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INTRODUCERE

Miracolul uitat

In primul semestru la medicini, am pisit intr-o sali de disectie sufo-
cantd, in care se afla un cadavru acoperit cu un cearsaf. Momentul in care
am dat la o parte cearsaful a fost socant si fascinant deopotrivd. Am luat
bisturiul in ménd si am inceput si trasez o linie subtire pe pielea care aco-
perea toracele. Eram pe cale si descopir misterul corpului uman.

Tot atunci am desacralizat trupul. Am trecut granita unui tirim fard in-
toarcere. Stiinta ne permite si cunoastem un numdir impresionant de lucruri,
insd, in acelasi timp, ne ingreuneazi accesul la intelepciunea spirituali.

De ce nu le putem avea pe amandoui?

Ar fi nevoie de multi gindire creativi, de o schimbare. Voi numi aceas-
td schimbare recrearea trupului. Poate cd nu ne dim seama, dar corpul este
creatia noastra. Citeste orice revistd medicald si vei gisi o grimadi de notiuni
create de oameni. Intr-o zi, am inceput si astern pe hartie toate judecitile
de valoare pe care le-am auzit in scoald. Lista de fraze dubioase nu era toc-
mai scurtd:

e Corpul e un mecanism alcituit din mai multe componente in miscare
si, la fel ca orice mecanism, cu timpul se strica.

e Corpul omenesc e in permanentd amenintat de virusi si boli; mediul
inconjuritor ostil geme de microbi si virusi gata si-1 atace si sd ne dis-
trugd sistemul imunitar.

e Celulele si organele sunt doui lucruri diferite si, prin urmare, trebuie
studiate separat.



e Tot ce se intampli in corpul nostru e determinat de reactii chimice
care se produc intdmplitor.

e Mintea este rezultatul activititii creierului, materializatd intr-o
dezlintuire de impulsuri electrice, combinate cu raspunsuri biochi-
mice, care pot fi manipulate si iti schimbe gandurile.

e Amintirile sunt stocate in celulele creierului, desi nimeni nu a desco-
perit pand acum de ce si cum se produce acest proces.

e Nimic din ce tine de metafizic nu e real; realitatea e formata din atomi
si molecule.

e Genele ne determini firea; asemenea unor microcipuri, sunt progra-
mate si spund corpului ce si faci.

e Instinctul de supravietuire a speciei dicteazi totul in corp; scopul prin-
cipal e sd ne gisim un partener si si ne reproducem.

O lungi perioadi de timp, am crezut aceste lucruri. Trupurile pe care
le examinam si le tratam in timpul practicii imi confirmau afirmatiile din
listd. Pacientii veneau la mine pentru ci anumite parti li se defectaserd cu
timpul. Le remediam defectiunile si le rezolvam problemele. Le prescriam
antibiotice, ca si le ajut corpul si se apere de microbii care ii amenintau.
Cu toate astea, fiecare dintre acesti oameni triia o viatd paraleld cu cea a
mecanismului dus la reparat. Vietile lor erau pline de sens si speranti, de
emotie si ambitie, de iubire si suferintd. Masiniriile nu triiesc asa. Nici
multimile de organe. Dupd mult timp, am inceput si-mi dau seama ci
perceptia stiintei asupra corpului uman e falsi.

Firid indoiald, trupul trebuie si fie recreat. Ca si te bucuri de viati, ai
nevoie de trup — nu poti simti nimic fari el —, prin urmare trupul tiu exista
cu un scop. Si ce i-ar putea da trupului un scop nobil, un sens, inteligenta
si creativitate? Numai partea sacrd a naturii noastre. Aceasta m-a condus la
notiunea de ,reinviere a sufletului®. Ezit si folosesc termeni religiosi, pentru
cd au o incidrciturd emotionald, dar sufletul este ineluctabil. Noudzeci la suta
dintre oameni cred ci au un suflet, care da vietii sensul suprem. Sufletul e
divin; ne leagd de Dumnezeu. Daci viata inseamni iubire, adevir si frumu-
sete, considerdm ci sufletul e sursa acestor calititi; nu intimplitor, atunci
cand triim o jubire perfectd, spunem ci ne-am gisit sufletul pereche.

Sufletul si trupul comunici permanent. Noi am inventat separarea lor
si apoi am inceput si credem cd aceastd separare e reald.
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Vei spune ci nu ai triit niciodati o stare extatici si cd nu ai simtit prezenta
lui Dumnezeu. Insi argumentul acesta nu ne aratd decat ci avem o conceptie
ingustd asupra sufletului, limitindu-1la religie. Dacd urmiresti filosofia fie-
carei culturi, descoperi ci sufletul mai are si alte intelesuri: de sursi a vietii,
de scinteie care invie materia moarti; este creatorul mintii si al sentimentelor.
Cu alte cuvinte, sufletul e temelia existentei. E izvor de creatie, pentru ci se
dezviluie in fiecare secundi. Importanta acestor idei nobile constd in aceea
ci tot ce face sufletul se materializeazi intr-un proces din trup. Acesta este
miracolul pe care l-am uitat: fiecare din noi e un suflet intrupat.

Vreau sid-ti arit ci trupul trebuie recreat si cd std in puterea ta si faci
acest lucru. Oricat de ciudat ti-ar pirea, si stii cd fiecare generatie a mai
carpit un pic sufletul. In timpul erei prestiintifice, trupul a fost neglijat
triind intr-o igiend precard, cu o alimentatie saraci, fiind astfel lipsit de o
protectie suficientd pentru supravietuire. Astfel, a devenit ceva normal si
ai o viatd scurtd, mizerabild, plind de boli si suferinta.

Siatunci trupul exact asa s-a comportat. Oamenii triiau in medie pand
la treizeci de ani si erau ingroziti de cele mai usoare boli. Noi am avut
enorm de mult noroc ci s-a depisit aceastd perceptie asupra vietii. Cand
am inceput sd avem pretentii mai mari de la trupul nostru, am incetat si-1
mai maltratim. Acum trupul tiu e pregitit pentru urmitoarea schimbare,
care il va reconecta cu sensul vietii, cu valorile mai profunde ale sufletului.
Nu ai niciun motiv sd iti privezi trupul de iubire, frumusete, creativitate,
inspiratie. Ai fost creat sd poti trdi la fel de intens ca oricare sfant si, cind
se va intdmpla asta, o vei face cu fiecare celuld a corpului tiu.

Viata e o experientd complexd. Oamenii se luptd cu probleme fizice si
psihice fard si binuiascd o clipd ce anume le determind: faptul cd s-a rupt
legitura dintre trup si suflet. Am scris aceastd carte cu speranta de a re-
face aceastd legiturd. Sunt la fel de entuziasmat si optimist ca in prima zi
in care am dezvelit cu bisturiul misterele care se aflau sub piele, numai ci
acum optimismul meu s-a extins si asupra sufletului. Lumea in care triim
are nevoie de vindecare. La fel cum tu iti trezesti sufletul, omenirea intreagi
trezeste sufletul lumii. Inci putem spera si ne inunde valul vindecirii, un val
timid la inceput, dar care ar putea depisi asteptirile unei generatii intregi.



