.

Ceea ce conteaza este intentia - sa va simtiti conectat la o constiinta
universala plina de iubire si sa va eliberati de vechiul sine cu ajutorul ei. Cu céat reusiti
sa va gestionati mai cu determinare gandurile si cu cat puteti simti mai intens bucuria
eliberarii de starea in cauza, cu atat va aflati mai in consonanta cu aceasta vointa
superioara, cu inteligenta si cu iubirea ei.

Exprimati-va recunostinta. Acum, sunteti pregatit pentru cea de-a doua
saptamana de meditatie. Va sugerez, in cele ce urmeaza, o modalitate de a trece prin
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toti pasii invatati. Daca simtiti ca in timp ce citeati si va luati notite ati facut deja
vreuna dintre aceste actiuni, pur si simplu continuati si repe-tati-le in timpul
exercitiilor de meditatie. Rezultatele s-ar putea sa fie surprinzatoare.

SAPTAMANA A DOUA - Ghid de meditatie

Pasul 1: Aplicati mai intai tehnica de inductie aleasa si continuati sa va
obisnuiti progresiv cu acest proces de patrundere in subconstient.

Pasul 2: Pe urma, constientizand ceea ce doriti sa transformati in corp si in
minte, recunoasteti-vd propriile limitari. Definiti emotia pe care doriti sd o
dememorati si examinati atitudinea asociata pe care o determina sentimentul
respectiv.

Pasul 3: Mai departe, acceptati in interior, in fata unei forte superioare care
exista in dumneavoastra, cine ati fost, ce doriti sa schimbati si ce ati ascuns. Apoi,
afirmati in exterior care este emotia de care va desprindeti, astfel incat sa va eliberati
corpul de minte si sa rupeti legaturile cu elementele din mediu.

Pasul 4: in sfarsit, abandonati aceasta stare autolimitativa in mainile unei
inteligente superioare si rugati-o sa le rezolve pe o cale care sa vi se potriveasca.

Repetati fiecare pas in cursul exercitiilor, pana incep sa va devina atat de
familiare, incat se contopesc intr-un singur pas lin. Pe urma, veti fi pregatit sa mergeti
mai departe.

Nu uitati cd, pe masura ce continuati sa adaugati pasi la procesul de
meditatie, veti incepe intotdeauna prin a realiza seria de patru actiuni constiente
despre care tocmai ati aflat.
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CAPITOLUL 12
Demontarea amintirii vechiului sine

(Saptamana a treia)

Din nou, nainte de sedintele de meditatie din saptamana a treia, va
recomand sa cititi informatiile si sa luati notite despre pasii 5 si 6.

Pasul 5: observarea si evocarea

n cadrul acestui pas, va veti observa vechiul sine si va veti reaminti
dumneavoastra insiva cine nu mai vreti sa fiti.

Conform definitiei de lucru a meditatiei oferite de mine in partea a ll-a a
cartii, observarea si evocarea inseamna familiarizare, cultivarea "sinelui", scoaterea
la suprafata si constientizarea a ceea ce este, in oarecare masura, necunoscut. Pasul
de fata implica sa deveniti complet constient (prin observatie) de gandurile si
actiunile inconstiente sau de rutina specifice care alcatuiesc acea stare a mintii si a
trupului identificata anterior la pasul 2: Recunoasterea. Apoi, va veti evoca
(amintindu-va) toate aspectele vechiului sine pe care nu mai vreti sa-l intrupati. Va
veti familiariza cu dumneavoastra insiva din postura personalitadtii anterioare - exact
gandurile carora nu mai vreti sa le conferiti autoritate si insesi comportamentele pe
care nu mai vreti sa le manifestati, astfel incat sa nu mai reveniti niciodata la vechiul
sine. in acest fel, va veti elibera de trecut.

Ceea ce repetati mental si manifestati fizic constituie noua dumneavoastra
alcatuire neurologica, "sinele neurologic" este reprezentat de combinatia de gandire
si actiune specifice fiecarui moment.

Acest pas este astfel conceput incat sa creeze un nivel superior de
constientizare si sa accentueze capacitatea de observatie a celui care ati fost
(metacunoastere). Pe masura ce reflectati si va revedeti vechiul sine, va va deveni
limpede cine nu mai vreti sa fiti.

Observarea: congtientizati-va starile mentale obisnuite
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n cel de-al doilea pas, Recunoasterea, ati invatat si observati emotia care
va controleazad. Acum imi propun sa va fac sa va cunoasteti atat de bine gandurile si
actiunile specifice determinate de vechile amintiri incat sa puteti le puteti observa
exact in momentul in care se Intampla. Prin exercitiu, va puteti cunoaste tiparele in
asemenea masura, incat sa nu le mai permiteti niciodata sa se manifeste pe deplin.
La final, rezultatul va fi ca va pastrati avantajul asupra vechiului sine si ca il controlati.
n consecint, atunci cand incepeti s3 observati primele semne ale senzatiei sau
sentimentului care, in mod normal, v-ar declansa gandurile si obisnuintele
inconstiente, sunteti atat de obisnuit cu aceasta stare, incat o "prindeti" de la prima
manifestare.

De exemplu, daca renuntati la o dependenta de vreo substantd precum
zahdrul sau tutunul, cu cat sunteti mai "priceput" sa simtiti cand incep impunsaturile
si ghionturile in corp din cauza dependentei chimice, cu atat veti putea sa le
contracarati mai rapid. Toata lumea stie cand incep sa se simta efectele sevrajului.
incepeti sa observati imbolduri, dorinte si, cateodata, chiar strigate violente, care
suna cam asa: "Hai odata si gata ! Declara-te invins ! Preda-te ! Haide, numai de data
asta !I" in timp, in momentele in care va zbateti si dati din colt in colt cu dependenta
dumneavoastra, veti observa ca sunteti din ce in ce mai bine echipat si pregatit sa le
faceti fata.

Tot asa se petrec lucrurile si cu transformarea personald, doar ca substanta
de care sunteti dependent nu este ceva din exterior. Sunteti chiar dumneavoastrd, de
fapt. Ceea ce simtiti si ganditi face efectiv parte din dumneavoastra. Cu toate
acestea, adevaratul obiectiv in acest caz este sa constientizati atat de clar starea
limitativa de a fi, incat sa nu permiteti niciodata unui gand sau comportament sa
treaca neobservat.

Aproape tot ce manifestam incepe cu un gand. Dar simpla aparitie a unui
gand nu inseamna neaparat si ca e adevarat. Majoritatea gandurilor sunt doar vechi
circuite cerebrale formate prin propria vointa repetitiva. Astfel, trebuie sa va
intrebati: "Oare acest gand este adevarat sau e doar ce cred si simt eu cand (ma) simt
asa ? Daca actionez conform acestui impuls, atunci voi obtine acelasi rezultat in viata
?" Adevarul este ca acestea sunt ecouri venite din propriul trecut, asociate cu
senzatii/sentimente puternice, care activeaza vechi circuite din creier si va fac sa
reactionati previzibil.

O bund oportunitate de a scrie
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Ce ganduri automate va trec prin minte cand simtiti emotia pe care ati
identificat-o la pasul 2 ? E important sa vi le notati si sa memorati lista. Ca sa va
recunoasteti mai usor setul unic de ganduri autolimitative, va puteti sprijini pe
urmatoarele exemple.

Exemple de ganduri automate limitative (pe care le aveti zilnic, dar nu le
congtientizati)

- N-osd reusesc niciodatd sd-mi gdsesc altd slujbd.

- Nimeni nu md ascultd niciodata.

- Intotdeauna mé infurie.

- Toti se folosesc de mine.

- Vreau sd las totul baltd.

- Aziam o zi proastd, asa cd de ce sd incerc s-o schimb ?
- Evina ei cd am ajuns sd trdiesc asa.

- De fapt, nu-s asa de destept.

- Pursisimplu nu ma pot schimba. Poate ar fi mai bine sd incep altddata.
- N-am chef.

- Am o viatd de doi bani.

- Urdsc situatia in care am ajuns cu...

- N-o sd reusesc niciodatd sd schimb nimic. Nu-s in stare.
- ..numd place.

- Eu trebuie sG muncesc mai mult ca oricine.

- Ereditatea e de vind. Semdn cu mama.

La fel ca si in cazul gandurilor de ruting, si actiunile de rutina va formeaza
acele stari mentale particulare si de nedorit. Sunteti influentat sa va purtati intr-un
mod pe care l-ati memorat prin insdsi emotia care v-a conditionat corpul sa va fie
minte. Acesta sunteti dumneavoastra cand deveniti inconstient. Tncepeti cu intentii
bune si pe urma va treziti ca va asezati pe canapea, mancand chipsuri, cu
telecomanda intr-o mana si cu tigara in cealalta. Si totusi, doar cu cateva ore in urma,
declaraserati ca veti slabi si veti pune punct tuturor comportamentelor
autodistructive.

Majoritatea actiunilor inconstiente se intreprind pentru a consolida
emotional personalitatea si pentru satisfacerea unei dependente, pentru a multiplica
intensitatea aceluiasi sentiment, aceleiasi senzatii. De exemplu, cei care in mod
obisnuit incearcad un sentiment de vinovatie vor fi nevoiti sa intreprinda anumite
actiuni ca sa-si Tmplineasca destinul emotional. Ca urmare, vor intra cu siguranta in
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necazuri ca sa simta si mai multa vinovatie. Exista multe actiuni inconstiente care
corespund identitatii noastre emotionale si astfel o satisfac.

Pe de alta parte, exista multi oameni care apeleaza anumite obisnuinte ca sa
scape, vremelnic, de senzatia/sentimentul memorat. Acestia cauta gratificatie
imediata la lucruri din afara lor, care sa-i elibereze, pe moment, de suferinta si de
sentimentul de gol. Dependenta de jocuri pe calculator, de droguri, alcool, mancare,
jocuri de noroc sau de cumpdraturi este folosita pentru risipirea suferintei si golului
interior.

Dependenta va creeaza obisnuintele. Pentru ca nimic din cele ce exista in
exterior nu v-ar putea vreodata indeparta pentru totdeauna sentimentul de gol, veti
fi, iIn mod invariabil, nevoit sa va angajati in si mai multe actiuni de acelasi tip. Dupa
ce, cateva ore mai tarziu, starea de excitare s-a evaporat, nu veti avea incotro si veti
fi obligat sa reveniti la aceeasi tendinta favorabila dependentei, doar ca mai mult
timp. Cand va dememorati insa emotia negativa din personalitate, eliminati
comportamentul inconstient cu efect distructiv.

O bund oportunitate de a scrie

Ganditi-va la emotia nedorita pe care ati identificat-o. Cum actionati de
obicei cand (va) simtiti asa ? S-ar putea sa va descoperiti propriile tipare printre
exemplele de mai jos, dar asigurati-va ca ati adaugat comportamentele care va
caracterizeaza. Notati-va apoi modul specific de comportament cand simtiti emotia
respectiva.

Exemple de actiuni/comportamente limitative (pe care le repetati zilnic, in
mod incongstient)

- Vaimbufnati.

- Va e mila de propria persoana si stati singur.

- Mancati ca sa scapati de tristete.

- Telefonati cuiva ca sa va plangeti de felul in care va simtiti.
- Vajucati obsesiv pe calculator.

- Cautati nod in papura unei persoane la care tineti.

- Beti prea mult si va faceti de ras.

- Vaduceti la cumparaturi si cheltuiti mai mult decat va permiteti.
- Amanati lucrurile.

- Barfiti sau raspanditi zvonuri.

- Spuneti minciuniin legatura cu propria persoana.
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- Aveti accese de furie.

- Vatratati colegii cu lipsa de respect.

- Flirtati cu alte persoane, desi sunteti casatorit(a).
- Valdudati.

- Tipati la toata lumea.

- Jucati prea mult.

- Conduceti agresiv.

- Tncerca'gi sa fiti in centrul atentiei.

- Va prelungiti zilnic somnul.

- Vorbiti prea mult despre trecut.

Daca va e greu sa raspundeti, intrebati-va la ce va ganditi in diferite situatii
din viata si "vizualizati" cu ochii mintii cum ganditi si reactionati. Puteti si sa "priviti
prin ochii" altora. Cum ar spune acestia ca va vad ? Cum va purtati ?

Evocarea: amintiti-va aspectele vechiului sine de care doriti sa va eliberati

Acum revedeti si memorati lista, ceea ce constituie o componenta
importanta a meditatiei. Obiectivul este sa va familiarizati cu modul de gandire si
actiune sub impulsul acestei emotii specifice si are menirea de a va aduce aminte
cum nu mai vreti sa fiti si cum va faceati singur incredibil de nefericit. Acest pas va
ajuta sa va constientizati comportamentul inconstient si ce va spuneti in sinea
dumneavoastra cand ganditi si simtiti, simtiti si ganditi, astfel incat sa exercitati si mai
mult control constient in starea de veghe.

Realizarea acestui pas este un proces. Cu alte cuvinte, daca va asezati in
fiecare zi, timp de o sdptamana, ca sa va concentrati asupra acestui lucru, probabil
veti descoperi ca va modificati si rafinati in continuare lista. Si asta e bine.

Acest pas inseamna patrunderea in sistemul de operare al programelor de
"calculator" din subconstient, pe care le puneti sub reflector, ca sa le puteti examina.
Ceea ce va propuneti, la urma urmei, este sa va familiarizati atat de bine cu aceste
lucruri, incat mai presus de orice sa le impiedicati sa se declanseze. Veti indeparta
conexiunile sinaptice care va alcatuiau vechiul sine. Si, pentru ca, indiferent de locul
de formare, conexiunea neurologica alcatuita constituie o amintire, atunci ceea ce
faceti este, de fapt, o demontare a amintirii vechiului sine.

Tn tot cursul acestei sdptdmani, continuati s3 revedeti lista, astfel incat s3
stiti si mai bine cine nu mai vreti sa fiti. Daca puteti memora toate aceste aspecte ale
vechiului sine, veti adanci si mai mult separarea dintre constiinta dumneavoastra si
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vechiul sine. Cand v-ati familiarizat pe deplin cu gandurile si reactiile automate, de
rutind, acestea nu vor mai scapa neobservate sau nerecunoscute. Si veti putea sa le
anticipati inaintea declansarii. Acesta este momentul eliberarii.

n acest punct, retineti: obiectivul dumneavoastrd este constientizarea.

Stiti de acum rutina... Cititi pasul 6 si faceti-va temele in scris, iar pe urma
veti fi gata sa va incepeti saptamana a treia de meditatie.

Pasul 6: Redirectionarea

lata ce se Intdmpla cand folositi instrumentele de redirectionare: preveniti
comportamentele inconstiente; cu alte cuvinte, va impiedicati sa activati vechile
programe si va transformati la nivel biologic, determinand dezactivarea si
demontarea conexiunilor de celule nervoase. La fel, incetati semnalarea acelorasi
gene in acelasi mod.

Daca ati avut dificultati Tn acceptarea abandonarii controlului, acest pas va
permite sa luati din nou fraiele in maini, de data aceasta mai constient si mai judicios,
ca sd va dezvitati de a fi dumneavoastra insiva. Intarirea capacitatii de a
autodirectionare inseamna edificarea unei fundatii pe care sa va creati versiunea
fmbunatatitd a noului sine.