RECREAREA TRUPULUI




DE LA DEGENERARE
LA REGENERARE

Corpul ne pune tuturor o serie de probleme care, cu timpul, nu fac de-
cat si se inmulteascd. In copilirie ne iubeam corpul si foarte rar ne gin-
deam la el. Pe misurd ce am crescut, am inceput si nu ne mai iubim corpul,
si pe bund dreptate. Se cheltuiesc miliarde de dolari pentru vindecarea di-
feritelor boli si suferinte ale corpului. Alte miliarde sunt aruncate pe pro-
duse cosmetice, al ciror scop e sd ne facd si credem cd ardtim mai bine
decit ardtim de fapt. Ca si fiu sincer, corpul omenesc a fost, de la ince-
put, nereusit. Nu ne putem increde in el, pentru ci poate fi atacat de boli
cand ne asteptim mai putin. Se deterioreazi in timp si intr-un final moare.
Insd, in loc si incercim si ne multumim cu ceea ce avem din nastere, de
ce sd nu incercdm o schimbare, o perspectivid noud asupra corpului nostru?

Putem si schimbam ceva atunci cind incepem si privim o problemi
dintr-un alt unghi. Cele mai mari schimbiri apar cind incepem si gandim
liber. Incearci si-ti intorci privirea de la imaginea pe care o vezi in oglin-
did. Daci ai fi un martian si n-ai mai fi vizut niciodatd cum imbitraneste
corpul si cum se degradeaza cu timpul, ai crede poate ci se intdmpli exact
invers. Din punct de vedere biologic, nu existd niciun motiv pentru care
corpul si se degradeze. Hai sd pornim de aici. Stergandu-ti din minte gin-
dul ci trupul se degradeazi cu timpul, poti si vii cu idei noi, capabile si
schimbe complet situatia:

Trupul are o putere fird margini. Canalizeazi energia, creativitatea si
inteligenta intregului univers.

Acum universul ascultd cu urechile tale, vede prin ochii tdi, giandeste cu
mintea ta.
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Scopul pentru care te afli pe lumea asta e si contribui la evolutia universului.

Nu e deloc bizar si gandesti asa. Corpul omenesc e, oricum, cel mai
avansat experiment de laborator. Tu si cu mine tinem in mand si pdinea,
si cutitul. Dar avem o singuri sansi si supravietuim — recunoscand faptul
acesta. Evolutia rapidd, mai rapidd decit a oricirei forme de viati de pe pi-
mant, ne-a ajutat si ne bucuram de o sinitate din ce in ce mai buni, o du-
ratd de viatd mai mare, o creativitate explozivi si foarte multe posibilitati
pe care progresul stiintei le transformi in realitate. Evolutia fizicd a cor-
pului nostru s-a incheiat acum 200 000 de ani. Nu avem ficatul, plimanii,
inima sau rinichii altfel decat oamenii cavernelor. E adevirat, aproximativ
60% din genele noastre sunt identice cu ale unei banane, 90% cu ale unui
soarece si peste 99% cu cele ale unui cimpanzeu. Cu alte cuvinte, toate ce-
lelalte lucruri care ne fac umani au depins de o evolutie care e mai mult
nonfizicd decat fizici. Noi ne-am creat si, pe mdsurd ce am ficut asta, am
implicat si corpul.

CUM TE-AI CREAT

Ai inceput si iti creezi trupul din ziua in care te-ai niiscut, singurul
motiv pentru care nu iti dai seama de asta e ci acest proces se deruleaza fi-
resc. Problema e ci ti-e foarte usor si lasi lucrurile asa cum sunt. Defectele
pe care le observi la corpul tiu astizi nu sunt inerente. Nu sunt niste vesti
proaste date de gene, nici rezultatul unor greseli pe care le-a ficut Natura.
Fiecare alegere pe care ai ficut-o a avut contributia ei la corpul pe care 1-ai
creat, fie ci ai ficut-o constient sau nu.

Tatd o listd cu schimbirile fizice pe care le-ai ficut si pe care continui
sd le faci. E o listd simpld, validd din punct de vedere medical, si cu toate
astea aproape nicio parte din corpul tdu nu a fost exclusi.

o Fiecare deprindere noui isi creeazi propria retea neuralid in creier.

o Fiecare gind nou di nastere unei forme specifice de activitate cerebrala.

o Orice stare de spirit e transmisid, cu ajutorul unor ,molecule-mesager®,
tuturor pirtilor corpului, modificind activitatea chimici de bazi a fi-
ecirei celule.

e Cu fiecare exercitiu fizic, iti modifici structura osoasd si musculari.
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o  Fiecare inghititurd de mancare iti influenteazd metabolismul zilnic, echi-
librul electrolitilor si raportul dintre cantitatea de muschi si grasime.

e Activitatea sexuald si decizia de a te reproduce iti afecteazi echilibrul
hormonal.

e Stresul la care te supui iti intireste sau slibeste sistemul imunitar.

e Fiecare ord de sedentarism contribuie la atrofierea muschilor.

e Genele se pliazi gandurilor si sentimentelor tale si, intr-un mod abso-
lut misterios, intervin sau nu, conform dorintelor tale.

e Sistemul imunitar se intireste sau slibeste in masura in care triiesti
sau nu inconjurat de iubire.

o Crizele de depresie, momentele in care te simti pierdut sau singur mi-
resc riscul aparitiei bolilor si scurteazi viata.

e Activitatea mentald iti pdstreazi creierul tindr; inactivitatea duce la
degenerarea lui.

Cu aceste mijloace ti-ai creat trupul si poti si-1 recreezi de cite ori vrei.
Intrebarea e: de ce nu am ficut-o pani acum? Cu siguranti ne-am dat sea-
ma de mult de problemele cu care ne confruntim. Rispunsul il gisim in
faptul cd e mult mai usor si reconstitui piesi cu piesd un puzzle, decit si
vezi imaginea completd. Medicina se practici pe specialititi. Daci te in-
drigostesti, un endocrinolog te poate informa asupra unei scideri a hor-
monilor stresului in sistemul endocrin. Un psihiatru iti confirma faptul ci
starea ta de spirit s-a imbunititit, fapt care poate fi confirmat de neurolog
printr-o radiografie a creierului. Un nutritionist ar putea observa o scidere
a poftei de méncare; pe de altd parte, méancarea se digerd mai usor. Si asa
mai departe. Dar nimeni nu iti poate da o imagine de ansamblu.

Lucrurile fiind atit de complexe, intrucét corpul nostru e atit de fluid
si multifunctional, nu ne putem imagina ci un singur pas ne-ar putea aju-
ta si ne transformim. In momentul acesta poate ci esti indriagostita, in-
sircinatd, te afli la o riscruce, incepi o noui dietd, nu dormi suficient sau
incepi sd dormi mai mult, te descurci bine la lucru sau nu te descurci de-
loc. Corpul tiu e un univers in miscare.

Si iti recreezi corpul inseamni si schimbi tot universul.

Si incerci si iti carpesti corpul inseamnd sd nu vezi padurea de copaci.
Unul isi concentreazi atentia asupra greutitii, altul se antreneazi pentru un
maraton, altul incearcd si tind un regim vegetarian, in timp ce prietena lui
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incearcid si reducd simptomele menopauzei. Thomas Edison nu s-a preocu-
pat sd imbunititeascd lampa cu kerosen; a renuntat si mai foloseasci focul —
singura sursd de lumini descoperiti de om din timpurile preistorice — si a
inventat o sursd noud. Un salt la acest nivel inseamni creativitate. Daci
vrei sd fii propriul creator al corpului tiu, la ce nivel trebuie ficut saltul?