Redirectionarea: antrenati-va in jocul de-a schimbarea

n cursul meditatiei din sdptdmana aceasta, luati unele dintre situatiile
identificate in pasul anterior si, pe masura ce le vizualizati si va observati cu ochii
mintii, spuneti-va (cu glas tare): Schimbd-te ! E simplu:

1. Imaginati-va o situatie In care ganditi si simtiti in mod inconstient
Rostiti: Schimbd-te !

2. Congstientizati un scenariu (care sa implice o persoand, de exemplu, sau un
obiect) in care ati putea usor cadea intr-un model comportamental de
rutina.

Rostiti: Schimba-te !

3. Inchipuiti-va prins in mijlocul unui eveniment care va oferd un motiv
puternic de a nu va respecta idealul.
Rostiti: Schimbd-te !
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Cea mai zgomotoasd voce din cap

Dupa ce va amintiti sa ramaneti constient pe tot parcursul zilei, asa cum ati
aflat din pasul precedent, puteti folosi un instrument de transformare in momentul
respectiv. Ori de cate ori va surprindeti in viata reala manifestand un gand limitativ
sau comportandu-va limitativ, rostiti doar "Schimba-te !" cu voce tare. Cu timpul,
propria voce vi se va transforma intr-o prezenta noua printre glasurile din cap - cea
mai sonord chiar. Va deveni vocea redirectionarii.

Pe masura ce intrerupeti vechiul program in repetate randuri, eforturile se
vor solda cu slabirea progresiva a conexiunilor dintre retelele neurologice respective,
care va alcatuiesc personalitatea. Conform principiului teoriei hebbiene despre
nvatare, veti demonta circuitele conectate la vechiul sine din viata de zi cu zi. in
acelasi timp, veti inceta sa mai transmiteti epigenetic semnale acelorasi gene si in
acelasi mod. Acesta este inca un pas pe calea constientizarii, in care va dezvoltati
autocontrolul constient.

Cand puteti impiedica manifestarea unei reactii emotionale reflexe la vreun
lucru sau vreo persoana din propria viatd, optati sa va salvati de la "recaderea" in
vechiul sine, care gandeste si actioneaza in astfel de modalitati limitative. Conform
aceleiasi idei, pe masura ce dobanditi control constient asupra propriilor ganduri
posibil actionate de vreo amintire sau asociere ratacita, legata de un stimul oarecare
din mediu, va veti indeparta de destinul previzibil caracterizat de aceleasi ganduri si
aceleasi actiuni, care vor crea aceeasi realitate. Este un memento pe care vi-l plasat;i
singur Tn minte.

Pe masura constientizarii, a redirectionarii gandurilor si a sentimentelor
obisnuite si a recunoasterii starilor inconstiente de a fi, incetati sa va mai risipiti
pretioasa energie. Viata in regim de supravietuire inseamna transmiterea unor astfel
de semnale catre organism, care sa-I determine sa intre si el in regim de urgenta,
distrugandu-i starea de homeostaza si mobilizand, in consecinta, o mare cantitate de
energie. Emotiile si gandurile Tn cauza reprezinta o energie de frecventa joasa
consumata de organism. Asa ca, daca sunteti constient si le transformati inainte de a-
si gasi calea catre corp, atunci, de fiecare data cand le observati sau le redirectionati,
veti conserva energie vitala, pe care o puteti folosi pentru crearea unei vieti noi.

Amintirile asociative declanseazd rdspunsuri automate

Dat fiind faptul ca mentinerea starii de constientizare este esentiald in
demersul de creare a vietii noi pe care ne-o dorim, este important sa intelegem cum
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au reusit amintirile asociative sa ne faca atat de dificil procesul de constientizare,
precum si ajutorul pe care ni-l poate da redirectionarea ca sa ne eliberam de vechiul
sine.

Mai inainte Tn aceastd carte, experimentul clasic de conditionare efectuat de
Pavlov cu cainii ne-a demonstrat, in mod elocvent, de ce poate fi atat de dificila
schimbarea. Reactia cainilor din experimentul respectiv - formarea obisnuintei de a
saliva ca reactie la auzul clopotelului - constituie un exemplu de reactie conditionata
pe baza unei amintiri asociative.

Amintirile noastre asociative saldsluiesc in subconstient si sunt formate in
timp, ca urmare a producerii in organism a unui raspuns intern automat determinat
de expunerea repetata la un factor extern de conditionare care genereaza apoi un
comportament automat. Cand unul sau doua simturi reactioneaza la acelasi stimul,
corpul raspunde fara sa implice constientul. Este actionat numai de un gand sau de o
amintire.

Potrivit acelorasi dovezi, si noi ne traim viata conform unor amintiri
asociative similare, declansate de identificarile familiare generate de mediu. De
exemplu, intalnirea unei persoane apropiate va poate lesne determina sa reactionati
automat in diferite moduri, fara sa va dati constient seama. Vederea persoanei
respective declanseaza amintirea asociativa a unei experiente din trecut care,
asociata cu o emotie corespondentd, porneste un comportament automat.
Chimismul organismului se transforma in momentul in care va "ganditi" la ea prin
prisma amintirii asociate cu trecutul. Un program incepe sa ruleze conform
conditionarii repetate pe care ati memorat-o subconstient. Si, exact ca si cainii lui
Pavlov, intr-o clipa si inconstient reactionati fiziologic. Corpul preia controlul si incepe
sa va conduca subconstient, pe baza unei amintiri din trecut.

Acum, controlul apartine preponderent corpului. Din punct de vedere al
constientului, nu mai stati pe locul soferului, pentru ca va aflati sub controlul
tandemului subconstient minte-corp. Ce stimuli genereaza asa ceva si inca atat de
repede ? Factori de mediu de orice natura, a caror sursa este relatia dumneavoastra
cu mediul cunoscut; propria viatd, asociata cu toate persoanele si obiectele implicate
in experientele petrecute la locuri si momente diferite, toate acestea sunt
raspunzatoare.

lata de ce este atat de dificil in procesul de transformare sa va pastrati
starea de constientizare. Vedeti o persoana, auziti un cantec, va amintiti o intamplare
si corpul e imediat actionat de o amintire din trecut. lar gandul asociat - referitor la
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felul in care va identificati cu ceva sau cu cineva - actioneaza o cascada de reactii sub
nivelul constientului, care va readuce la vechea personalitate. Ganditi, actionati si
simtiti previzibil, automat, aga cum ati memorat. Va reidentificati subconstient cu
mediul cunoscut din trecut, care va mana inapoi la sinele cunoscut, tributar
trecutului.

Cand Pavlov a inceput sa sune clopotelul fard a mai oferi si recompensa in
hranag, reactia automata a cainilor s-a diminuat cu timpul, pentru ca nu mai sustineau
aceeasi asociere. S-ar putea spune ca expunerea repetatd a cainilor la clinchetul
clopotelului care nu mai anunta hrana le-a risipit reactia neuroemotionald. Acestia au
incetat sa mai saliveze, pentru ca sunetul devenise un zgomot care nu mai era asociat
Cu nhicio amintire.

Surprindeti-vad inainte de a "deveni inconstient"

Revazand cu ochii mintii o serie de situatii in care va inhibati impulsul de a
reactiona conform vechiului sine (emotional), expunerea repetata la aceiasi stimuli
(mentali) va va slabi, cu timpul, rdspunsul emotional la starea respectiva. Si, pe
masura ce va expuneti, In mod consecvent, acelorasi motive ale vechii identitati si
observati cum le raspundeati automat, veti deveni suficient de constient ca sa va
surprindeti cand deveniti inconstient. Cu timpul, toate aceste conexiuni care
declansau programul vechi vor deveni aidoma experientei cainelui cu clopotelul de
anuntare a hranei care nu i se mai oferea - nu veti mai reveni fiziologic, reflex, la
sinele neuro-chimic conectat la persoane sau obiecte familiare.

Astfel, gandul la o persoana care va infurie sau interactiunea cu fostul
prieten nu va mai poate atinge, pentru ca v-ati infranat mental de atatea ori de la un
astfel de raspuns. Pe masura ce va dezobisnuiti de dependenta de emotie, nu mai
poate exista un raspuns automat. In aceastd etapd, constiinta dumneavoastré
concentratd este cea care va elibereaza apoi de emotia asociata sau de procesul
asociat de gandire in viata de zi cu zi. De cele mai multe ori, aceste reactii reflexe trec
necenzurate pentru ca sunteti prea ocupat sd fiti vechiul sine.

Ca sa intelegeti ca aceste emotii de supravietuire va afecteaza negativ
celulele, apasand pe aceleasi butoane genetice, este important sa mergeti dincolo de
barometrul a ceea ce simtiti si sa rationati. Se pune intrebarea: Ceea ce simt, modul
in care md comport, atitudinea aceasta dovedeste iubire pentru mine insumi ?

n ceea ce mé priveste, dupa ce spun "Schimba-te!" imi place s adaug:
"Aceasta nu e iubire de sine. Pentru mine, sanatatea, fericirea si libertatea sunt o
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rasplata cu mult mai importanta decat sa raman impotmolit in acelasi tipar
autodistructiv. Nu vreau sa transmit emotional un semnal neschimbat acelorasi gene
si sa-i fac atata corpului. Nimic nu merita asa ceva."

SAPTAMANA A TREIA - Ghid de meditatie

Meditatiile din saptdmana a treia au ca obiectiv adaugarea la pasii anteriori
a pasului 5: Observarea si evocarea, apoi a pasului 6: Redirectionarea, astfel incat sa
le practicati simultan. Pasul 5 si pasul 6 se vor contopi, in cele din urma, intr-un
singur pas. Pe tot parcursul zilei, pe masura aparitiei de ganduri si sentimente
limitative, observati-va si spuneti automat si cu voce tare: Schimbad-te !, sau aplecati-
vd urechea la acest glas puternic din cap, si nu la vechea voce/vechile voci. Cand
faceti asta, sunteti pregatit sa incepeti procesul de creatie.

Pasul 1: Ca de obicei, incepeti cu inductia.

Pasii 2-5: Dupa ce recunoasteti, acceptati, afirmati si abandonati, este
momentul sa continuati sa va adresati acelor ganduri si actiuni care scapd, de obicei,
congtientului. Observati-vd vechiul sine, pana va familiarizati pe deplin cu programele
respective.

Pasul 6: Apoi, pe masura ce va observati vechiul sine, in stare de meditatie,
selectati cateva scenarii din viata si rostiti: "Schimbd-te " cu voce tare.
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CAPITOLUL 13

O minte noua pentru o viata noua

PASUL 7: CREATIA $I EXERCITIUL

Saptamana a patra va fi oarecum diferita de cele anterioare. Mai intai, pe
masura ce cititi si va luati notite pentru pasul 7, veti primi informatii despre creatie,
precum si instructiuni referitoare modul de utilizare a exercitiului de repetitie
mentald. Apoi, veti parcurge Meditatia Asistatd menita sa va familiarizeze cu acest
proces.

Dupa aceea, este vremea sa puneti in practicd toate cele invatate, in fiecare
zi a acestei saptamani, veti exersa meditatia saptamanii a patra, care cuprinde pasii
de la 11a7.1n timp ce ascultati, veti aplica atentia concentrata si repetitia de care v-
ati folosit ca sa creati noul sine si noul destin.

Prezentare generala: crearea si exersarea noului sine prin repetitie

nainte de a asimila ultima serie de pasi prezentati, as dori s& subliniez c&
pasii anteriori au fost cu totii conceputi ca sa va dezbarati de obisnuinta de a fi
dumneavoastra ingiva si sa faceti loc, atat constient, cat si energetic, reinventarii unui
nou sine. Pana la acest punct, v-ati straduit sa eliminati vechile conexiuni sinaptice,
iar acum a venit momentul sa puneti la incoltit altele proaspete, astfel incat noile
configuratii pe care le creati sa devina platforma identitatii dumneavoastra viitoare.

Stradaniile de pana acum v-au facut sa "dememorati" mai usor lucruri care
se asociau cu vechiul sine. Ati smuls buruienile multor aspecte ale vechiului sine, v-ati
familiarizat cu starile mentale inconstiente, care reprezinta cum gandeati, cum va
purtati si cum (va) simteati. Prin exercitiile de meta-cunoastere, ati observat
constient obisnuintele si obiceiurile rutiniere prin care va actionati propriul creier
intre limitele fostei dumneavoastra personalitati. Abilitatea de autoreflectie v-a
permis sa va detasati constiinta inzestrata cu liber arbitru de programele automate
care va faceau creierul sa se actioneze conform acelorasi secvente, tipare si
combinatii. Ati analizat modul in care v-a functionat, probabil ani de zile, creierul. Si,
pentru ca definitia de lucru a mintii este aceea de "creier in actiune", v-ati examinat,
n mod obiectiv, limitele propriei dumneavoastra minti.
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Crearea unui nou sine

Acum, ca incepeti sa va "pierdeti" mintea, e momentul sa va creati una
noua. Sa incepem sa "sadim" un nou sine. Meditatiile, contemplatiile si repetitiile
dumneavoastra zilnice pot fi comparate cu ingrijirea unei gradini, astfel incat
"recolta" expresiei sinelui sa fie cat mai bogata. Aflarea de noi informatii si lecturile
despre diversele personalitati istorice care v-ar putea reprezenta noul ideal se
aseamdna cu Imprastierea de seminte. Cu cat sunteti mai creativ in reinventarea unei
noi identitati, cu atat vor fi mai variate roadele pe care le veti culege pe viitor.
Intentia ferma si atentia concentrata vor fi ca apa si lumina soarelui pentru visurile
din gradina dumneavoastra.

Pe masura ce va bucurati emotional de noul dumneavoastra viitor, inainte
ca acesta sd devina manifest, aruncati o plasa si indltati un zid de protectie in jurul
destinului potential catre care tindeti, in fata daunatorilor si conditiilor aspre de
mediu, deoarece energia dumneavoastra superioard actioneaza ca un scut asupra
propriei creatii. indragostindu-va de viziunea celui in care v& transformati, hraniti
posibilele roade cu un ingrasamant miraculos. lubirea este o emotie ce se distinge
printr-o frecventa superioara celei cu care sunt inzestrate emotiile de supravietuire,
cele care au permis buruienilor sa napadeasca. Procesul de transformare consta din
eliminarea vechiului si eliberarea terenului pentru cucerirea noului.

Exersarea unui nou sine

Acum, a venit timpul sa exersati crearea unei minti proaspete, pana va
familiarizati cu ea. Dupa cum stiti, cu cat actionati mai frecvent aceleasi circuite
fmpreunad, cu atat le consolidati mai bine asocierea. Si, daca actionati o serie de
ganduri asociate unui flux specific al constiintei, producerea aceluiasi nivel mental va
deveni din ce in ce mai usoara. lata de ce, pe masura ce repetati acelasi cadru mental
in fiecare zi, prin exersarea psihica a unui nou sine ideal, cu timpul acesta va deveni
din ce in ce mai familiar, mai natural, mai automat si mai subconstient. Veti incepe sa
va amintiti de dumneavoastra insivd ca si cand ati fi altcineva.

n cadrul pasului anterior, ati dememorat o emotie stocatd in tandemul
minte-corp. Acum este vremea sa va reconditionati trupul in raport cu o altd minte si
sa transmiteti genelor semnale pe alta cale.