INTOARCEREA LA SURSA

Daci il luim ca model pe Edison, ultima recreare a corpului a urma-
rit anumite principii:

e Corpul e un obiect.

e Componentele sale se imbini perfect, ca intr-un mecanism complex.

e Mecanismele se defecteazi in timp.

e Mecanismul corpului uman e permanent atacat de virusi si de bacterii,
care la rdndul lor sunt niste mecanisme, reduse la scard moleculari.

Dar aceste idei sunt depisite. Daci vreuna dintre aceste supozitii ar fi
adeviratd, nu s-ar fi putut intimpla urmitorul lucru: a apirut, de curand,
un nou sindrom, numit electrosensibilitate. Oamenii care suferd de acest sin-
drom sustin cd simplul fapt de a se afla in apropierea unei surse de energie
le provoaci o senzatie de disconfort si durere. Electrosensibilitatea a fost
luati in serios, din moment ce intr-o tard, Suedia, statul suportid cheltuie-
lile de izolare electrici a locuintelor celor diagnosticati cu aceastd maladie.

In ceea ce priveste frica generali ci telefoanele mobile ne pot afecta cor-
pul, nu s-a ajuns la o concluzie fundamentati, in schimb s-a dovedit a fi mult
mai usor si se testeze daci existd un asemenea sindrom precum electrosensibi-
litatea. S-a realizat un experiment, in care subiectii au fost expusi unui cimp
electromagnetic (e o situatie cotidiand, din cauza undelor emise de cuptoarele
cu microunde, de radiouri, de televizoare, telefoane mobile, retelele electri-
ce) si li s-a cerut si spuni ce simt, in timp ce cAmpul era, pe rind, dezactivat
si reactivat. Se pare cd nimeni nu a ghicit prea bine cind era cimpul dezac-
tivat si cind nu. Nici cei care au sustinut ci sunt electrosensibili, nici ceilalti.

Experimentul acesta nu a clarificat insi lucrurile. In cadrul unui alt
experiment, subiectilor li s-au dat telefoane mobile si li s-a cerut sa spuni
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daci simt o senzatie de disconfort sau durere cand isi apropie telefonul de
ureche. Oamenii electrosensibili au sustinut ci simt o durere, unii o simpla
senzatie de disconfort, altii o durere acuti sau dureri de cap, iar examenul
RMN a aritat ci spuneau adevirul. In creier erau activati centrii durerii.
Paradoxul e ci aceste telefoane erau false si nu emiteau niciun fel de unde.
Asa s-a ajuns la concluzia ci simpla presupunere a lor ¢ vor simti o durere
a determinat, la anumiti oameni, o durere adevirati, iar data viitoare cind
vor folosi un telefon adevirat vor suferi de acest sindrom.

Inainte si cataloghezi sindromul drept un efect psihosomatic, stai un pic
si gandeste-te. Daci cineva spune ci e electrosensibil, iar creierul lui se com-
porti ca si cand ar fi, prezumtia devine realitate — cel putin pentru el. Stirile
psihosomatice sunt reale pentru cei care le triiesc. Dar la fel de bine putem si
spunem ci ei au creat aceste stiri. De fapt, fenomenul cu care avem de-a face
este unul mult mai complex — fluxul si refluxul unor boli noi, care ar putea fi
noi inventii. Un alt exemplu este anorexia, la fel si dereglirile de alimentatie
pe care le poate provoca, precum bulimia. Cu o generatie in urma, aceste
deregliri erau rare; acum insa par si fie endemice, mai ales in randul ado-
lescentelor. Sindromul premenstrual, sau SPM, a avut apogeul lui si acum
pare si dispari. Tiierea pielii, o formi de automutilare in care pacientii, de
reguli tinere, isi produc pe ascuns rini superficiale pe piele cu ajutorul unei
lame sau al unui cutit, pare si fie in ascensiune dupi o perioadi de anonimat.

Cand apar asemenea deregliri noi, prima reactie e si crezi ci victima a
inventat o boald care e in mare parte rezultatul imaginatiei sau al unei psi-
hoze. Cind boala se rispandeste insd si doctorii isi dau seama ci pacientii
nu pot opri motorul care a pus in functiune boala, se poate trage o singu-
rd concluzie. Simptomele inventate sunt reale.

Mecanismele nu-si pot inventa defecte. Dar, de fapt, modelul meca-
nicist a fost imperfect de la bun inceput. Daci o masina functioneazid un
timp indelungat, pirtile sale in miscare se uzeazi din cauza frecirii. Din
contrd, cu cit folosesti mai mult un muschi, cu atit devine mai puternic.
Nefolosirea lui, care la un mecanism inseamni sd rimani in starea initiald,
duce la atrofiere. Articulatiile fragile sunt aparent un exemplu perfect de
pirti care s-au distrus prin miscare, dar boala articulari e de fapt rezulta-
tul unor serii de deregliri complexe, nu doar a frecirii.

De-a lungul vietii, acest model uzat al corpului nu s-a schimbat, a fost
doar carpit. Si atunci, ce e corpul nostru dacd nu e un mecanism? E un
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proces holistic, dinamic, care ne ajutd sd rimanem in viati. Tu esti facto-
rul determinant al acestui proces, si cu toate astea nimeni nu te-a invitat
cum si-1 tii sub control. Poate din cauzi ci ar trebui si tii sub control o
uriasd uzind, atotcuprinzitoare si in permanentd functiune.

CURSUL VIETII

Corpul tiu e acum un riu nestatornic, un izvor nesecat, trecand, la ni-
vel celular, prin sute de mii de transformiri chimice. Aceste transformiri
nu se produc la intimplare; scopul lor este si te ajute sid-ti duci viata mai de-
parte si sd conserve ce a fost mai bun din trecut. ADN-ul e o enciclopedie
in care std scrisi toati istoria evolutiei tale. Inainte si te nasti, ADN-ul a
risfoit paginile enciclopediei si s-a asigurat cd fiecare informatie concordi
cu realitatea. In pantece, totul incepe cu o singura celuli, un embrion, cea
mai simpld formd de viatd. Se dezvoltd si se transformi intr-o aglomerare
nedeslusitd de celule. Apoi, pas cu pas, embrionul parcurge etapele evolutiei,
de la peste, amfibian, apoi mamifer inferior. La inceput se dezvolti o formi
primitivi de branhii, apoi acestea dispar si se formeazi plimanii.

Cand copilul vine pe lume, trupul este mai evoluat decit era necesar.
Creierul tiu a fost mult prea complex cind ai fost bebelus, avea milioane
de legituri neuronale inutile, ca un telefon cu prea multe fire. Ti-ai petre-
cut primii ani de viatd anuland milioane de legituri inutile, renuntind la
cele de care nu aveai nevoie si pastrindu-le pe cele care functionau, deve-
nind astfel ceea ce esti acum. Dar evolutia fizicd a ajuns la un moment dat
pe un tirdm necunoscut. A trebuit s faci anumite schimbiri, pe care ge-
nele nu le-au putut face automat.

Copilul sta la frontiera necunoscutului, pentru ci genele lui nu mai
gisesc in enciclopedie ghiduri pe care si le consulte. A trebuit si scrii sin-
gur urmitoarea pagind. Pe masurd ce iti construiai unicitatea, trupul in-
cerca si tind pasul cu tine: genele s-au adaptat felului tiu de a gindi, de
a simti, de a te comporta. Poate nu stii, dar gemenii identici, care s-au
niscut cu exact acelasi ADN, cunosc o evolutie geneticd absolut diferiti:
anumite gene sunt dezactivate, altele activate. La saptezeci de ani, carto-
grafiile cromozomilor celor doi gemeni seamini vag. Genele se adaptea-
zd curgerii fiecdrei vieti.
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Si luim cel mai simplu exemplu, adici deprinderea de a merge. Cu fi-
ecare pas nesigur pe care il face un copil atunci cind invatd si meargi, cre-
ierul se transformi. Centrii nervosi responsabili cu echilibrul, cunoscuti
ca sistemul vestibular, incep sid se trezeasci si s arate cd functioneazi,
aceasta este o parte a creierului care nu se poate dezvolta in uter. In mo-
mentul in care un copil stie sd meargi, sistemul vestibular si-a incheiat o
etapd de functionare.

Mai tarziu insd, dupi ce ai crescut, vrei sd inveti sd conduci 0 masini,
sd mergi pe bicicletd sau si mergi pe barni. Desi e matur, creierul nu se
opreste din invitat. Ba din contri: cind vrei s inveti un lucru nou, creie-
rul se adapteazi dorintei tale. O functie de bazi, precum mentinerea echi-
librului, poate fi perfectionati si antrenati astfel incat si se ridice cu mult
peste nivelul initial. Acesta este miracolul legiturii dintre minte si trup.
Nu esti conectat la prizd. Creierul tiu e fluid si flexibil, capabil si creeze
noi conexiuni pani si la cele mai inaintate varste. In loc si se uzeze, cre-
ierul e un mecanism care evolueazi. Atunci cind evolutia fizici pirea ci
s-a incheiat, a ldsat, de fapt, o usi deschisa.

Vreau si trecem impreund pragul acestei usi, pentru ci in spatele ei se
afld lucruri pe care nu ti le-ai imaginat vreodati. Esti cel care detine chei-
le unor usi in spatele cirora existd posibilititi care ar fi rimas ascunse fard
tine. Imi vine in minte imaginea celei mai impresionante demonstratii de
echilibristici ficutd de un om vreodatid. Poate ai vizut fotografii cu aceas-
ti demonstratie. In 7 august 1974, un acrobat francez pe nume Philippe
Petit a trecut de agentii de securitate ai World Trade Center. S-a urcat pe
acoperis si, cu ajutorul unor parteneri, a legat un cablu de peste 200 de ki-
lograme de cele douid turnuri. Petit si-a tinut echilibrul pe cablul lung de
aproape 130 de metri ajutindu-se de o prijind de 23 de metri. Ambele tur-
nuri se balansau. Vantul sufla cu putere, distanta pani jos era de 104 etaje,
adicd aproape jumitate de kilometru. Petit era un artist profesionist care
mergea pe sirmi (cum 1i plicea si-si spuni), care a ridicat o abilitate umani,
mentinerea echilibrului, de la nivelul de bazi la un nivel greu de imaginat.

Un lucru care ar ingrozi pe oricine a devenit ceva normal pentru un om.
Pe scurt, Petit reprezenta o culme a evolutiei. A stribitut de opt ori cablul al
cirui diametru nu depisea 2 centimetri. La un moment dat, Petit s-a oprit
din mers si s-a intins pe spate. Stia ci ceea ce face nu tine numai de indema-
narea fizicd. Din cauzi ci acest lucru solicita o concentrare neintrerupti,
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Petit si-a dezvoltat un fel de adoratie mistici pentru ceea ce ficea. Trebuia
sd se concentreze atat de mult, incat nici frica, nici oricare alt lucru s nu 1i
distragi atentia, nici micar pentru o secundi. In mod normal, creierul nu e
capabil de o astfel de concentrare; lucrurile din jur ne distrag atentia fird si
vrem; frica apare ca o reactie spontani la cel mai mic semn ci ne pindeste pe-
ricolul. Dar vointa de nestrimutat a unui singur om a fost de ajuns: trupul si
mintea s-au adaptat; evolutia a fost impinsa din nou spre culmi necunoscute.

CASANU DEGENEREZI, TREBUIE SA TE REGENEREZI

Chiar acum, in acest moment, te afli la o riscruce de unde te poti indrep-
ta spre evolutie. Urmitorul gind, urmitorul pas iti pot oferi o noud sansi sau
te pot intoarce in trecut. Domeniile in care iti poti fructifica aceastd sansi
sunt nenumdrate i, cu toate astea, le scapi din vedere. Incearci si faci o lis-
td, ca sd-ti creezi o imagine de ansamblu. Am luat o foaie de hartie si am
scris cat am putut de repede toate aspectele din viata mea pe care as vrea
sd le imbundtitesc. Nu mi-am impus niciun fel de limite. Orice experientd
nouid pe care mi-o doream, orice obstacol care simteam cd mi tine pe loc,
orice ideal pe care voiam si il ating l-am trecut in lista. Iatd lista mea la final:

Dragoste Vini Eternitate
Moarte Speranti Lipsi de timp
Schimbare Lipsi Actiune
Viata de apoi Credinti Dorinti
Puritate Intentie Motivatie
Compasiune Viziune Destin
Reinnoire Egoism Optiune
Pierdere Inspiratie Vulnerabilitate
Nesiguranti Putere Tluzie
Frica Control Libertate
Intuitie Renuntare Existenta
Crizi lertare Insingurare
Energie Respingere Atentie
Incredere Veselie Ticere
Rezistenti Recunostinti Fiinti
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Daci vrei sa afli unde ti-a hirdzit universul s ajungi, aceasta lista iti
oferd multe exemple. Sufletul tiu emani energie si inteligentd, care iti pot
fi de folos in oricare dintre aceste aspecte. S luim, de exemplu, iubirea.
Poti fi astizi indrigostit sau singur, poti sd ai indoieli in privinta iubirii,
sd tinjesti dupd ea, si oferi iubirea ta celor din jur sau s plangi o iubire
pierduti. Toate aceste activititi mentale, constiente sau inconstiente, au
consecinte asupra corpului tiu. Fiziologia unei femei care plinge pierde-
rea sotului mort in urma unui atac de cord e foarte diferiti de cea a unei
tinere care acum cunoaste iubirea. In mare, aceastd diferentd se poate mi-
sura luandu-le cite o seringi de singe si determinind nivelul hormonilor,
gradul de imunitate sau nivelul diverselor molecule-mesager pe care cre-
ierul le foloseste pentru a transmite diverse informatii corpului. Putem si
facem o analizd mai amédnuntitd expunindu-le la o radiografie RMN si
examinand care dintre zonele creierului se evidentiazid cind simt o anu-
mitd emotie. Dar un lucru e evident, cd mahnirea si iubirea sunt complet
diferite si fiecare celuld din corp o stie.