Obiectivul acestui pas final este sa vda acomodati perfect cu aceasta minte
proaspata, la nivel cerebral si corporal. Astfel, va veti obisnui atat de mult, incat veti
fi capabil sa reproduceti dupa dorinta acelasi nivel de a fi, manifestandu-I in mod
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natural si usor. Este important sa memorati aceasta noua stare mentala gandind in
alte feluri si este la fel de important ca, ulterior, corpul sa memoreze un sentiment
nou/o senzatie noud, astfel incat nimic din exterior sa nu va poata clinti de pe
aceasta pozitie. Acesta este momentul in care sunteti pregatit sa creati un nou viitor
si apoi sa-| trditi. Cand exersati, creati In mod repetat si consecvent noul din nimic,
astfel Tncat "stiti cum" sa-l invocati, dupa vrere.

Creatia: folositi-va imaginatia si inventivitatea ca sa aduceti pe lume noul
dumneavoastra sine

n cadrul acestui pas, veti incepe prin a va pune cateva intrebari cu final
deschis. Formularea acestora va va face sa cautati si sa cantariti posibilitati, sa
adoptati alte modalitati de gandire decat cele care va caracterizeaza si sa intrevedeti
potentialitati inedite, punand in functiune lobul frontal.

O bund oportunitate de a scrie

Va rog sa gasiti putin timp sa va notati raspunsurile la urmatoarele intrebari,
dupa care sa le revedeti, reflectand asupra lor si analizandu-le, gandindu-va la toate
posibilitatile pe care le genereaza.

Exemple de intrebari care sa va activeze lobul frontal:

- Ceideal am pentru mine insumi ?
- Cum arfidaca as fi... ?

Acest intreg proces de reflectie este metoda de construire a unei noi minti.
Astfel, creati platforma noului sine, fortand creierul si se actioneze diferit. Incepeti
sa va transformati mintea.

Personalitatea consta din felul de a gandi, de a actiona si de a simti, asa ca
am strans laolalta cateva intrebari care sa va ajute sa stabiliti mai precis cum vreti sa
se comporte noul sine pe care vi-l doriti. Retineti ca, atunci cand va descoperiti
propriile raspunsuri la care urmeaza sa reflectati, va "instalati" in creier un nou
echipament si transmiteti genelor semnale astfel incat sa se activeze diferit in corp.
(Daca nu credeti ca le puteti urmari mental, sunteti liber sa va notati in continuare

raspunsurile in jurnal).

Cum vreau sd gdndesc ?
Cum ar gandi aceasta nouad persoana (idealul meu) ?
Ce ganduri vreau sa alimentez cu energia mea ?
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Ce atitudine noua vreau sa adopt ?

Ce vreau sa cred despre mine insdmi/insumi ?
Cum vreau sa ma perceapa ceilalti ?

Ce mi-as spune daca as fiel/ea ?

Cum vreau sd actionez ?

Cum ar actiona el/ea ?

Ce ar face?

Cum ma vad purtandu-ma ?

Cum as vorbi daca as fi acest nou ideal al sinelui ?
Ce personalitate din istorie admir; cum se purta ?
Pe cine cunosc care sa fie/sa se simta astfel... ?
Ce-ar trebui sa fac ca sa gandesc ca... ?

Pe cine as dori sa imit ?

Cum as fi dacd m-as transforma in... ?

Ce mi-as spune daca as fi el/ea ?

Cum as vorbi cu altii daca m-as schimba ?
Cum/cine as vrea sa-mi amintesc s fiu ?

Cum vreau sd md simt ?

Cum ar fi acest sine nou ?

Ce agsimti ?

Ce fel de energie as avea daca as deveni acest om nou ?

Cand meditati ca sa creati noul sine, aveti sarcina sa reproduceti acelasi
nivel mental in fiecare zi, sa ganditi si sa simtiti altfel decat in mod obisnuit. Trebuie
sa aveti capacitatea sa reproduceti dupa vrere acelasi cadru mental si sa-
transformati in rutina. in plus, trebuie si-i ing&duiti corpului s& exerseze noul
sentiment pana va transformati efectiv in persoana cea noua. Cu alte cuvinte,
persoana de la finalul meditatiei trebuie sd fie alta decdt cea de la inceputul ei.
Transformarea trebuie sa se petreaca aici si acum, iar energia trebuie sa va fie alta
decat cea de la inceput. Daca sunteti aceeasi persoana si (va) simtiti la fel ca la
fnceput, atunci nu s-a intdmplat nimic cu adevarat - aveti in continuare aceeasi
identitate.

De aceea, daca va spuneti in sinea dumneavoastra: Astdzi n-am avut chef
Sunt prea obosit, Am prea multe de fdcut, Sunt ocupat, Md doare capul, Semdn prea
mult cu mama, Nu md pot schimba. Vreau ceva de méncare, Pot incepe de mdine, Nu
e ’n ordine, Mai bine deschid televizorul si md uit la stiri si asa mai departe, si daca
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permiteti acestor vociferdri sa acapareze teritoriul lobului frontal, la final va veti trezi,
in mod invariabil, ca ati ramas neschimbat.

Trebuie sa faceti uz de vointd, determinare si sinceritate ca sa depdsiti astfel
de indemnuri ale trupului. Acestuia trebuie sa-i ingaduiti sa se rascoale, aducandu-I
fnapoi, insa in prezent, relaxandu-l si luand-o iardsi de la capat. Si, cu timpul, trupul
va incepe sa aiba din nou incredere in dumneavoastra si sa va lase sa va manifestati
ca stapan.

Repetitia: memorati acest nou sine

Acum ca ati reflectat asupra rdaspunsurilor, este vremea sa le exersati.
Revedeti-va modul de a gandi, de a actiona si de a simti in pielea noului sine. Sa
[amurim un lucru aici. Nu vreau sa deveniti prea mecanic sau rigid. Acesta este un
proces creativ, asa ca ingaduiti-va spirit de imaginatie, libertate si spontaneitate. Nu
va modelati raspunsurile cu forta. Nu uitati sa parcurgeti lista pana la capat, exact in
acelasi fel, in timpul fiecarei sedinte de meditatie. Exista multe si variate modalitati
de a va atinge obiectivul.

Este suficient sa va ganditi la cea mai mareata expresie de sine si apoi sa va
amintiti cum aveti de gand sa va purtati. Ce veti spune, cum veti merge, cum veti
respira si cum (va) veti simti daca va transformati in persoana respectiva ? Ce le veti
spune celorlalti si dumneavoastra ingiva ? Obiectivul dumneavoastra este sa treceti
intr-o "stare de a fi" si sa va transformati in acel ideal.

Aduceti-va aminte, de pilda, de pianistii care isi exersau mental partiturile
fara a atinge claviatura si cum realizasera ei aproape aceleasi modificari la nivel
cerebral ca si cei care exersasera fizic acelasi interval. Repetitia mentala zilnica a
primilor le modificase creierul in asa fel incat sa arate ca si cum ar fi avut experienta
efectiva a executarii fizice a activitatii. Gandurile li se transformasera in experienta.

Daca va amintiti de experimentul cu exercitiul de digitatie, care implica
repetitie mentala, si acolo se inregistrasera transformari fizice semnificative aparute
la nivelul corpului, fara ca subiectii sa fi miscat vreun deget. in cadrul acestui pas,
repetitiile zilnice va vor transforma creierul si va vor face corpul sa traiasca
experientele anticipat.

lata de ce repetarea (reluarea) modului in care veti actiona in calitate de
nou sine este atat de importanta. Acesta este modul in care va transformati biologic
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creierul si corpul, astfel incat sa nu mai traiti in trecut, ci mai curand sa prefigurati un
traseu catre viitor. Transformarea creierului si a corpului constituie o dovada
palpabila ca ati reusit sd va transformati.

Familiarizarea cu noul sine

Aceasta parte a pasului 7 se refera la saltul spre acel nivel de cunoastere ce
se poate caracteriza ca "deprindere inconstienta". Deprinderea inconstientd de a
realiza o activitate se referd la capacitatea de a o efectua fard a i se consacra cine stie
ce nivel de gandire constienta sau atentie seamana cu trecerea de la nivelul de sofer
incepator la cel de sofer experimentat sau cu tricotatul fara nevoia de a constientiza
fiecare miscare in parte. E ca in vechiul slogan publicitar al companiei Nike: Pur si
simplu faci.

Daca, ajuns cam la acest moment al exercitiului, aveti o senzatie de
plictiseald, considerati-o semn bun. inseamn c& noul dumneavoastrd mod de
operare incepe sa va devina familiar, obisnuit si automat. Trebuie sa ajungeti aici ca
sa va creati conexiunile cerebrale, sa dati concretete informatiei respective si s-o
incredintati memoriei de lunga durata. Starea de plictiseala trebuie depdsita cu un
anumit efort, pentru ca, de fiecare data cand va angajati in realizarea noului ideal,
reusiti sa-I intruchipati mai bine si cu mai putina cazna. Astfel, va inscriptionati noul
model de sine intr-un sistem de memorie care se inglobeaza progresiv in
subconstient si devine din ce Tn ce mai natural. Daca il exersati in continuare, nu va
mai trebui s3 vd ganditi cum sa faceti sd fiti asa - veti fi devenit deja. Tn concluzie,
exercitiul e cheia perfectiunii. Va antrenati in acest proces, ca intr-un sport.

Daca exersarea se realizeaza corect, atunci, de fiecare data cand repetati, ar
trebui sa va fie mai usor. De ce ? Pentru ca sunteti pregatit, dispuneti deja de
circuitele cerebrale care se actioneazd in tandem, iar creierul va este deja incilzit. Tn
plus, v-ati fabricat deja substantele chimice corespunzatoare, care va circula in corp,
selectand o anumita expresie genetica; corpul vi se gaseste in mod natural in starea
adecvata. Pe langa toate acestea, ati strunit si potolit vacarmul altor zone din creier,
asociate vechiului sine. in consecinta, se micsoreaza probabilitatea ca sentimentele
asociate cu acesta sa va stimuleze corpul, cum se intampla inainte.

Nu uitati cd majoritatea exercitiilor de repetitie mentala care activeaza si fac
sa creasca noi circuite cerebrale implica acumulare de cunostinte, instruire,
concentrarea atentiei si exersarea repetata a noii abilitati. Dupa cum stiti, a invata
inseamna a realiza noi conexiuni, instruirea consta din deprinderea corpului cu
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modalitatea de actiune in vederea crearii unei noi experiente, iar concentrarea
atentiei asupra celor intreprinse este absolut necesara pentru remodelarea
circuitelor cerebrale, deoarece implica vigilenta fata de stimuli... atat fizici, cat si
mentali. In plus, exercitiul repetitiv actioneazd si materializeaza legaturi sinaptice de
lunga durata. Acestea sunt ingredientele de care aveti nevoie ca sa saditi si sa
cultivati noi circuite si sa creati o minte proaspata - si este exact ceea ce faceti prin
meditatie. Exercitiul constant este cel pe care doresc sa-I scot in evidenta aici.

Experienta prin care a trecut Cathy ilustreaza fiecare aspect al exercitiului
mental. Supravietuise unui accident vascular cerebral care 1i afectase centrul vorbirii
din emisfera cerebrala stanga, lasand-o, timp de luni de zile, incapabild sa vorbeasca.
Doctorii 1i comunicasera lui Cathy, formator in domeniul afacerilor, ca probabil nu va
mai vorbi niciodata, dar, fiindca imi citise cartea si participase la unul dintre atelierele
tinute de mine, Cathy a refuzat sa accepte prognosticul socant.

n schimb, pe baza celor aflate si a instruirii primite, insotite de atentie
concentratad si de exercitiu mental, Cathy a exersat in minte ca se adreseaza unor
grupuri de persoane. Repeta zilnic Tn gand acest lucru. Peste cateva luni, in creierul si
n corpul ei au aparut modificari fizice evidente, care demonstrau ca isi refacea
centrul vorbirii din creier si... capacitatea de a vorbi i-a revenit complet. Astazi, Cathy
se adreseaza din nou unui auditoriu, fluent si fara cusur sau ezitare.

Studiind dumneavoastra insiva materialul de fata, ati realizat niste conexiuni
sinaptice importante cu rol de precursor al unor noi experiente. Amandoua aceste
elemente - studierea informatiei si trairea de experiente - va fac creierul sa se
dezvolte. Tn plus, beneficiati si de instruire adecvats in vederea dezvatarii si
refnvatarii procesului de transformare, intelegeti importanta concentrarii pentru
realizarea activitatii mentale si fizice de modelare a propriului creier si de
transformare a corpului ca urmare a eforturilor depuse. Si, in sfarsit, stradaniile
dumneavoastra repetate de exersare a noului ideal sunt cele care vor produce acelasi
nivel Tn minte si in trup. Exercitiul repetat va pecetlui circuite de lunga durata si va
actiona noi gene, la care sa reveniti cu mai mare usurinta a doua zi. Acest pas este
menit sa va ofere oportunitatea de a reproduce aceeasi stare de a fi, pana se
simplifica.

Aspectele asupra carora trebuie sa va concentrati sunt frecventa,
intensitatea si durata. Cu alte cuvinte, cu cat o faceti mai des, cu atat va va fi mai
usor. Cu cat va concentrati si va focalizati mai bine, cu atat va va fi mai usor sa va
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apropiati data viitoare de realizarea configuratiei mentale dorite. Cu cat puteti zabovi
mai mult cu gandurile si emotiile noului ideal, fara sa va lasati mintea sa rataceasca
distrasa de factori externi, cu atat veti memora mai bine aceasta noua stare de a fi.
intreg acest pas nu are alta menire decat sa va faca sa va transformati pe timpul zilei
n acest nou ideal.

Transformarea intr-o noua personalitate produce o noua realitate

Obiectivul dumneavoastra este sa va transformati intr-o noua personalitate,
sa manifestati o noua stare de a fi. Asa cd, daca sunteti o noua personalitate, deveniti
altcineva, nu ? Vechea personalitate, bazata pe felul in care gandeati, simteati si
actionati, a creat realitatea pe care o traiti in prezent. Pe scurt, tipul dumneavoastra
de personalitate arata cum sunteti in realitatea dumneavoastra personala. Retineti,
de asemenea, ca realitatea dumneavoastra personala este al cituita din felul in care
ganditi, simtiti si actionati. Schim-bandu-va modul in care efectuati fiecare dintre
aceste componente creati atat un nou sine, cat si o noua realitate.