Odati ce te hotdristi cite schimbdri vrei si faci, partea cea mai grea
e si alegi cu ce sd incepi. De asta omenirea a apelat la mentorii spiritu-
ali ca s ne indrepte pasii in directia cea buni. Imagineazi-ti ci mergi la
un doctor la care nu ai mai fost si care se dovedeste a fi lisus sau Buddha.
Daci te-ai plange de crampe la stomac, Iisus ti-ar spune probabil: ,E o
riceald, dar adevirata problemi e ci nu ai gisit inci in tine Imparitia lui
Dumnezeu. Dupi ce ti-ar face o electrocardiogrami, Buddha ti-ar spu-
ne probabil: ,,Ai o obstructie coronariani minord, dar eu iti recomand si
nu te mai lasi pacilit de iluzia eului separat.“ In viata real nu se intampla
asa. Medicii sunt invitati sd fie tehnicieni si atat. Nu se gandesc la sufle-
tul tiu, cu atit mai putin la cum si il vindeci. O consultatie medicald e un
ritual nu cu mult diferit de acela de a aduce o masini la un atelier auto si
de a-l intreba pe mecanic de ce nu functioneazi cum trebuie.

lisus si Buddha nu au neglijat niciun aspect al vietii. Au diagnosti-
cat eul intreg — aspectul fizic, mental, emotional, social — cu o acuratete
perfectd. Sufletul poate invita si fie un medic perfect, pentru ci std la
confluenta dintre trupul tiu si univers. Poate cd putem ajunge in locul
unde sunt lisus si Buddha. Secretul e si ne deschidem. Nu stii de unde
vine urmitoarea schimbare. Lasi usa deschisi si viata ta se poate trans-
forma in orice moment.
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TEsT: ESTI PREGATIT PENTRU SCHIMBARE?

Desi am trdit pAnd acum cu conceptii gresite despre corpul nostru, a
sosit momentul schimbirii. Vechea paradigmai di multe semne de slabiciu-
ne. Ai ajutat si tu sd se produci schimbarea? Urmitorul test iti aratd cit de
receptiv esti la o schimbare in viata ta. Cu totii putem deveni mai deschisi,
dar e important si avem un punct de plecare, inainte si pornim la drum.

Rispunde la urmitoarele intrebari:

Da__ Nu__ Cred cid mintea poate influenta trupul.

Da__ Nu__ Cred ci sunt oameni care s-au vindecat miraculos de o
boali, fird ca medicii sd poatd explica aceastd vindecare.

Da__ Nu__ Cand apar simptome fizice, caut tratamente alternative.

Da___ Nu__ Terapiile holistice sunt un adevirat fenomen.

Da__ Nu__ Oamenii se pot imbolnivi singuri, fird si existe o cauzi
fizica.

Da__ Nu__ Nu trebuie si vid oameni vindecindu-se ca si cred ci e

posibil si se intimple.

Da__ Nu__ Medicina traditionald detine secrete pe care medicina
stiintificd nu le-a descoperit inci.

Da___ Nu__ Felul in care gindesc influenteazi genele.

Da__ Nu__ Durata vietii nu e determinati de gene.

Da___ Nu__ Oameniide stiintd nu au descoperit o geni care determi-
nd procesul de imbitranire — acesta e mult mai complex.

Da___ Nu__ Folosirea creierului incetineste imbitranirea.

Da___ Nu__ Am capacitatea de a influenta aparitia sau nu a cancerului.

Da - Nu__ Corpul rispunde la stirile mele: cind acestea se schim-

bd, se schimbai si corpul meu.

Da__ Nu__ Procesul de imbitrinire are o componentd mentald ma-
jord. Mintea poate influenta viteza cu care se desfasoard
acest proces.

Da_ Nu__ In general, sunt multumit(i) de corpul meu.
Da__ Nu__ Nucred ci trupul mi va trida.
Da__ Nu__ Respect regulile de igieni, dar virusii nu constituie prin-

cipala mea preocupare.
Da__ Nu__ M-am vindecat singur cel putin o dati in viata.
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Da___ Nu__ Am incercat micar o dati medicina orientald (acupunc-
turd, qigong, Ayurveda, Reiki etc.).

Da__ Nu__ Am folosit remedii naturiste si au fost eficiente.

Da__ Nu__ Am practicat meditatia sau alte tehnici de reducere a
stresului.

Da___ Nu__ Rugiciunea are puterea de a vindeca.

Da___ Nu__ Vindecirile miraculoase sunt posibile si normale.

Da__ Nu__ Corpul meu are tot atitea sanse si fie sindtos in viitor
cite are si astdzi.

Da___ Nu__ Chiar daci unui bitrin i se prescriu in medie sapte me-
dicamente, mi vid la saptezeci de ani firid sd iau vreun
medicament.

Total Da

Analiza punctajului:

0— 10 rdspunsuri afirmative. Esti de acord cu teoria conventionali potrivit
cireia trupul e in general incorsetat, fie de gene, fie de procesele mecanice
ale degeneririi si imbatranirii. Te astepti s te degradezi in timp, pe misu-
ri ce imbitranesti. Increderea ta in medicina alternativi e foarte limitata si
poate fi complet umbriti de scepticism. Nu te-ai baza niciodatd pe timi-
duitori si consideri leacurile miraculoase o fraudi sau o autoamaigire. Pe de
o parte, ai incredere in stiinta medicali si te astepti ca medicii sd aibd griji
de tine, dar pe de altd parte nu-i acorzi prea multi atentie corpului si ai o
gandire fatalistd cu privire la aspectele sinititii care pot si meargd prost.

Daci ti se iveste posibilitatea unei schimbiri majore, esti prudent cand
iei decizia si faci aceastd schimbare importantd in viata ta.

11 — 20 raspunsuri afirmative. Experienta te-a ajutat si fii receptiv la o noud
mentalitate, alta decit teoria conventionald despre corp. Esti deschis ori-
cirei schimbiri si ai o mentalitate flexibild despre vindecare. Tu sau prie-
tenii tdi ati incercat un tratament alternativ care s-a dovedit eficient, astfel
incat nu mai crezi cd medicina conventionali e singurul remediu. Totusi
pretentiile unora ci existd boli care se pot lua cu méana te fac si fii scep-
tic. In general, nu ai gisit un model de abordare a corpului pe care si il
gisesti superior celui stiintific occidental, dar cu toate astea esti constient
ci abordirile neconventionale pot fi valide.
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Esti atras de posibilitatea de a face o schimbare majori in viata ta, desi
incd nu te-ai hotirit in ce directie si mergi.

21 - 25 raspunsuri afirmative. Ai ficut un efort constient s renunti la ve-
chea paradigmi. Accepti neconditionat terapiile alternative. Apelezi la
tratamente conventionale numai dupi ce ai incercat tratamentele holis-
tice si chiar si atunci esti circumspect in privinta medicamentelor sau a
interventiei chirurgicale. Viziunea ta despre corp se poate lega de o cili-
torie spirituali pe care o iei destul de in serios. Te identifici cu alti cauti-
tori ai unei constiinte superioare. Esti convins ci o boali se poate vindeca
de parci ar filuatd cu mana. Te intrebi daci existd vreo teorie materialistd
care si poatd explica misterele addnci ale vietii.

Acum ai ficut din transformare telul cel mai important din viata si
vrei sa-1 atingi cat mai repede.



RECREARE #1

Ideea ci trupul e un obiect fizic
e purd inchipuire

Ca si realizim o schimbare avem nevoie de idei indriznete, asadar s
incepem cu cea mai indrizneatd dintre toate. Ideea ci trupul tiu e ceva
fizic, idee pe care ai crezut-o intotdeauna fundamentati, e de fapt purd
inchipuire. Daci ai putea si-ti dai seama ci a considera trupul un obiect
fizic e o idee de care mintea ta se incipitdneazi si se agate, s-ar produce
o schimbare majord. Nu ai mai fi captivul unei lumi materiale. Ai fi liber
sd adopti o conceptie mult mai buna despre corpul tiu.

Cu siguranti cele cinci simturi ale noastre par si ne confirme carac-
terul fizic al corpului. Poate fi destul de greu si accepti ci atingerea pielii
calde, catifelate e numai o idee. Dar asta e. Sunt culturi care au alte vizi-
uni. Pentru primii crestini, corpul era spirit intrupat, partea materiala fi-
ind considerati o iluzie. A atinge o piele caldi insemna si cedezi ispitei.
Pentru indienii Hopi, universul e o revirsare de energie si spirit, de ace-
ea corpul e un moment trecitor al curgerii; a atinge o piele caldd era ca si
cum ai mingiia adierea vantului. Budistii combini conceptele de trece-
re si iluzie; pentru ei, corpul e asemenea unui rdu fantomatic, iar atinge-
rea lui e sursa tuturor suferintelor. Si atingi pielea caldd inseamni si te
afunzi adanc in iluzie.

Acele idei au aceeasi valoare de adevir ca ideea ci trupul tiu e ceva fi-
zic — un lucru, un obiect — si subliniazad un singur lucru: dintotdeauna au
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existat rezerve cd oamenii ar fi o componentd a acestei lumi materiale.
Stancile sunt materie, dar nu au sentimente. Copacii sunt materie, dar nu au
vointd. Fiecare celuld e compusi din materie, dar celulele nu compun muzi-
cd, nici nu fac artd. Universul a dus evolutia umand mult deasupra nivelului
materiei. Gandeste-te ce straniu ar fi sd tratezi o carte ca pe un obiect pur
fizic. Ai putea si o bagi in cuptor ca si intretii focul sau sd o folosesti pe
post de piedicd, si tii o usd deschisd. Ai putea si-i smulgi paginile si si-ti
incerci indeminarea in aruncarea la cos. Daci e destul de mare cartea, poti
chiar si o folosesti pe post de armi impotriva cuiva. Insi, evident, rostul
cartii, scopul pentru care a fost creatd nu ar fi indeplinit. Ce altceva e car-
tea, dacd nu o sursi de informatii, inspiratie, desfitare si frumusete? La fel
de gresit e s consideri corpul un obiect fizic, chiar daci si el, la randul lui,
arde ca orice combustibil, se joaci si se transformd intr-o armd ori de cite ori
se incing spiritele, se porneste vreo inciierare sau izbucneste vreun rizboi.

Corpul tdu stie deja ci scopul lui in viatd nu tine de fizic. Daci privesti
la microscop si vezi cum un virus e inconjurat si devorat de o celuli alba
cunoscutd sub numele de macrofag (in traducere literald ,marele manciu®),
totul ti se va pirea cel mai pur fenomen fizic. Dar privirea te insald. Ce
vezi de fapt e o demonstratie de inteligenti. Un macrofag trebuie mai in-
tai sd identifice intrusul. Trebuie sd hotidrasci apoi daci intrusul e prieten
sau dusman. Odati ce a luat o hotirire, macrofagul trebuie si-si giseas-
cd cel mai bun loc de atac, apoi si elibereze arsenalul chimic toxic care s
omoare inamicul.

Entititile pur fizice nu iau hotdrari, in mod cert nu in situatii atat de
delicate sau care pot fi fatale. Daci celulele albe se defecteazi, un macrofag
poate incepe sd minance celulele propriului corp, dind nastere unor boli au-
toimune, precum artrita reumatoidi sau lupusul, améandoud avand la bazi
decizii luate prost. Insi o celuli albi e atat de inteligentd, incit isi poate or-
chestra singurd moartea cind nu mai este utila. Odati ce a consumat micro-
bul care a invadat corpul, macrofagul moare, transformandu-se intr-o victima
a propriilor arme chimice. Se condamni singuri la sinucidere, din altruism.
O simpli celuld albi stie ci binele tuturor trebuie si stea mai presus de bi-
nele personal — si astfel celula face un ultim sacrificiu in numele acestei idei.

Daci ai depisit ideea ci trupul e un obiect fizic, trebuie sd o inlocuiesti
urgent cu o altd conceptie, pentru ci viata fieciruia dintre noi se clideste
pe credintele noastre.
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POVESTEA LUI AIDEN

Citiva oameni au inceput deja sd-si recreeze trupul fird sd urmeze ve-
chiul model fizic. Aiden e un birbat trecut de cincizeci de ani, suficient
de educat incat ar fi putut avea o carierd de succes in orice domeniu si-ar fi
ales. insi, cu treizeci de ani in urmi, aproape intdmplitor, a pornit intr-o
cilitorie spirituala.

,Totul a inceput absolut normal, nu a existat niciun semn ci s-ar pu-
tea intampla ceva ciudat®, isi aminteste Aiden. ,Am fost un copil normal,
din clasa de mijloc. Am mers la facultate dupi ce a luat sfarsit rizbo-
iul din Vietnam, desi nu am fost nici un idealist, nici un razvritit. Dar,
pe la vreo douidzeci de ani, au inceput si mi se intample lucruri pe care
nu le puteam controla. Noaptea, in somn, simteam ci sunt treaz. Eram
intr-un fel de balon cu care puteam cilitori oriunde; cind mi aflam in
balonul acela, simteam ci imi pirdsesc trupul. Aveam viziuni cu locuri
pe care nu le recunosteam, inclusiv orase si peisaje fantastice. Priveam
oamenii si aveam impresia cd port ochelari cu raze X, prin care le pu-
team citi caracterul. Triiam incredibil de real toate aceste lucruri. Nu le
puteam considera doar simple vise, pentru ci alteori aveam aceste tri-
iri in timp ce stiteam pe un scaun, doar ci in loc sd simt ¢ eram in ba-
lon, simteam cum sufletul mi se desprindea de trup si se inilta. Odati
am trecut dincolo de peretii casei si am vizut oameni si masini trecind
prin fata mea.”

Neurologii ar califica rapid aceste experiente ca artefacte ale creieru-
lui, acel tip de deregliri senzoriale create de halucinogene, epilepsie si boli
mintale grave. Dar fie ci avea sau nu logicd, pirea ci limitele fizice ale cor-
pului pot dispdrea pe neasteptate. Aiden a continuat:

»2Acum stiu cd acest gen de experiente nu sunt att de ciudate pe cit ai
crede. Oamenii au tot timpul episoade in care simt ci sufletul se dezlipeste
de trup. Au viziuni cu ingeri; intuiesc intAmpliri inainte ca acestea si se
intample. Cui nu i s-a intimplat sd se gindeasci la un prieten, care apoi
sd-1 sune imediat in minutul urmétor? Dar oamenii uitd repede aceste
experiente sau le calificd drept sicane ale mintii. Eu nu am procedat la fel.
Mi-am luat experientele in serios. Am depisit granitele.