Noua personalitate ar trebui sa genereze o noua realitate. Cu alte cuvinte,
cand sunteti altcineva, In mod natural aveti o alta viata. Daca va transformati brusc
identitatea, veti fi alta persoana, care ar trai, cu siguranta, altceva. Daca
personalitatea care poarta numele de John ar deveni personalitatea cunoscuta sub
numele de Steve, s-ar putea spune ca viata lui John se va schimba, pentru ca nu mai e
John, ci acum gandeste, simte si actioneaza ca Steve.

lata un alt exemplu. Odata, pe cand tineam o conferinta in California, in fata
auditoriului m-a abordat o femeie, cu mainile Tn solduri, puternic preocupata si
exclamand cu manie: "Cum naiba de nu traiesc in Santa Fe ?"

I-am raspuns, cu calm: "Pentru ca persoana care tocmai mi s-a adresat
reprezinta personalitatea care traieste in Los Angeles. Personalitatea care ar trai, si
chiar trdieste deja, in Santa Fe nu arata nici pe departe asa."

Astfel, dintr-o perspectiva cuanticd, aceasta noua personalitate este locul
perfect pe care sa se fundamenteze creatia. Noua identitate nu mai este ancorata
emotional n situatii cunoscute de viata, care recicleaza la nesfarsit aceleasi conditii;
de aceea, este locul perfect din care sa intrevedeti un nou destin. Motivul pentru
care, in trecut, rugaciunile dumneavoastra aproape ca nu si-au aflat raspunsul este ca
ati incercat sa afirmati o intentie constienta pierdut fiind in emaotii inferioare precum
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ving, rusine, tristete, lipsa de valoare, furie sau frica, asociate vechiului sine. Aceste
sentimente va guvernau gandurile si atitudinea.

Cele 5 procente din mintea care este constientd lupta impotriva celor 95%
care constituie tandemul subconstient minte-trup. Sa ganditi intr-un fel si sa simtiti
intr-un alt fel nu poate genera nimic palpabil. Energetic vorbind, acest fapt transmite
un semnal mixt catre reteaua invizibila care orchestreaza realitatea. Astfel, daca
starea dumneavoastrd de a fi ar fi aceea de vinovatie - pentru ca trupul v-a memorat
configuratia mentala a vinei - atunci probabil ca ati primi ceea ce erati: situatii de
vinovatie care evocad si mai multe motive ca sa va simtiti vinovat. Obiectivul
dumneavoastra constient n-ar putea tine piept felului in care ati fi intrupat acea
emotie memorata.

Transformat in aceasta noua identitate, totusi, ganditi si simtiti altfel decat
vechea identitate. Va aflati intr-o stare mentala si corporala care transmite acum un
semnal complet eliberat de amintirile vechi. Pentru prima data, lentila mintii se ridica
acum deasupra peisajului prezent, spre un nou orizont. Acum priviti spre viitor, nu
spre trecut.

Mai simplu spus, o realitate personald noua nu se poate crea daca se
intrupeaza inca vechea personalitate. Trebuie sa deveniti altcineva. Pozitionarea intr-
o noua stare de a fi constituie momentul propice credrii unui nou destin.

Crearea unui nou destin

Tn aceastd parte veti afla cum, in calitate de noud personalitate, de noud
stare de a fi, va creati o noua realitate. Energia pe care ati eliberat-o anterior din corp
constituie, acum, materia prima pentru crearea unui nou viitor.

Ce va doriti, asadar ? Sa va vindecati vreo regiune a corpului sau vreun
domeniu al vietii personale ? Doriti o relatie de iubire, o cariera care sa va aduca mai
multe satisfactii, o masina noua, plata integrala a ipotecii ? Cautati solutia pentru
invingerea unui obstacol din viata ? Visati sa scrieti o carte, sa va trimiteti copiii la
facultate sau sa va continuati chiar dumneavoastra studiile, sa escaladati un munte,
s3 Tnvitati sa pilotati, sd renuntati la vreo dependentd ? in toate exemplele de mai
sus, creierul va creeaza automat o imagine a ceea ce doriti.

De pe platforma unei stari mentale si corporale superioare, de iubire,
bucurie, emancipare si gratitudine, de energie superioara, coerenta, puteti vizualiza,
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mental, imaginile a ceea ce vreti sa creati in noua dumneavoastra viatd, ca
manifestare a acestei noi personalitati. De aici, modelati evenimentele viitoare
anume pe care vreti sa le traiti, observandu-le si transformandu-le in realitate fizica.
Dati-va voie si incepeti sa faceti asocieri libere, fara a le analiza. Imaginile din mintea
dumneavoastra sunt tiparele de frecventa ale noului destin. Ca observator cuantic,
dumneavoastra sunteti cel care porunciti materiei sa se conformeze intentiilor.

Cu claritate, puteti retine timp de cateva secunde in minte imaginea fiecarei
manifestari, eliberand-o apoi in cdmpul cuantic, spre a fi realizata de o inteligenta
superioara.

Exact ca si observatorul din fizica cuantica, acela care priveste un electron si
il reduce dintr-o unda de potentialitati, transformandu-I intr-un eveniment denumit
particula (manifestarea fizica a materiei), faceti si dumneavoastra acelasi lucru, dar la
0 scara extinsa. Folositi-va "energia liberd" ca sa reduceti undele de probabilitate si
sa le transformati intr-un eveniment numit "o noua experienta de viata". Energia va
este acum intrepadtrunsa (entanglatd) cu realitatea viitoare respectiva si va apartine.
Astfel, sunteti si dumneavoastra intretesut cu aceasta, iar ea va construieste destinul.

Nu Tn ultimul rand, renuntati sa mai prevedeti "cum" sau "cand" sau "unde"
sau "cu cine". Lasati astfel de detalii pe seama unei inteligente care este cu mult mai
cunoscatoare decat sunteti dumneavoastra. Si fiti sigur ca opera dumneavoastra se
va manifesta intr-un mod pe care il asteptati cel mai putin, care va va surprinde si nu
va ldsa nici urma de indoiala ca la originea ei s-a aflat o forta superioara. Fiti
incredintat ca evenimentele de viata va vor corespunde intentiilor constiente.

Acum va aflati In comunicare reciproca cu aceastd constiinta invizibila, care
arata ca v-a observat imitand-o in calitate de creator; vi se adreseaza direct;
demonstreaza ca va raspunde. Cum face, de fapt, toate acestea ? Creeaza si
organizeaza evenimente de viata neobisnuite, adica mesaje directe transmise de
inteligenta cuanticd. Acum, aveti o relatie cu o constiinta suprema, plina de iubire.

Prezentare generala: meditatie asistata de repetitie mentala

A venit vremea sa reinventati un nou sine, trecand intr-o noua stare de a fi
care sa reflecte noul dumneavoastra ideal. Dupa ce faceti acest lucru, pregatind de
functionare o noua minte si un nou trup, starea respectiva de a fi poate fi exersata in
continuare. Eforturile de re-creare a aceleasi stari cu care v-ati obisnuit va vor
transforma biologic creierul si corpul, Thainte de materializarea noii experiente.

Pag257|Distruge-ti Obiceiurile Nocive



Odata transformat intr-o noua fiinta prin meditatie, aceasta noua fiinta va atrage,
ulterior, o noua personalitate, iar aceasta personalitate noud, la randu-i, creeaza o
realitate personald noua. Acesta este punctul in care, de pe pozitia unei energii
superioare, va creati evenimente specifice de viata ca observator cuantic al
destinului. Desi concepute spre prezentare in trei parti, odata incorporate in
programul de meditatie de patru saptamani (vezi anexa C: Meditatie Asistatd), partile
componente se vor contopi intr-un tot unitar.

Meditatia asistatd de repetitie mentald; crearea noului sine

Acum, inchideti ochii, faceti abstractie de mediul inconjurdtor si abandonati-
vd procesului de "creare" a modelului conform cdruia doriti sd vd trditi viata. Sarcina
dumneavoastrd este sd treceti intr-o altd stare de a fi. E vremea sd vd transformati
mintea si sd vd formati alte moduri de a gdndi. Realizdnd acest lucru, vd veti
reconditiona emotional corpul in raport cu altd minte, transmitdnd pe cdi noi semnale
unor gene noi. Gandul se transforma in experientd si trditi, acum, realitatea viitoare.
Deschideti-vd inima si exprimati-vd recunostinta in avans fatd de trdirea experientei
efective, cu atdta intensitate incdt sd va convingeti corpul sd creadd cd evenimentul
viitor se desfdsoard chiar acum. Alegeti un potential din cGmpul cuantic si trditi-l pe
deplin. E momentul sd va transformati energia, de la o viatd trditd in emotiile
trecutului la una trditd in emotiile unui nou viitor. Nu se poate sG rdmdneti la sfarsit
aceeasi persoand ca la inceput.

Aduceti-vd singur aminte cine veti fi cdnd deschideti ochii. Pldnuiti ce veti
face pentru a constientiza cum veti fi in noua dumneavoastrd realitate. Imaginati-vd
noul sine, cum veti vorbi si ce va veti spune. Ganditi-vd cum v-ati simti in pielea
acestui sine ideal. Considerati-vd o altd persoand - care face anumite lucruri,
gdndeste intr-un anume fel si simte bucurie, inspiratie, iubire, libertate si putere de
actiune, recunostintd si fortd. Deveniti atdt de atent la propria dorintd, incdt
gdndurile catre acest ideal nou sd se transforme intr-o experientd interioard si, pe
mdsurd de resimtiti emotia asociatd experientei respective, treceti de la a gdndi la a
fi. Amintiti-vd cine si ce sunteti cu adevdrat in noul dumneavoastra viitor.

Exersarea noului sine

Acum, relaxati-vad cdteva clipe. Apoi, revedeti, recreati si exersati repeténd
ceea ce ati facut pdnd acum; luati-o de la capdt Dati frdu liber si vedeti daca puteti
face acest lucru in mod repetat si consecvent. Va este mai usor sd incepeti sd creati
acest nou ideal decdt ultima datd ? Puteti sa-I creati din nimic incd o datd ? in mod

Pag258|Distruge-ti Obiceiurile Nocive



natural, ar trebui sd puteti s vd amintiti cine deveniti, astfel incdt sd stiti cum sd va
reintrupati idealul dupd dorintd. Eforturile dumneavoastrd repetate vor consta din
exersarea acestui lucru de atdtea ori, incdt sd "stiti cum", pur si simplu. Cand treceti
in aceastd noud stare de a fi, "memorati senzatia". E un spatiu minunat.

Crearea unui nou destin

Este momentul acum sd poruncim materiei. De pe pozitia acestei stdri
mentale si corporale superioare, ce vd doriti pentru viata dumneavoastrd din viitor ?

Pe mdsurd ce dezvdluiti noul sine, nu uitati sd treceti in acea stare mentald si
corporald care va dd senzatia de invincibilitate, putere, absolut, inspiratie si extrema
bucurie. Ldsati sG se manifeste imaginile; vizualizati-le plin de incredere, cu o
cunoastere care vd contopeste cu evenimentele sau obiectele respective. Conectati-vd
cu viitorul ca si cum ar fi al dumneavoastrd, fdrd vreo altd preocupare decdt
sentimentul de asteptare si sdrbdtoare. Dati-vd frau liber si incepeti sd faceti, fard
teamd, asocieri libere. Trageti-vd puterea de la noul dumneavoastrd simt de sine.
Mentineti clar in minte, timp de cdteva secunde, imaginea fiecdrei manifestdri si, pe
urmd, ldsati-o sd treacd in cdmpul cuantic ca sd fie infaptuitd de o inteligentd
superioard... apoi, treceti la urmdtoarea... si continuati... acesta este noul
dumneavoastrd destin. ingdduiti-vd sd trditi in prezent experienta acelei realitdti
viitoare pdnd va convingeti corpul sd fie incredintat cG evenimentul este pe punctul de
a se petrece. Deschideti-vd inima si trditi bucuria noii dumneavoastrad vieti, inainte de
manifestarea ei efectivd.

Fiti constient de faptul cd energia vd std unde vd e concentratd si atentia.
Energia pe care ati eliberat-o anterior din trup s-a transformat in materia primd
pregdtitd s-o folositi in vederea credrii unui nou viitor, intr-o stare de dumnezeire,
mdretie adevdratd si recunostintd, creati, binecuvdntdndu-va viata cu propria
dumneavoastrd energie si fiti observatorul cuantic al propriului viitor.
Intrepédtrundeti-vd cu noua dumneavoastrd realitate. Pe mdsurd ce vizualizati
imaginile a ceea ce vreti sd trditi in energia acestei noi personalitdti, fiti constient cd
imaginile respective se vor transforma in planurile de construire a propriului destin. ii
ordonati materiei sd asculte de vointa dumneavoastrd... La sfdrsit, abandonati, pur si
simplu, si fiti convins ca viitorul vi se va dezvdlui asa cum vi se potriveste cel mai bine.
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SAPTAMANA A PATRA
Ghid de meditatie

Acum cd ati parcurs textul si ati ajuns la pasul 7, sunteti pregatit sa exersati
meditatiile sdptdmanii a patra. In fiecare zi, ascultati (sau faceti din memorie)
meditatia completa din sdaptamana a patra.

Ghid de continuare a meditatiei

n ultimele s&ptamani v-ati straduit si deprindeti o metoda de meditatie
care sa se transforme intr-un sprijin de viata menit sa va ajute sa va dezvoltati si sa va
creati viata pe care vi-o doriti. Noua abilitate a fost folosita totodata si ca sa incepeti
sa indepartati un anume aspect al vechiului sine si sa va lansati in crearea unui nou
sine si a unui destin diferit.

Ajunsi in acest punct, multi isi pun intrebari precum cele de
mai jos:

- Cum as putea sa-mi imbunatatesc in continuare modul in care efectuez pasii de
meditatie si abilitatea de a medita ?

- Din momentul in care stapanesc procesul, sa-lI exersez la fel intotdeauna de
acum incolo ?

- Cat timp sa ma ocup de acelasi aspect al sinelui asupra caruia m-am concentrat
pand acum ?

- Cum o sa-mi dau seama cand sunt pregatit sa mai curat inca o "foaie de ceapa"
?

- Pe masura ce avansez cu exercitiile, cum pot hotari ce aspect al vechiului sine
sa-mi aleg pentru a-l transforma in etapa urmatoare ?

- Pot folosi acest proces si pentru transformarea mai multor aspecte in acelasi
timp ?

Un sfat util: in cursul meditatiei asistate, s-ar putea sa descoperiti cd va
simtiti atat de bine, incat, Tn gand sau cu voce tare, sa observati ca rostiti, in mod
firesc, afirmatii precum: Sunt bogat. Sunt sdndtos, Sunt un geniu, si asta pentru ca, in
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mod foarte real, chiar v3 simtiti asa. Este important sa nu analizati ceea ce visati. In
caz contrar, veti iesi din taramul foarte fertil al modelelor de unda Alfa si veti reveni
la niste modele de unda Beta, separandu-va de subconstient. Ceea ce faceti este sa
creati un nou sine, fara critica.

Cum internalizati acest proces de meditatie

Dacad veti continua sa exersati toti acesti pasi in fiecare zi, cei sapte pasi de la
inceput vor incepe sa vi se para mai simpli, iar trecerea de la unul la celdlalt vi se va
parea din ce in ce mai usoara si naturala. Ca in cazul oricarui alt lucru deprins
vreodatad, continuarea meditatiei zilnice nu va face decat sa va perfectioneze.

n ceea ce priveste meditatia asistatd si tehnicile de inductie, le-ati putea
considera niste roti ajutatoare la bicicleta. Daca v-au ajutat in cursul invatarii
procesului, continuati sa le ascultati atat timp cat simtiti ca va sunt utile ca sa
avansati. Dar, din momentul in care v-ati familiarizat cu procesul intr-o atat de mare
masura incat I-ati internalizat si simtiti cd audierea instructiunilor ajutdtoare va tine
n loc, atunci renuntati la ele.

Continuati sd indepdrtati foile, una dupd alta

Ajustarea periodica a meditatiilor este fireasca si previzibila pentru ca
sunteti altul decat la inceput. Daca perseverati cu sedintele zilnice, starea
dumneavoastra de a fi va continua sa se dezvolte, iar dumneavoastra veti
recunoaste, in continuare, aspecte ale vechiului sine pe care doriti sa le schimbati.

Numai dumneavoastra aveti posibilitatea sa stabiliti cand si cat de bine
sunteti pregatit sa treceti mai departe. Si, asa cum va voi prezenta in capitolul care
urmeaza, progresul dumneavoastra nu va depinde doar de meditatiile sustinute, ci si
de transformarea schimbarii Tnsesi intr-o componenta constanta a vietii de zi cu zi. in
general insa, in patru-sase sdaptamani de meditatie asupra unui anumit aspect al
sinelui, veti obtine suficiente rezultate incat sa simtiti un imbold interior de a mai
indeparta inca o "foaie" de sine.

n consecintd, aproximativ in fiecare lund, alocati-vd un timp pentru
autoreflectie. Cautati in propria viata feedbackul la .

Cele create si la felul in care va descurcati. Ati putea revedea intrebarile din
partea a lll-a, observand daca la unele dintre ele acum ati raspunde diferit.
Reevaluati felul in care (va) simtiti, reflectati asupra persoanei care ati fost pana
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acum Tn viata si verificati daca mai aveti inca atitudinea asupra careia ati meditat.
Daca simtiti ca atitudinea Tn cauza pare a se fi diminuat, ati mai observat si alte
emotii, stari de a fi sau obisnuinte nedorite care acum par sa iasa mai mult in
evidenta ?

Daca da, o modalitate de a continua ar fi sa va concentrati asupra acelui
aspect al propriei personalitati si sa reluati intregul proces pe care tocmai I-ati
finalizat. O alta posibilitate ar fi sa actionati in continuare asupra unei zone si sa va
ocupati, in paralel, de inca una.

Odata stapanit formatul de baza al meditatiei, puteti combina emotiile de
care va ocupati intr-un demers mai omogen, abordand simultan mai multe aspecte
ale sinelui. in prezent, dupa mult exercitiu, eu actionez asupra intregului meu sine
dintr-odatd, intr-o abordare pe care eu o consider holisticd, nonlineara.

Cu siguranta exista elemente ale noului destin pe care doriti sa-l creati, care
se vor transforma si acestea. in momentul aparitiei noii relatii sau oportunitati
profesionale pe care vi le doriti, nu veti mai dori sa va opriti. Si, foarte frecvent, s-ar
putea sa optati si pentru o variatie la meditatia practicatd, doar pentru a mai inviora
lucrurile. Bazati-va pe propriile instincte.

Strdduiti-vd sd intelegeti in profunzime

Daca inca n-ati facut-o, va invit sa-mi vizitati site-ul, la adresa
www.drjoedispenza.com. Ori de cate ori simtiti nevoia unui nou suflu de inspiratie,
aici aveti la dispozitie o gama de instrumente si tehnici practice de reprogramare a
propriilor ganduri si eliminare a obisnuintelor autodistructive, care sa va dea putere
sa va transformati din interior. Urmatorii pasi ar putea consta din urmatoarele:

Cititi Antreneazd-ti creierul !, prima mea carte si tovarasa celei de fata, ca sa
aprofundati cunostintele care, dupa cum stiti acum, sunt precursorul experientei.
Aceasta carte va va da explicatii referitoare la structurile cerebrale, va va invata cum
se formeaza conexiunile aferente gandurilor si emotiilor si va va ajuta sa intelegeti nu
numai cum sa va schimbati viata, ci si sa va transformati pe dumneavoastra insivd in
persoana care ati vrut dintotdeauna sa fiti.

Participati la unul, doua sau la toate trei seminarele pe care le tin in toata
lumea pe temele abordate in cartea de fata.
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http://www.drjoedispenza.com/

Participati la cursuri online, care sa includa si sesiuni de intrebari si
raspunsuri.

Extindeti-va baza de cunostinte cu ajutorul DVD-urilor si CD-urilor audio
prezentate pe site-ul meu.
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CAPITOLUL 14

Manifestarea si transparenta: cum sa va traiti noua realitate

Cand demonstrati cd v-ati schimbat, ati memorat o ordine interioara
superioar3 oricdror stimuli ai mediului. inseamnd, de asemenea, si vd mentineti un
nivel superior de energie, constient in contextul unei noi realitati, fara sa luati seama
la propriul trup, la mediul din jur si fara vreun considerent legat de timp. Cum o sa fiti
atunci cand veti pasi in noua viata ? Evocati imaginea noului sine alaturi de familie, la
munca, Tmpreuna cu copiii, la pranzul de maine. Va puteti mentine aceasta versiune
modificata a starii mentale ? Daca va puteti trdi viata la nivelul aceleiasi energii pe
care ati folosit-o in actul de creatie, atunci in universul dumneavoastra trebuie sa
apara ceva nou - asa spune legea. Cand comportamentele va corespund intentiilor,
cand intre ganduri si actiuni exista o suprapunere perfectd, cand v-ati transformat
efectiv in altcineva, atunci ati luat-o inaintea timpului. Mediul a incetat sa va mai
controleze modul de a gandi si de a simti - din contra, felul in care ganditi si simtiti au
ajuns sa va controleze mediul. Aceasta este o maretie pe care ati purtat-o
dintotdeauna induntrul dumneavoastra...

Cand sinele aparent si cel adevarat devin unul si acelasi, v-ati eliberat de
sclavia propriului trecut. Si, cdnd toata energia este eliberata, va aparea si bucuria,
care insoteste libertatea.

Manifestarea: cum sa traiti sub forma unui nou sine

in momentul in care starea chimica internd va este atit de ordonat3 si
coerenta incat starea de a fi nu poate fi distorsionata de niciun stimul de mediul
incoerent generat de propriul exterior, atunci mintea si trupul va functioneaza in
armonie. Si, prin memorarea acestei stari de a fi, care constituie o noua
personalitate, universul si realitatea dumneavoastra personala vor incepe sa reflecte
transformadrile din interior. Cand manifestarea dumneavoastra exterioard de sine va
fi o reflectare identica a sinelui interior, sunteti pe calea spre un nou destin.

Sunteti capabil sa perpetuati transformarea realizata astfel incat corpul sa
nu va revina la aceeasi minte ? Dat fiind faptul ca emotiile sunt stocate in sistemul
memoriei subconstiente, va revine sarcina mentinerii constiente a alinierii dintre
corp si noua minte, astfel incat niciun aspect al vietii din jur sa nu va "inhate" si sa va
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traga inapoi la vechea realitate. Noul sine trebuie memorat si trdit cu insistenta in
aceasta noud ipostaza de sine, astfel incat sa fi{i de neclintit in realitatea prezenta.

Nu uitati cd, daca ati procedat corect, la finalul meditatiei veti avansa de la a
gdndi la a fi. Odata aflat in aceasta stare de a fi, sunteti mai inclinat sa actionati si sa
ganditi "identic" cu ceea ce sunteti.

"na

A "manifesta" ceva inseamnd "a fi acel ceva" in permanentd

Pe scurt, a manifesta inseamna a trai ca si cum rugdciunile vi s-ar fi indeplinit
deja. Tnseamna sa v& bucurati de viata de la un alt nivel de asteptari si cu un alt
entuziasm. Inseamn3 s3 va aduceti singur aminte c3 trebuie s3 va pastrati acea stare
din minte si corp in care va aflati in momentul crearii noului ideal. Nu se poate crea o
noua personalitate in cursul meditatiei, pentru ca apoi viata sa se desfasoare tot
restul zilei conform aceluiasi sine de dinainte. Ar fi ca si cum ati lua un mic dejun cu
adevdrat sandtos si pe urma v-ati indopa cu mancare de la fast-food.

Experientele cu adevarat noi nu ne pot aparea in viata daca nu ne
armonizam comportamentul cu scopul propus; gandurile si faptele trebuie sa
corespunda. Deciziile luate trebuie sa fie consecvente cu noua stare de a fi.
Manifestarea inseamna aplicarea concreta a celor exersate mental, implicarea
corpului si strunirea acestuia astfel incat sa faca tot ce a invatat mintea.

lata de ce, pentru a putea vedea aparitia de semnale in propria viata,
trebuie sa traiti si sa "fiti" la nivelul aceleiasi energii folosite Tn actul de creatie. Mai
simplu spus, daca vreti ca universul sa inceapa sa va dea raspunsuri noi si
neasteptate, energia si gandirea pe care le manifestati in viata cotidiana trebuie sa
fie identice cu energia si mintea din timpul meditatiei, unde va regasiti in calitate de
sine ideal. Acesta este momentul in care sunteti conectat sau va intrepatrundeti
(entanglati) in urzeala energiei create intr-o dimensiune dincolo de spatiu si timp si
atrageti ineditul in propria viata.

Cand se aliniaza cele doua aspecte ale sinelui, "sinele" care traieste in "viata
de acum" este identic cu fiinta construita in timpul meditatiei - trditi in prezent in
calitate de sine viitor, exact acela care exista ca potential in campul cuantic. Atunci
cand noul sine pe care I-ati creat in cursul meditatiei poarta aceeasi semnatura
electromagnetica ca si sinele viitor sub forma caruia traiti deja acum, va contopiti cu
acel nou destin. Cand din punct de vedere fizic sunteti una cu sinele viitor trditor in
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momentul de acum, cel la care ati visat, veti trai rodnicia unei noi realitati. lar
ordinea superioard va va trimite un raspuns.

Primiti feedbackul cu entuziasm

Experienta traitd a raspunsului este rezultatul realizarii echivalentei dintre
starea de a fi/energia procesului creativ cu starea de a fi/energia procesului de
manifestare. Tnseamna sa fiti fiinta inventata in cadrul acestui plan anume de
manifestare. Realitatea fizica a prezentului trebuie traita in cadrul temporal
respectiv. Astfel, daca perpetuati pe tot parcursul zilei aceasta stare mentala si
corporala modificata, in viata dumneavoastra trebuie neaparat sa apara altceva.

Si ce fel de feedback ar trebui sa incepeti sa observati ? Asteptati-va la
sincronicitati, oportunitati, coincidente, flux, transformari realizate lesne, o
imbunatatire a starii de sandtate, manifestarea unor intuitii, revelatii, experiente de
naturd mistica si crearea de noi legdaturi, doar ca sa enumeram cateva dintre ele.
Feedbackul primit va va inspira apoi sa va continuati exercitiul.

Atunci cand feedbackul extern apare ca rezultat al eforturilor
dumneavoastra interioare, veti corela in mod firesc cele lucrate in interiorul
dumneavoastra cu orice vi se intampla in exterior. Acesta este un moment cu totul
inedit in si prin sine, care aduce, in esentd, dovada ca acum traiti sub semnul legii
cuantice. Faptul ca feedbackul pe care il trditi constituie rezultatul direct al actiunii
interne a mintii si emotiilor dumneavoastra va va ului.

Tn momentul in care stabiliti o corelatie intre ceea ce ati realizat la nivelul
universului implicit si manifestarile explicite, veti fi atent la cele efectuate anterior
pentru producerea acestui efect, vi le veti aminti si le veti face din nou. Si atunci cand
veti putea stabili o conexiune intre universul dumneavoastra interior si efectele
aparute in lumea din jur, veti ajunge in situatia de a fi "cauza unui efect" mai degraba
decat sa traiti dupa legile cauza-efect. Acum sunteti creator de realitate.

Va propun un test: puteti fi in lumea din jur aceeasi persoana cu cea care
erati in interior, in timpul meditatiei ? V3 puteti depasi mediul actual, care este
asociat cu personalitatea, amintirile si asocieri dumneavoastra anterioare? Sunteti
capabil sa nu mai reactionati ca de obicei la aceleasi situatii ? V-ati conditionat corpul
si v-ati modelat mintea s-o ia Thaintea realitatii de fata ?

Acesta este motivul pentru care trebuie sa meditati. Ca sa deveniti altcineva
in propria viata.
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Introduceti configuratia noului sine in ecuatia propriei vieti

Amintiti-va ca, in cursul zilei, va veti mentine energia in virtutea sinelui celui
nou. Aici trebuie sa va indemnati sd radmaneti constient in diferite momente ale
perioadei de veghe. Va puteti stimula sa plasati biletele de constientizare pe panoul
propriei vieti.

Spre exemplu:

Vreau sd multumesc pentru multele binecuvdntdri din propria viatd cand imi
fac dusul de dimineatd. Trebuie sd nu ma abat de la drumul cunoscut cdnd sunt in
masind, spre muncd, ca sd fiu vesel toatd ziua. Cum md voi manifesta in calitatea
mea de nou sine ideal cand voi da cu ochii de seful ? Sd nu uit la masa de prdnz sd-mi
aduc o clipd aminte cine vreau sd fiu. Cédnd md intdlnesc cu copiii diseard, am de génd
sd fiu plin de mdrinimie si de energie, ca sd intrdm cu adevdrat in legdturd. Vreau sd-
mi rezerv un minut inainte de culcare pentru a-mi aminti cine sunt eu acum.

Intrebdri pentru finalul zilei

Aceste intrebari constituie o modalitate simpla de a trece in revista
manifestarile noului sine la sfarsitul zilei:

- Cum m-am descurcat astazi ?

- Cand m-am abatut de la starea de gratie si de ce ?

- Lace anume am reactionat si unde ?

- Cand am devenit "inconstient" ?

- Cum pot proceda mai bine cand se intdmpla data viitoare ?

nainte de culcare, poate e o idee bun3 sa reflectati unde anume in ziua
respectiva ati pierdut din vedere noul ideal. Din momentul in care puteti vizualiza
circumstantele evidente din viata care v-au facut sa va uitati scopul, puneti-va
urmatoarele intrebari simple: Dacd apare din nou o astfel de situatie, cum altfel as
proceda ? si Ce informatie sau conceptie filosoficd as putea aplica intr-o astfel de
situatie dacd s-ar repeta ?

Din momentul in care gasiti un raspuns convingator si reflectati putin asupra
lui, veti exersa un nou element care implineste o alta fateta a sinelui. Va veti plasa in
creier noua retea neurala ca sa va pregateasca pentru evenimentul dorit intr-un
moment viitor. Un astfel de demers minor va va sprijini sa iTmbunatatiti si sa
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perfectionati modelul versiunii noi si superioare de sine, pe care s-o puteti adauga pe
urma la meditatia zilnica de dimineata sau seara.