Vorbeam intr-un centru de meditatie din centrul Manhattanului, unde
amandoi ne-am vizut adesea in trecere. Am cunoscut o grimadi de alti
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oameni cu povesti similare. Majoritatea sunt fasciati de ideea atingerii unui
nivel de constiintd superior. Asa se simtea si el.

yPretindem ci stim ce e real si ce nu, dar granita e mult mai incerta
decit cred oamenii®, a spus. ,Am vizut odati o stire despre un preot din
Brooklyn care ii ajutd pe oameni si scape de viciul fumatului. Ii instaleazi
pe toti in sufrageria lui si std de parcd nu ar face nimic. Dar se retrage in
interior si vede o lumini sfanti inundandu-i trupul. Ti cere lui Dumnezeu
sd ii vindece pe toti cei care se afld in camerid de viciul fumatului, si asta e
tot. Oamenii ies din cameri si nu mai fumeazi in viata lor. Existd in Santa
Monica un timiduitor care si-a descoperit menirea cind o vecini a bitut
la usa lui. Avea negi pe tot corpul. Intr-o noapte, fata a visat ci vecinul ei o
poate vindeca atingdnd-o. Asa ci a bitut la usa lui i i-a povestit ce a visat.
El a fost socat; voia ca femeia si plece. Dar era disperati si, de fapt, ca s
o mai linisteasci, a atins-o. Intr-o zi sau doud, nu a mai avut niciun neg.“

»Al Incercat si tu asa ceva vreodati?“ l-am intrebat. Aiden a dat din
umeri.

»Vindecarea e pretutindeni, dar oamenii, in general, au o retinere, care
ii impiedicd sd vada si sd accepte lucrul dsta.“ Era evident ci era convins
de asta. Cit despre cit de departe crede el cd a ajuns in aceastd cilitorie,
crede ci incd mai are de mers.

»Am trecut prin multe etape, a spus. ,Am alergat dupd multe idealuri
si am avut parte de multe dezamigiri. Dacd m-am apropiat de Dumnezeu?
Daci cred ci am fost luminat? Am incetat si mid mai preocup de asta.”

»oli atunci, ce ai invitat? l-am intrebat.

»Mi simt ca si cind as fi luat-o de la capit. Viata mea nu mai e aco-
peritd de un vl de ceatd. Stiu cd mi hrinesc dintr-o sursi, si sentimentul
cd te apropii de sursi e un sentiment de un milion de ori mai bun decit sa
treci prin viatd fird si stii cine esti.

»Esti acelasi om de la inceputul acestei cilitorii?“ I-am intrebat.

Aiden a ras. ,Nici nu 1—a§ mai recunoaste. Daci privesc in urmi, imi
dau seama cd am triit ascuns dupd o mascd. Mi-am dat jos masca si to-
tul s-a schimbat.”

Vorbea despre transformarea sinelui, o sintagmi care a devenit un
cliseu, dar care are o temelie solidi. Cheia transformirii e ¢ tu insuti cre-
ezi schimbarea care vrei sd se produci in tine (un ecou la sfatul lui Gandhi
ci tu trebuie si fii asa cum ai dori si fie lumea). In acest caz, primele
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schimbiri s-au produs in corpul lui Aiden. Nu s-a ndscut un ciutitor spi-
ritual. Probabil pe el I-a ajutat si faptul cd nu a avut niciun fel de credinte
religioase sau spirituale. Nefiind incorsetat de alte conceptii, a fost deschis
schimbirii cind s-a ivit ocazia.

VIITORUL UNEI ILUZII

Schimbarea in sine e o optiune. Corpul tdu e viu si are abilititi neba-
nuite, dar asteapti ca tu si-1 indrepti intr-o directie. Cénd se naste in tine o
dorintd noui, corpul giseste singur calea de a o indeplini, de a se adapta la
orice vrei tu. Un astfel de exemplu e fenomenul care se petrece de citiva ani
incoace. Generatia tiniri a dezvoltat un creier cu abilitdti noi. Cercetitorii au
descoperit ci tinerii care cresc cu jocuri pe calculator, cu iPod-uri, cu mesaje
e-mail si SMS-uri, cu Internet (asa-zisii ,nativi digitali“) genereazi o altfel
de activitate cerebrali decit generatiile anterioare. Creierul lor are o zond mai
dezvoltati — unde se afla abilititile de a accesa informatiile rapid si de a juca
jocuri electronice, spre exemplu —, dar e mai putin dezvoltatd zona din creier
responsabild cu legiturile sociale si abilitatea de a recunoaste emotii. Daci
esti opusul unui nativ digital (adici esti un ,inapt digital) si joci timp de o
siptimani jocuri electronice sau folosesti intensiv internetul, iti vei stimula
creierul sd se adapteze, astfel inct si se poatd descurca in noul mediu digital.

Odati ce creierul suporti aceastd transformare, se schimbi si normele
sociale. Generatiile anterioare de copii au invitat ci lumea e cuibul fami-
lial, si asa au devenit fiinte sociale. Generatiile recente, in schimb, si-au
petrecut zilnic ore in sir singuri in fata calculatorului si au tridit experienta
unei familii dezlinate sau, adesea, a unei familii inexistente. Au devenit
astfel stangaci in ceea ce priveste capacitatea de empatie si de a forma legi-
turi sociale. Cercetitorii au descoperit, multumitd unei schimbari petrecu-
te cu mai bine de doudzeci de ani in urmai, ¢ avem un creier ,plastic — se
adapteazi usor la orice schimbare, nu e rigid din nastere. Acum cercetea-
zd indeaproape faptul ci o simpli activitate zilnicd creeazi rapid noi retele
neuronale. Se pare cid acest nou creier nu are limite.

Poate transmite experiente spirituale. De fapt, daci creierul nu ar fi
creat o retea neuronald prin care s comunice cu spiritul, nu l-am putea per-
cepe pe Dumnezeu. Stiinta medicali si-a dat seama de asta recent, acum
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cativa ani. Cu sprijinul Sfintiei Sale Dalai Lama, cercetitorii care au stu-
diat creierul au avut posibilitatea si-i cunoascd indeaproape pe cilugarii
budisti avansati care au practicat meditatia intre cincisprezece si patruzeci
de ani. Au fost dusi in laborator si conectati la aparate RMN, un fel de
scanere care citesc creierul si monitorizeaza toate schimbirile in timp real.

Cilugirii au fost rugati si mediteze asupra compasiunii. In credinta bu-
distd tibetand, compasiunea inseamnd capacitatea de a ajuta orice fiintd vie
in orice moment. In timp ce meditau, creierele cilugirilor au generat cele
mai intense unde gama care au fost vizute vreodatd intr-un creier normal.
Undele gama sunt asociate cu capacitatea creierului de a functiona ca un in-
treg si cu gandirea superioard. Cea mai intensi activitate cerebrald s-a pro-
dus la cilugiri in zona cortexului prefrontal sting, aflatd in spatele partii
stangi a fruntii. Zona aceasta e asociati cu fericirea si cu gindurile pozitive.