Transparenta: trecerea de la interior la exterior

Atunci cand sinele aparent este identic cu cel real, cand gandurile si
sentimentele adevarate se reflecta in exterior, inseamna ca ati realizat transparenta.
Ajuns n aceasta stare, viata si mintea dumneavoastra vor avea acelasi semnificant.
Aceasta este relatia finald dintre dumneavoastrd si totalitatea creatiilor
dumneavoastra, concluzia ca viata va reflecta mintea in toate domeniile.
Dumneavoastra va sunteti propria viata, iar viata dumneavoastra o reflectare a
propriului sine. Dacd, asa cum sugereaza preceptele fizicii cuantice, mediul este o
prelungire a mintii, acesta este momentul in care viata vi se reorganizeaza ca sa va
reflecte mintea nou creata.

Transparenta este o stare de adevdrata capacitare, in care ati realizat (ati
conferit realitate) visului de transformare personala.

Ati castigat intelepciune din experienta, ati devenit superior mediului si
vechii dumneavoastra realitati. Reducerea ca numar a judecatilor analitice sau critice
este semnul incdrcat cu semnificatii al atingerii statutului de transparenta. Nu veti
mai cduta sa ganditi astfel, pentru ca v-ar indeparta de starea in care ati ajuns. Dat
fiind faptul ca realizarea transparentei este insotita de o stare de bucurie, un nivel
superior de energie si libertate de expresie, orice gand asociat cu un impuls egoist v-
ar afecta superioritatea sentimentului resimtit.

Va veni o clipd...

Tn momentul in care viata incepe sa vi se desfisoare prilejuindu-va noi si
minunate evenimente, va sosi o clipad in care veti incerca un sentiment de veneratie,
uimire si acuitate extraordinara, atunci cand va veti da seama ca nu altceva, ci numai
propria minte se afl3 la originea lor. In starea dumneavoastra de extaz, veti privi
fnapoi din noua perspectiva la intreaga dumneavoastra viata si nu veti mai vrea sa
schimbati nimic. Nu veti regreta nicio actiune si nu nici nu veti simti jena, indiferent
de ce vi s-ar fi intamplat, pentru ca, in acest moment de manifestare, veti gasi un
sens in toate. Veti vedea cum trecutul Tnsusi v-a adus Tn aceasta sublima stare.

Ca urmare a propriilor straduinte, constientul inteligentei superioare a
inceput sa va fie propriul constient, iar natura acestuia va devine propria natura. Va
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apropiati, In mod firesc, de divin. lata cum sunteti cu adevarat; aceasta este starea
dumneavoastra naturala de a fi.

Tot asa, pe masura ce invizibilul datator de viata incepe sa va curga prin
vene, va veti simti mai in apele dumneavoastra decat v-ati simtit de mult timp
incoace. Acesta este insusi centrul din care traumele care va produsesera cicatricile
emotionale pornisera atacul asupra adevdratei personalitati. Ati devenit mai
complicat, mai polarizat, mai divizat, mai inconsecvent si mai previzibil. Cand
dememorati emotiile de supravietuire care diminueaza in mod normal frecventa
mintii si a corpului, sunteti indltat spre o manifestare electromagnetica superioara si
incepeti sa fiti activat de o frecventa mai inalta. Si va eliberati, desferecand portile, ca
sa faceti loc unei forte ce va va cuceri sinele.

n cele din urma3, deveniti totuna - forta este in dumneavoastrs, iar
dumneavoastra sunteti forta. Simtiti o energie coerenta numita iubire. Acest
dinduntru este cel care se manifestd apoi ca stare neconditionata.

Odata cu descoperirea fantanii constientului si sorbind din izvorul acesteia,
s-ar putea sa traiti experienta unui adevdrat paradox. Este foarte posibil sa fiti atat de
coplesit de un asemenea sentiment de plenitudine, incat sa va fie greu sa va mai
doriti ceva. Pentru mine, aceasta dihotomie a fost o veritabila descoperire.

Necesitatile si dorintele Tsi au originea in lipsa - simtim lipsa unui lucru, a
unei persoane, a unui loc sau a unui moment. Aflat in reald conexiune cu aceasta
constientizare, au fost clipe pentru mine in care mi-a fost greu sa ma gandesc la orice
altceva, pentru ca ma simteam atat de bine. Ma simteam atat de implinit, incat
niciun gand care m-ar fi indepadrtat de la aceasta stare n-ar fi meritat sa ma faca sa
pardsesc acel loc.

Paradoxul consta in faptul cd, odata ajuns in acest spatiu de creatie, nu mai
aveti nevoie de nimic, din cauza ca lipsa si golul de pe a caror platforma resimtiserati
acele dorinte au fost eliminate, fiind inlocuite de un sentiment de plenitudine, in
consecinta, tot ce va doriti este sa mai zaboviti inconjurat de acest sentiment de
echilibru, iubire si coerenta.

Acesta, mi se pare mie, este primul pas catre adevarata iubire
neconditionata. Sentimentul de iubire si veneratie in fata vietii, fara a simti nevoie de
nimic altceva din afara inseamna libertate. Nu mai este vorba de atasamentul de
elemente exterioare si este un sentiment atat de coerent, incat atitudinea de
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reprobare a unor acte sau persoane sau reactia emotionala in fata vietii si iesirea din
aceasta stare inseamnd compromiterea sinelui. Acesta este momentul in care
constiinta superioarad la care suntem cu totii conectati incepe sa se deplaseze afard
din noi, iar noi incepem ca exprimdam acest lucru prin noi. Trecem de la uman la divin.
ii semdandam mai mult. Devenim mai iubitori, mai atenti, mai puternici, mai generosi si
mai sanatosi. Aceasta ii este mintea.

Totodatd, incepe sa se mai petreaca un alt lucru uimitor: cand va aflati intr-o
stare Tnaltatoare si plina de bucurie, va simtiti atat de minunat, incat doriti sa
impartasiti cuiva sentimentul pe care il traiti. Si cum se impartasesc astfel de
sentimente naltatoare ? Se ofera daruri. Va ganditi: Md simt atdt de minunat si
indltat, incat vreau sd te simti si tu la fel Asa cd iti ofer un dar. Si veti incepe sa datji,
ca si ceilalti sa se poata bucura de darul pe care il exprimati din interior. Sunteti lipsit
de egoism. Imaginati-va o astfel de existenta.

Totusi, daca puteti modela o noua realitate de pe platforma acestei ordini
interioare de plenitudine, trebuie sa stiti ca veti crea din interiorul unei stari de a fi cu
constiinta ca nu mai este separata de dorinta dumneavoastra, oricare ar fi aceea.
Sunteti in absoluta unitate cu propria creatie. Si, daca va puteti strecura in ea in mod
firesc si lesne, uitand de tot ce v-a legat de vechiul sine, veti trdi o asemenea senzatie
de exuberanta, incat veti incepe sa va dati seama ca rodul creativ asupra caruia va
concentrati va apartine. Veti avea aceeasi senzatie ca atunci cand nimeriti mingea de
tenis in punctul optim sau reusiti o parcare laterala fara oglinda retrovizoare la cativa
centimetri de bordura. Simtiti ca asa e bine. Pur si simplu simtiti.

in final, vreau s& va ardt cum tmi inchei eu meditatia si sa vi ofer acest final
ca pe o sugestie:

Acum inchide ochii. Fii constient cd existd o inteligentd in tine si peste tot in
jur. Nu uita cd e reald. Gdndeste-te cd aceastd constiintd te observd si ia act de ce-ti
propui. Adu-ti aminte cd este un creator care existd dincolo de spatiu si timp.

In cdldtoria ta dincolo de nevoile corpului si de nuantele mintii sinelui, ai
reusit sd ajungi la acest ultim pas. Asa cd, dacd aceastd constiintd este efectiv reald si
existd, cere un semn prin care sd-ti confirme cd ai intrat in legdturd cu ea. Spune-i
creatorului: "Dacd ti-am imitat astdzi in vreun fel capacitdtile de creator, trimite-mi
un semn in lumea mea prin care sd-mi rdspunzi si sa-mi dai de veste cd imi observi
strddaniile. Si fG acest lucru asa cum mad astept mai putin, dd-mi un rdspuns care sd
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md trezeascd din acest vis si sG spulbere orice indoiald cd tu esti cel care I-a trimis,
astfel incét sd fiu inspirat sd fac si mdine acelasi lucru.

Trebuie sa va amintesc ce afirmam in capitolul referitor la campul cuantic:
daca primiti feedback intr-un mod la care v-ati fi putut astepta sau pe care l-ati fi
putut prevedea, atunci nu e nicio noutate. Rezistati tentatiei de a investi cu caracter
de noutate si imprevizibilitate ceea ce, in adancul sufletului, stiti ca nu e decat ceva
obisnuit. Tn noua dumneavoastra existentd, trebuie sa simtiti fiorul surprizei si, intr-
un fel, sa fiti luat pe nepregatite - nu de ceea ce vi se intampla, ci de cum s-au aranjat
lucrurile.

Cand sunteti surprins, va treziti din vis, iar noutatea celor petrecute,
indiferent de ce natura sunt, este atat de palpitanta incat va acapareaza intreaga
atentie. Sunteti inaltat si transportat din paleta normala de sentimente. "Sa spulbere
orice urma de indoiald" inseamna ca trebuie sa fie atat de strasnic si original incat sa
va faca sa va dati seama ca tot ceea ce faceti functioneaza efectiv. Va doriti sa stiti ca
acest eveniment neobisnuit vine de la aceasta constiinta superioara si ca nu poate fi
nimic altceva.

Experienta suprema

Acum beneficiati de o relatie cu inteligenta superioara, pentru ca aceasta va
raspunde si numai dumneavoastra stiti ca toate actiunile intreprinse in interior se
rasfrang "in afara".

Din momentul in care sunteti constient de acest lucru, ar trebui sa va simtiti
inspirat s repetati experienta nci o data si a doua zi. In esentd, acum aveti
posibilitatea sa folositi emotia noii experiente ca energie proaspata cu care sa va
creati urmatorul rezultat. incepeti sa semanati cu un om de stiinta sau cu un
explorator, care face experimente cu propria viata si-si masoara rezultatele obtinute
prin propriile eforturi.

Scopul nostru pe pamant nu este sa fim buni, sa-l mulfumim pe Dumnezeu,
sa fim frumosi, populari sau sa reusim in viata, ci, mai curand, sa indepartam mastile
si fatadele care se asaza de-a curmezisul fluxului acestei inteligente si sa exprimam
aceasta inteligenta superioara prin noi ingine. Sa fim capacitati de propriile eforturi
creative si sa adresam intrebari care sa ne conduca, in mod inevitabil, catre un destin
mai generos. in loc s& ne asteptdm la cele mai nefericite situatii posibile, sd anticipam
miraculosul si sa traim ca si cum forta aceasta ne-ar favoriza. Daca ne gandim la
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neobisnuit, daca ne contemplam realizarile obtinute prin folosirea acestei forte
nevazute si ne deschidem mintea ca sa intampinam potentialitati mai mari, toate
acestea ne vor provoca sa evoludm si sa ingaduim din ce in ce mai mult acestei forte
sa ne patrunda.

De pilda, vindecarea noastra autentica ar trebui sa ne faca, in mod firesc, sa
ne punem niste intrebari mai evoluate, de genul: Pot oare vindeca pe altcineva cu o
simpld atingere ? Si dacd reusesc asa cevay e posibil sd salvez o persoand dragd, de la
distantd ? lar din momentul in care stapanim aceastd putere pentru ca am
determinat o transformare a materiei fizice la persoana respectiva, s-ar putea sa ne
punem urmatoarea intrebare: Pot crea ceva din nimic ?

Cat de departe putem merge ? E o aventura fara sfarsit. Singura noastra
limita o constituie Intrebdrile pe care ni le punem, cunostintele pe care le acumulam
si capacitatea noastrd de a ne pastra mintea si inima deschise.
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POSTFATA

A locui in propriul sine

Unul dintre cele mai mari neadevaruri pe care am ajuns sa-I credem despre
noi insine si adevarata noastra natura este acela ca nu suntem altceva decat alcatuiri
fizice, definite de o realitate materiala, lipsite de dimensiune si energie vitald si
independente de Dumnezeu, care, banuiesc ca stiti deja, este in noi si peste tot in jur.
Ascunderea in continuare a adevarului referitor la identitatea noastra reald nu numai
ca ne afunda in sclavie, dar si afirma, totodata, ca suntem fiinte limitate, cu viata
liniara lipsita de sens adevarat.

Postulatul conform caruia nu exista taramuri si viata dincolo de lumea
noastra fizica si ca nu avem control asupra propriului destin nu este un "adevar"
demn de crezare. imi doresc s& va fi oferit puterea si capacitatea - prin putinul de
cunoastere continut n aceasta carte - sa vedeti cine sunteti cu adevarat.

Sunteti o fiinta multifunctionala care isi creeaza propria realitate. Menirea
intregului efort care sta in spatele acestei carti a fost sa va ajute sa acceptati aceasta
idee, care sa va devina lege si noua credinta. Aplicarea conceptelor din lucrarea de
fata inseamna ca va trebui sa va risipiti obiceiurile si apoi sa va creati altele noi.

Atunci cand va lepadati cu totul de viata sau de mintea veche, obisnuita, si
porniti sa va creati alta noua, exista un moment intre cele doua lumi care e vaduvit
de orice lucru familiar, iar cei mai multi dau navala din acest vid Thapoi catre ceea ce
le-a fost familiar. Acest domeniu de incertitudine - necunoscutul - este pamantul
roditor pe care-l recunosc non-conformistii, misticii si sfintii.

Viata pe taramul imprevizibilului inseamna intruparea tuturor
potentialitatilor in acelasi timp. Va puteti gasi un locsor in acest gol ? Daca da, sunteti
in miezul unei mari forte creatoare, si anume aceea ca sunteti.

Transformarea din punct de vedere biologic, energetic, fizic, emotional,
chimic, neurologic si genetic si renuntarea la viata trdita prin afirmarea inconstienta a
faptului ca lupta, concurenta, succesul, celebritatea, frumusetea fizica, sexualitatea,
avutiile si puterea sunt Alfa si Omega ale intregii existente a omului constituie
momentul in care rupem lanturile comunului. Ma tem c3 aceasta asa-numita reteta a
reusitei supreme n viata este cea din cauza careia cautam in continuare raspunsurile
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si fericirea Tn afara noastra insine, cand de fapt raspunsurile adevarate si bucuria
autenticd s-au aflat dintotdeauna Thauntru.

Asa cad unde si cum ne gasim sinele adevarat ? Cream o mascd modelata de
asocieri cu mediul exterior, care sa perpetueze minciuna ? Sau ne identificam cu ceva
din interiorul nostru, Tnzestrat cu tot atata realitate ca oricare alt lucru din exterior, si
credm o identitate unica, ce dispune de constient si de o minte pe care sa le putem
imita ?

Asa este - tocmai aceasta resursa infinita de informatii si inteligenta,
personala si universald, este cea intrinseca tuturor fiintelor umane. Este vorba despre
o congtiinta energetica plind de o asemenea coerenta incat, cand se misca prin noi,
singurul nume pe care putem sa i-l dam nu e altul decat iubire. Cand se deschide
poarta, frecventa acestei constiinte poarta o asemenea informatie vitala, incat ne
transforma din interior. Aceasta este o experienta careia m-am deprins cu smerenie
sa-i dedic viata.

Sper din tot sufletul ca sunteti constient ca aveti intotdeauna acces la ea,
daca doriti. Dar, daca va traiti viata dintr-o perspectiva materialista, atunci veti avea
de luptat ca sa-i acceptati existenta. De ce ? Pai, realistii definesc de obicei realitatea
cu ajutorul simturilor si, daca n-o pot vedea, gusta, mirosi, atinge sau auzi, atunci nu
exista, nu ? Aceasta dualitate este o modalitate perfectd de a-i {ine pe oameni
ratdciti in propria iluzie. Tineti-le numai atentia concentrata asupra realitatii
exterioare, fie ea placuta, fie haotica, si li se va parea prea dificil sa patrunda in
interior.

Atentia va este acolo unde va este si energia. Plasati-va intreaga atentie
asupra universului exterior, material, si atat veti investi in realitate. Dimpotriva,
ordonati-i sa dezvaluie un aspect mai profund al sinelui si energia dumneavoastra va
amplifica realitatea respectiva. Ca fiinte umane, dispuneti de libertatea de a va
directiona constientul asupra oricarui lucru. Dezvoltarea capacitatii de gestionare si
utilizare corespunzatoare a acestei abundente de forta este un dar. Realitate va
deveni orice obiect de reflectie pe care il constientizati.

Daca Incetati sa mai credeti ca gandul este real, veti recadea in materialism
si va veti curma demersul. Nu veti face altceva decat sa selectati, pur si simplu, vreo
dependenta emotionald sau vreun obicei de gratificare imediata si pe urma va veti
convinge sa renuntati la posibil.
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lata unde se ascunde dilema: realitatea viitoare pe care o cream in propria
minte nu ne transmite fnca feedback senzorial si, conform modelului cuantic,
simturile trebuie sa fie ultimele care sa perceapa experienta creatd. Din acest motiv,
multi dintre noi transforma din nou materialismul in lege si revin la starea de
inconstienta.

Vreau sa va amintesc ca toate lucrurile materiale izvorasc din campul
invizibil al imaterialului, dincolo de spatiu si timp. Mai simplu spus, daca plantezi
seminte pe acest taram, vei vedea cd dau roade mai tarziu. Daca puteti trai cu atata
plenitudine un vis in minte si emotie, in universul interior al potentialitatilor, atunci
visul vi s-a infdptuit deja. Asa cd abandonati pur si simplu; visul va inmuguri in viata
exterioard. Aceasta este legea.

Aici insa rezida cea mai dificila parte a intregului proces: sd vd faceti sau sd
vd rezervati timp ca pretiosul sine sd purceadd efectiv la infaptuire.

n aceasta consta totul. Suntem creatori divini. E ceea ce facem cand suntem
inspirati si aplecati catre cunoastere. Dar si dumneavoastra si eu suntem n acelasi
timp creaturi ale rutinei. Ne facem o obisnuinta din orice. Suntem inzestrati cu trei
creieri care ne permit sa evoluam de la cunoastere |la experientd si apoi la
intelepciune. Ca sa conferim caracter implicit oricarui lucru pe care il invatam prin
repetarea experientei, putem deprinde corpul sa se transforme in minte - astfel
definim noi obisnuinta.

Problema consta in faptul ca ne-am facut obisnuinte care ne limiteaza
adevdrata maretie. Emotiile de supravietuire, cu un potential de dependenta atat de
accentuat, ne fac sa traim limitat, sa ne simtim separati de lIzvor si sa uitam ca
suntem creatori. De fapt, starile mentale corespunzatoare stresului sunt motivele
reale pentru care suntem controlati de emotie, traim conform unui numitor inferior
de energie si suntem sclavii unui ansamblu de convingeri care-si au radacinile in frica.
Aceste asa-numite stari psihologice normale au fost acceptate de majoritatea
oamenilor ca fiind cele firesti si impartasite de majoritatea lumii. Dar, de fapt,
acestea sunt adevaratele "stari alterate" de constiinta.

n consecintd, vreau sd subliniez c& anxietatea, deprimarea, frustrarea, furia,
vina, durerea, grija si tristetea - emotiile pe care miliarde de oameni le exprima de
reguld - constituie motivul pentru care lumea in general duce un trai dezechilibrat si
denaturat fata de adevaratul sine. Si poate ca presupusele stari alterate de constiinta
realizate in cadrul meditatiei in clipe cu adevarat mistice sunt, de fapt, stari
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"naturale" de constiinta ale omului, pe care ar trebui sa ne straduim sd le trdim in
mod obisnuit. Acesta este adevarul pe care il accept eu.

A venit timpul sa ne trezim si sa fim exemplul viu al adevarului. Nu este
suficient sa adoptam aceste conceptii; este momentul sa le transpunem in viata, sa le
manifestam si sa fim "cauza" in toate domeniile propriei vieti. Atunci cand si

ns

dumneavoastra, si eu vom "intrupa" astfel de idealuri de adevar, transformandu-le in
obisnuinta, ele vor deveni parte implicita din noi.

Fiindca suntem echipati cu circuite de creare a obisnuintelor, de ce sa nu
incercam sa facem din noblete, compasiune, geniu, nevinovatie, autodeterminare,
iubire, luciditate, generozitate, vindecare, manifestare cuantica si divinitate noile
noastre obisnuinte ? Sa indepartam straturile de emotii personale pe care am hotarat
sa le memoram ca fiind propria identitate, sa ne scuturam de limitarile egoiste pe
care le-am investit cu atata putere, sa abandonam convingeri si perceptii false
referitoare la natura realitatii si a sinelui, sa ne depdsim deprinderile neurologice
care definesc trasaturi distructive ce ne submineaza in mod repetat evolutia si sa
renuntdm la acele atitudini care ne-au impiedicat sa vedem cine suntem cu
adevdrat... toate acestea sunt etape ale demersului de descoperire a adevaratului
sine.

Exista un aspect al sinelui care consta intr-o fiinta plina de bunavointa si care
ne asteapta dincolo de toate valurile. Acesta e sinele in ipostaza sa lipsita de
amenintare, cand nu se teme de pierdere, cand nu incearca sa-i multumeasca pe toti
cei din jur, cand nu alearga dupa succes si nu da din coate sd ajunga cu orice pret in
varf, cand nu regreta trecutul sau cand nu se simte inferior, fara speranta ori nesatul,
si asta doar ca sa enumeram cateva. Cand depdsim si indepartam orice s-ar afla in
calea puterii noastre infinite si a sinelui, facem o faptd nobilda nu numai pentru noi
insine, ci si pentru intreaga omenire.

Prin urmare, cea mai mare obisnuinta de care v-ati putea dezvata vreodata
este aceea de a fi dumneavoastra insiva, iar cea mai mare obisnuinta pe care v-ati
putea-o vreodata crea este aceea de a exprima divinul prin dumneavoastra insiva.
Aceasta inseamna sa locuiti in adevarata dumneavoastra natura si identitate. Aceasta
fnseamna sa locuiti in propriul sine.
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ANEXA A

Inductia "Partile corpului"

(Saptamana intai)

Minunat.. Acum...

Esti constient de locul... pe care il ocupd buzele tale in spatiu...
Simti... densitatea buzelor tale in spatiu...

Notd: in inductia Pdrtile corpului, existd un motiv pentru care folosesc in mod
repetat cuvdntul spatiu, si anume: conform monitorizdrii EEG realizate in timp ce
cursantii erau dirijati prin meditatia asistatd, subiectii treceau in starea de undd
cerebrald Alfa cdnd erau sprjiniti sd constientizeze spatiul pe care il ocupd corpul lor
in spatiu si volumul ocupat de spatiul respectiv in spatiu. Formuldrile si instructiunile
respective produceau diferente functionale imediat observabile in modelele de undd
cerebrald ale subiectilor. Vezi: Fehmi, Les si Robbins, Jim, The Open-Focus Brain
Harnessing the Power of Attention to Heal Mind and Body, Trumpeter Books, Boston,
2007.

Esti constient de locul... pe care il ocupd maxilarul tdu in spatiu...
Sesizezi densitatea maxilarului tdu in spatiu...
Acum... Incearcd sd simti spatiul... pe care... obrajii tdi... il ocupd in spatiu...

Simte... densitatea spatiului... ocupat de obrajii tdi... incearcd sa
constientizezi spatiul... pe care nasul tdu... il ocupd... in spatiu...

Simte... densitatea nasului tdu... in spatiul din jur... Acum... incearcd sa
simti... spatiul... din jurul ochilor tdi... Simte densitatea ochilor tdi... in spatiu...
Simte... locul... pe care... fruntea ta... il ocupd in spatiu... neintrerupt... pdnd la
tdmple... Simte... densitatea... fruntii tale... in spatiu... Simti spatiul... pe care intreaga
ta fatd... il ocupd... in spatiu...

Simte... densitatea fetei tale... in spatiu... Constientizeazd spatiul... pe care
urechile... il ocupd in spatiu...
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Simte... densitatea urechilor tale... in spatiu... Simte spatiul... din jurul
capului tdu... Densitatea intregului cap... in spatiu... Coboard acum... incet... simte
spatiul din jurul gétului... Constientizeazd... densitatea spatiului... coboard de-a lun-
gul gétului téu...

Continud... acum, devii constient de spatiul existent in jurul umerilor tdi...

Simti densitatea acestui spatiu... Tti cuprinde umerii... Densitatea spatiului
ocupat de umeri... brate... pdnd la coate... iti simti antebratele grele... incheieturile...
palmele grele...

Concentreazd-ti atentia asupra... greutdtii spatiului... in care se afld
membrele superioare in... in spatiu... Poti simti locul... pe care il ocupd toracele tdu...
in spatiu ?... Poti simti cd toracele tdu este... in spatiu? Simte densitatea pieptului...
coastelor... neintrerupt... densitatea spatelui... omoplatilor... spatiul ocupat de
inimd... de pldmdni... Simti volumul de spatiu... in care se afld intregul bust...

Minunat... incearcd sd simti volumul de spatiu... ocupat de intregul...
mijloc... in spatiu...

Abdomenul... pdnd la pdrtile laterale... coastele inferioare... neintrerupt...
pénd la sale... spre partea de jos a coloanei vertebrale...

Simti densitatea mijlocului tdu... in spatiu... Continud... acum incerci sd simti
perimetrul de spatiu... in care se afld extremitdtile inferioare... in totalitatea lor... in
spatiu...

De la fese... pdnd la vintre... coapse... densitatea spatiului ocupat de
genunchi... greutatea gambelor si a cdlcdielor... neintrerupt... pdnd la glezne... si
picioare... in jos... pdnd la degete... neintrerupt... pand la varfuri... incearcd sd simti...
densitatea spatiului... in care se afld membrele inferioare... in totalitatea lor... in
spatiu... Continud... simti spatiul... din jurul corpului... Concentreazd-ti atentia
asupra... volumului... pe care spatiul din jurul corpului... il ocupd in spatiu... si simte
spatiul. .. pe care pe care spatiul... in spatiu... Continud... sG simti spatiul... pe care
intreaga incdpere... il ocupd in spatiu...

Simti... volumul... pe care il ocupd camera... in spatiu? Simte spatiul... pe
care tot spatiul il ocupd... in spatiu... Si densitatea spatiului... pe care spatiul insusi... 1l
ocupad...

Pag278|Distruge-ti Obiceiurile Nocive



ANEXA B

Inductia "Scufundarea treptata in apa"

(Saptamana intai)

obiectivul acestei inductii hipnotice este abandonul complet in propriul
corp: ldsati-va tesuturile sa se relaxeze in apa calda si ingaduiti-va sa va lasati in voia
acestui lichid. Recomandarea mea este sa va asezati pe un scaun, cu talpile lipite de
podea si cu mainile odihnindu-se pe genunchi.

Inchipuie-ti o apd céldutd care incepe sd se ridice in camerd... mai intdi, pe
mdsurd ce-ti cuprinde laba piciorului si gleznele, simte cum Tti incdlzeste picioarele
scufundate in apd...

Acum, ingdduie apei sd urce si mai sus, sd treacd de tibii si de gambe, pdnd
sub genunchi; simti greutatea picioarelor... de sub genunchi si pénd la gambe...
scufundate sub apd... Permite-ti sd te relaxezi, in timp ce apa iti ajunge la genunchi. ..
se ridicd si trece de coapse... si, cum iti inconjoard coapsele, simte-ti mdinile
scufundate in aceastd apd caldd... simte-i cdldura... cum iti acoperd incheieturile si
antebratele...

Acum e momentul sd constientizezi cum apa linistitoare iti inconjoard fesele,
vintrele si interiorul coapselor...

Pe mdsurd ce apa se ridicd si-ti ajunge la talie, simte-o cum iti acoperd
antebratele si coatele...

Cum continud sd ti se ridice spre plexul solar, observd cum inainteaza si-ti
acoperd pe jumdtate bratele...

Fii atent acum la greutatea propriului corp, scufundat pénd la coaste in
lichidul cald si simte cum iti acoperd bratele...

Acum... lasd apa sd-ti inconjoare pieptul si sd urce spre omoplati...

Pe mdsurd ce apa se ridicd peste tot si-ti ajunge la gat, dd-i voie sa-ti
acopere umerii... de la gdt in jos, fii atent la greutatea si densitatea propriului corp,
scufundat in lichidul cald din jur...
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Acum, pe mdsurd ce apa urcd si trece de gdt, concentreazd-te asupra
senzatiei gatului sub apd, pdnd la bdrbie... ingdduie-i apei linistitoare sd se ridice
pénd la buze si de jur-imprejurul cefei... las-o sd le acopere si... in timp ce trece de
buza superioard si de nas, relaxeazd-te si abando-neazd-te in voia ei, astfel incat sa Ti
simti cdldura atunci cdnd ajunge sub ochi... las-o sd ajungéd exact sub ochi... Las-o sa
se ridice deasupra ochilor si constientizeazd senzatia scufunddrii intregului corp, de la
ochi in jos, in lichidul cald. Simte cum se ridicd spre frunte... spre crestet si, pe mdsurd
ce-ti acoperd, treptat, capul, las-o sd iti treacd peste cap...

Si, acum, abandoneazd-te in voia acestei ape calde, relaxante si ingdduie-ti
sd-ti simti corpul in imponderabilitatea sa... in bratele apei. Lasd-ti corpul sd-si simta
propria densitate, scufundat in lichid...

Constientizeazd senzatia volumului de apd din jurul corpului si spatiul in care
se afld acesta, sub apd. Extinde-ti constientul asupra intregii camere scufundate in
apd. Simte spatiul ocupat de camerd, cotropit de apa caldd... si, timp de cdteva
momente, lasd-te in voia senzatiei propriului corp, plutind in spatiul respectiv...
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ANEXA C

Meditatie asistata: Asamblarea tuturor elementelor

(Saptamanile 2-4)

Aveti posibilitatea sa Tncepeti aceasta meditatie cu inductia Pdrtile corpului
din anexa A sau cu inductia Scufundarii treptate in apd din anexa B sau cu orice alta
tehnica de inductie folosita anterior sau conceputa de dumneavoastra ingiva.

inchideti ochii si inspirati adénc si lent de cdteva ori: ca sd vd relaxati mintea
si corpul. Inspirati pe nas si expirati pe gurd. Fiecare inspiratie si expiratie trebuie sd
fie lungd, lentd si constantd. Inspirati si expirati pdnd faceti legdtura cu prezentul.
Cdnd sunteti in consonantd cu momentul prezent, pdtrundeti intr-un univers de
posibilitdti... Existd in dumneavoastrd o inteligentd puternicd, ddtdtoare de viatd,
care vd iubeste extraordinar de mult. Cand vointa dumneavoastrd coincide cu vointa
acesteia, cdnd mintea dumneavoastrd este aceeasi cu mintea acesteia, iar dragostea
dumneavoastrd de viatd corespunde iubirii pe care v-o poartd, negresit vd va
rdspunde. Se va transfera in dumneavoastrd si in tot ce este in jurul dumneavoastrd,
iar in viata vd vor apdrea dovezi ale rezultatelor propriilor eforturi. A fi superior
mediului, a fi superior propriilor conditii de viatd, a fi superior sentimentelor
memorate in corp, a gdndi superior trupului, a fi superior timpului... inseamnd a va
uni cu divinul. Destinul va este, asadar, o reflectare a unei inteligente superioare si
rezultatul unei creatii realizate impreund cu aceasta. lubiti-vd suficient de mult ca sd
realizati asta...

Saptamana a doua

Recunoasterea. Ei bine, un viitor nou nu se poate crea in conditiile mentinerii
acelorasi emotii din trecut. Ce emotie doreati s dememorati ? Aduceti-vd aminte ce
senzatie vd provoacd emotia respectivd in trup. Recunoasteti starea mentald cu care
v-ati obisnuit si pe care o genereazd emotia aceea...

Acceptarea. A venit vremea sd vd intoarceti fata spre forta din interior, s
faceti cunostintd cu ea si sd-i spuneti ce doriti sG schimbati din propria personalitate.
incepeti sd acceptatiin fata ei cum ati fost si ce ati ascuns. Vorbiti-i in minte. Nu uitati
cd este reald si cd deja vd cunoaste. Nu vd judecd, ci doar vd iubeste... Spuneti-i:
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,Constiintd universald din mine si din jurul meu, am fost, iar acum vreau, din tot
sufletul, s ma schimb si sd renunt la aceastd stare limitatd de a fi..."

Afirmarea. E momentul sd va eliberati corpul de rolul de minte, sd reduceti
discrepanta dintre cine sunteti si cine pdreti, sd va eliberati energia. Eliberati-vd
corpul din strdn-soarea legdturilor emotionale obisnuite, care va tin legat de fiecare
obiect, loc si persoand din realitatea dumneavoastrd trecutd si prezentd. A sosit clipa
sd vd eliberati energia. Verbalizati emotia pe care doriti s-o transformati, rostiti-o cu
glas tare si eliberati-va trupul si propriul mediu de ea. Rostiti-o acum...

Abandonarea. Este momentul sd abandonati aceastd stare de a fi in grija
unei inteligente superioare si s-o rugati sd vd arate o cale de rezolvare care sd vi se
potriveascd. Puteti ceda controlul in mdinile unei autoritdti superioare care detine
deja rdspunsurile ? Abandonati-vd in grija acestei inteligente infinite si fiti convins de
realitatea ei absolutd. Nu face altceva decdt sd astepte plind de admiratie si gata ori-
cdnd. Rdspunde doar solicitdrilor noastre de ajutor. Abandonati-vd starea limitativd
de existentd in fata unei inteligente atotstiutoare. Deschideti pur si simplu usa, in-
credintati-i problemele care vd macind si abandonati-le complet. Ldsati aceastd
inteligentd sd se ocupe de ingrddirile dumneavoastrd. "Inteligentd infinitd, iti
Incredintez... la aceastd emotie si gdseste-i o solutie cu intelepciunea ta superioard.
Elibereazd-ma din lanturile propriului trecut." Si-acum, Incercati senzatia pe care ati
avea-o dacd ati sti cd aceastd inteligentd v-ar degreva de o asemenea emotie
memoratd...

Saptamana a treia

Observarea si evocarea. Sd ne asigurdm acum cd nu trece neobservat niciun
gdnd, niciun comportament, nicio obisnuintd care sd vd determine sd reveniti la
vechiul sine. Ca sd nu mai rdmdnd nici urmd de indoiald, sd constientizdm acele stdri
inconstiente ale mintii si corpului - cum gdndeati in mod obisnuit cdnd (vd) simteati
Intr-un anumit fel ? Ce vd spuneati ? Ce voce nu mai vreti sd acceptati ca realitate de
viatd ? Concentrati-vd asupra gdndurilor respective... incepeti sd vd detasati de
programul implicit. Cum obisnuiati sd vd comportati ? Cum vorbeati ? Constientizati
stdrile inconstiente respective in asemenea mdsurd, incdt sd nu vi se mai poatd
niciodatd intdmpla sd le ldsati sd treacd neobservate...
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Obiectivarea inteligentei subiective, observarea programului inseamnd cd
dumneavoastrd nu mai sunteti una cu programul. Obiectivul dumneavoastrd este
realizarea constientizdrii. Amintiti-vd cum nu mai vreti sd fiti, cum nu mai vreti sd
gdnditi, cum nu mai vreti sG vd comportati si cum nu mai vreti sd (vd) simtiti.
Obisnuiti-vd cu toate aspectele vechii personalitédti, prin simpla lor observare. Cu
vointd fermd, optati sG nu mai fiti persoana respectivd si ldsati energia propriei decizii
sd se transforme intr-o experientd memorabild...

Redirectionarea. A venit momentul jocului "de-a schimbarea", inchipuiti-va
acum trei scenarii de viatd in care ati putea incepe sd (vd) simtiti la fel cum simtea
odatd vechiul dumneavoastrd sine si, cénd reusiti, rostiti cu glas tare "Schimbd- te I"
Imaginati-vd mai intdi cd este dimineatd si sunteti sub dus, pregdtindu-vd de o noud
zi cGnd, dintr-odatd, observati ivindu-se sentimentul acela cu care vd obisnuiserdti. In
momentul in care il observati, spuneti: "Schimbd-te !". Exact, acum il schimbati.
Pentru cd viata conform acelui sentiment inseamnd cd nu vd iubiti propria persoand.
Si nu are niciun rost sd transmiteti aceleasi informatii, acelorasi gene. lar celulele
nervoase care nu mai sunt actionate impreund nu mai alcdtuiesc aceeasi conexiune.
Detineti acum controlul asupra acestui lucru... Pe urmd, vreau sd va inchipuiti cd
sunteti la amiazd. Sunteti la volan, si, dintr-odatd, incepe sd se iveascd acel sentiment
familiar care va declanseazd géndurile obisnuite - cum procedati ? Spuneti: "Schimbd-
te I". Da, acum vd schimbati. Pentru cd recompensa sandtdtii si fericirii este cu mult
mai importantd decdt revenirea la vechiul sine. in plus, cd tot veni vorba, viata cu acel
sentiment nu v-a fdcut sd vd iubiti propria persoand. Si, de fiecare datd cdnd vad
schimbati starea, stiti cd, dacd nu se mai actioneazd impreund, celulele nervoase nu
mai alcdatuiesc aceeasi conexiune, iar dumneavoastrd nu mai transmiteti acelorasi
gene in acelasi fel...

Vreau acum sd mai jucati o datd jocul "de-a schimbarea". Vad propun sd va
imaginati ca vd pregadtiti de culcare, dati cuvertura de-o parte si, urcdndu-vd in pat,
simtiti cum vd da tdrcoale sentimentul cel vechi, care vd ademeneste sd va purtati ca
pe vremea cdnd aveati vechea dumneavoastrd personalitate si ce faceti ? Rostiti:
"Schimbd-te !". Perfect. Pentru cd o conexiune nervoasd dispare atunci cand celulele
care o alcdtuiesc nu mai sunt actionate impreund. O astfel de transmitere de semnale
cdtre genele dumneavoastrd inseamnd cd nu vd iubiti suficient de mult; nimic nu
meritd asa ceva. Vd std in putere sd controlati acest lucru...
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Saptamana a patra

Creatia. Care considerati cd este expresia cea mai evoluatd de sine pe care o
puteti realiza ? Cum ar gdndi si s-ar comporta o mare personalitate ? Cum ar trdi o
astfel de persoand ? Cum vd simtiti cGnd sunteti superior ? Creati-vd o stare de a fi. E
vremea sd vd transformati energia si sG emiteti o cu totul altd semndturd
electromagneticd. Transformarea energiei inseamnd transformarea vietii. Faceti o
experientd din génd, iar acea experientd vd va produce o emotie superioard, astfel
ncét corpul se va convinge emotional cd viitorul dumneavoastrd sine e deja
realitatea momentului...

Ingdduiti-vd sé actionati gene noi intr-un mod diferit; transmiteti emotional
corpului, in avans fatd de petrecerea efectiva a evenimentului; Idsati-vd sd va
indrdgostiti de noul dumneavoastrd ideal; deschideti-vd inima si lansati-vd intr-o
reconditionare a trupului in raport cu o inteligentd nouad...

Permiteti-i experientei interne sd se transforme intr-o stare de spirit si apoi
intr-o trdsdturd de temperament, pentru a se desdvdrsi sub formd de trasdturd noud
de personalitate... Creati-vd o noud stare de a fi... Cum v-ati simti dacd ati fi in pielea
persoanei respective ? Cel care se ridicd de pe scaun nu poate fi acelasi cu cel care s-a
asezat. Trebuie sd simtiti atGt de multd recunostintd, incdt corpul sd inceapd sd vi se
transforme inainte sd aibd loc evenimentul. Acceptati faptul cd noul sine ideal este
deja in dumneavoastrd... Transformati-vd intr-un astfel de sine... Plin de fortd si
determinare - liber, lipsit de ingrddiri, creativ, genial, apropiat de divin - iatd cum
sunteti cu adevdrat. ..

Dacd ati reusit sd vd creati acest sentiment, memorati-l, nu-l uitati. Pentru
cd, in realitate, acesta sunteti dumneavoastrd...

Si-acum, renuntati la control si incredintati-l o clipd cdmpului cuantic; dati-vd
la o parte, pur si simplu...

Exercitiul repetitiv. Ei bine, asemenea pianistilor care si-au transformat
creierul si acelora care au exersat digitatia si si-au transformat corpul, haideti s
incercdm din nou. Vd mai puteti crea incd o datd noul sine, din nimic ?... Haideti sd
actiondm si sd faurim conexiuni ale unei noi inteligente si sG reconditiondm trupul in
raport cu o emotie proaspdtd. Obisnuiti-vd cu o noud stare mentald si corporald. Care
credeti cd este expresia cea mai evoluatd de sine pe care o puteti realiza ? incepeti s
gdnditi din nou cum gdndeste idealul respectiv...
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Ce v-ati spune, cum ati merge, cum ati respira, cum v-ati misca, cum ati trdi,
cum v-ati simti ? Ingdduiti-vd sd recreati emotia specificd acestui sine nou, intr-
asemenea mdsurd incdt sd incepeti sd treceti intr-o noud stare de a fi... E momentul
sd vd transformati din nou energia si sd vd aduceti aminte cum e in pielea acestei
persoane. Deschideti-vd inima...

Cum vreti sd fiti cdnd o sd deschideti ochii ? Transmiteti, pe alte cdi, semnale
altor gene. Re-creati sentimentul de fortd si determinare. Intrati intr-o noud stare de
a fi - o noud stare de a fi constituie o noud personalitate, iar o noud personalitate
fnseamnd o noud realitate personald... latd etapa in care se creeazd un nou destin. De
la nivelul acestei stdri superioare, in calitate de observator cuantic al noii
dumneavoastrd realitdti, este momentul sd porunciti materiei. Simtiti-vd de neinvins,
puternic, inspirat si coplesit de bucurie...

De pe platforma acestei noi stdri de a fi, alcdtuiti-vd o imagine a unui
eveniment pe care vreti sd-l trditi si ingdduiti-i imaginii sd se transforme intr-o schitd
a propriului viitor. Observati realitatea respectivd si dati voie particulelor, ca unde de
probabilitate, sd se reducd si sd formeze un eveniment, numit experientd de viatd.
Vizualizati-o, porunciti-i, intretineti-o si, pe urmd, treceti la imaginea urmdtoare...
Acum, Idsati-vd energia sd se intrepdtrundad cu destinul despre care vorbeam.
Evenimentul viitor la care ne referim trebuie sd va gdseascd el pe dumneavoastrd,
intrucdt dumneavoastrd I-ati creat, din energia proprie. Dati-vd frdu liber si creati
viitorul pe care il doriti cu sentimente de incredere, certitudine si pe deplin constient...
Nu analizati; nu incercati sd ghiciti cum se va intdmpla. Nu e treaba dumneavoastrd
sd controlati rezultatul, ci doar sd creati, pentru ca apoi sd Idsati detaliile pe seama
unej inteligente superioare. Cum vd vizualizati viitorul din perspectiva de observator,
nu faceti altceva decdt sd va binecuvdntati viata cu propria energie... De pe pozitia
unej stdri de recunostintd, fiti una cu propriul destin, din perspectiva unei noi stdri a
mintii si a trupului. Multumiti pentru o noud viatd...

Recreati sentimentul pe care il veti incerca atunci cand astfel de lucruri se
vor manifesta in realitate in propria viatd, pentru cd viata intr-o stare de gratitudine
Inseamnd o viatd de care beneficiati pe deplin. Simtiti-vd ca si cum rugile v-ar fi fost
deja implinite...

In sférsit, este momentul sé apelém la forta cu care suntem inzestrati si sdi-i
cerem sd ne dea un semn in viata de zi cu zi. Dacd astdzi ati actionat aidoma acestei
inteligente superioare, in calitate de creator care observa totul si materializeazd prin
simpld observare, ati intrat in contact cu ea. Aceasta v-a observat eforturile si
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planurile si, de acum inainte, in viata dumneavoastrd ar trebui sd se materializeze
niste evenimente. Fiti constient de realitatea ei, de faptul cd existd si cG acum intre ea
si dumneavoastrd s-a deschis un canal de comunicare reciprocd. Rugati-va ca acest
semn din partea cdmpului cuantic sd se arate pe calea cea mai putin asteptatd, care
sd vd ia prin surprindere si s nu lase nici urmd de indoiald cd aceastd experientd
noud vine din partea inteligentei universale, astfel incét sd vd inspire sd repetati
experienta. Acum, vreau sd vd rugati sd vi se trimitd un semn...

Aduceti-vd acum inapoi constientul, intr-un nou corp, intr-un alt mediu si pe
o cu totul altd linie temporald. Cdnd sunteti pregdtit, readuceti-vd constientul inapoi
in starea de unde Beta. Acum, puteti deschide ochii.
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