Cercetitorii au fost entuziasmati de ce au descoperit, pentru ci pentru
prima dati cineva a demonstrat ci activitatea mentald poate influenta singu-
rd creierul. Era cunoscutd deja capacitatea creierului de a fi antrenat pentru
a-si miri performanta fizici — atletii, de exemplu, devin din ce in ce mai
buni pe misuri ce se antreneaz. Ii admirim pentru ci au talent, vointd si
curaj. Toate acestea poate ci sunt adevirate. Dar un neurolog va spune ci
cei mai mari atleti, inotdtori si jucitori de tenis si-au antrenat cortexul mo-
tor, care e responsabil pentru coordonarea miscirilor complicate necesare in
orice sport greu. Acum se poate demonstra ci un simplu mugur de dorin-
td — in acest caz dorinta de a fi plin de compasiune — antreneazi creierul ca
sd se adapteze acestei dorinte.

Misticismul intervine si el. O formi de iubire tine in ciusul palmei ma-
teria solida. Iisus poate a vorbit metaforic atunci cind a spus ci o credinti
micd cit un bob de mustar poate si mute muntii, dar puterea dragostei poa-
te literalmente transforma creierul. Am fost invitati — si am acceptat fird si
ne punem intrebdri — ¢ un creier e ,un calculator din carne, ca si citez un
specialist in inteligentd artificiald de la MIT*. Un sistem al hardware-ului,
cortexul, e programat si gandeascd, in timp ce un altul, sistemul limbic, e
programat si moduleze emotiile. Dar aceastd impirtire atit de bine definitd
si rapidi s-a dovedit a fi falsd. Daci ai surprinde instantanee ale activititii din

* Massachusetts Institute of Technology; in roméni, Institutul Tehnologic din
Massachusetts (7.£.)
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creierul tau in insdsi clipa in care ai o idee geniald, zeci de zone ale acestuia
ar fi activate, iar pentru fiecare idee noud ar fi prezentd o noui circumvolutie
fini. La un calculator, in schimb, intrd in functiune aceleasi plici de circu-
it de fiecare datd cind primeste o comandi. Notiunea de ,conectare la pri-
z4“ e potrivitd pentru un calculator. Creierul, care se poate reconecta intr-o
secundd, di ascultare unor puteri invizibile care nu au absolut nicio legitu-
rd cu calculatorul.

Atunci cum putem transpune asta in viata de zi cu zi? Cercetitorii de
la Harvard au aritat efectul imediat pe care il are iubirea asupra corpu-
lui. Subiectii au stat intr-o camerd si au privit un film cu Maica Tereza si
munca ei pentru copiii abandonati din Calcutta. In timp ce spectatorii au
urmirit imaginile extrem de induiositoare, ritmul respirator si compozitia
chimici a sdngelui s-au schimbat, ceea e a avut asupra lor un efect calmant.
Aceste reactii sunt controlate de creier.

Daci o atat de scurtd experientd de iubire profundi creeazi o noud
reactie cerebrald, ce putem spune despre efectele unei iubiri manifesta-
te o lungd perioadi de timp? Au fost studiate cupluri de bitrani care au
avut o cdsnicie fericitd si au spus ci se jubesc si mai mult dupa treizeci sau
patruzeci de ani petrecuti impreund decit se iubeau la inceput, cind s-au
indrigostit. Dar au mai spus si cd simt o altfel de iubire, nu iubirea care te
copleseste, pe care poetii o compari cu nebunia, ci o iubire statornici, mai
constantd, mai profundi. Acest lucru ne face si ne gindim ci, asemenea
cilugirilor tibetani, la cuplurile fericite s-a produs o schimbare in creier.
Sunt, cu sigurantd, aseminiri izbitoare intre cele doud grupuri. Mintile
cilugirilor au cunoscut o stare de calm, libertate, pace si ,nefacere®, ca si
folosesc o cunoscutd expresie budistd. Creierul s-a obisnuit cu starea ace-
ea de libertate, si astfel a scipat din propriile chingi. Cuplurile longevi-
ve au trdit si ele o stare de calm, pace si libertate unul in preajma celuilalt.
Increderea unuia in celilalt a tinut loc de meditatie.

ACTIUNEA SUBTILA

Am aritat ci aspectul nonfizic al vietii e mai pregnant decat cel fizic.
Poate suni prea mistic si vorbim despre puteri invizibile, dar in viata per-
sonald nu ne putem deconecta de la iubire, o fortd invizibild din corp, si
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nu avem nevoie de demonstratii stiintifice ca si ne dim seama ci atunci
cand ne indrigostim se produce in noi o schimbare fizicd intensd. Odati
ce nu te mai agiti de ideea cd trupul e un obiect, observi un lucru care ar
fi trebuit si fie evident: in corpul tau se impletesc doud lumi: cea vizibild
si cea invizibild. Aflindu-te la aceastd confluenti, pisesti mereu in terito-
riile lumii invizibile. Trupul te urmeazi la fiecare pas.

Numesc acesti pasi actiuni subtile, pentru cd implicd numai mintea, in
timp ce actiunile brute implicd contactul direct cu lumea materiald. Desi
fiecare dintre noi realizim in mod firesc actiuni subtile, in derularea aces-
tora se pot distinge urmitorii pasi:

Cum se realizeazi o actiune subtila

Te retragi induntrul tdu si iti spui dorinta.

Crezi in reusita.

Nu te opui schimbirii.

Transformarea fizici se realizeazi usor, fari efort.

LA L=

Repeti actiunea subtild pani reusesti sd te schimbi asa cum vrei.

Cilugirii tibetani au parcurs toti acesti pasi. Au meditat, ca si intre in
contact cu constiinta superioard (budistii nu ar folosi cuvantul sufles). Au
stat linistiti, increzitori cd isi vor indeplini telul. Si-au impus cu sirguinti
disciplina, intotdeauna cu telul in minte. Prin actiune subtild, firi si faca
un efort fizic, compasiunea le-a inundat corpurile. (Imi vine in minte un
proverb indian care spune ci intelepciunea nu se invati, se dobdndeste.)

Daci fortele invizibile chiar au putere, atunci o actiune subtild — una
care se petrece exclusiv in minte — ar trebui sd poatd genera o schimbare si
mai mare decit o actiune bruti. Si s-a dovedit a fi asa. Actiunea subtili se
materializeaza intr-o abilitate fizicd supraomeneascd. Mai existd o prac-
ticd de meditatie tibetand, numitd zumo, care protejeazid corpul de factori
externi. Cilugirii care practici fumo pot sa innopteze in pesteri la tempe-
raturi sub zero grade inveliti numai intr-o haind subtire de mitase, iar in
zori ies din pesteri fird si-i fi afectat in vreun fel. Secretul, dupa unii cer-
cetdtori vestici, constd in aceea ci ascetii si-au ridicat temperatura inter-
ni cu nu mai putin de 13 grade Celsius, incilzire realizati de o zoni din
creier, hipotalamusul. Temperatura corpului e, in mod normal, o reactie
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naturald, cu toate acestea printr-o actiune subtild un om poate controla si
modifica dupd cum doreste aceastd reactie.

Aviand la bazi acest exemplu, au fost efectuate experimente de ris-
puns biologic cu oameni obisnuiti din Vest. Subiectii au fost rugati si se
concentreze asupra unei mici zone de piele de pe dosul palmei si sa incer-
ce si o incilzeascd. Fird o practicd indelungatd, multi au reusit si ridice,
doar prin concentrare, temperatura pielii atat de mut, inct in dosul pal-
mei le-a apidrut o pati rosie.

Medicina vesticd e derutatd insi de practicile yoghine din India, care
sunt cu un pas inainte. Yoghinii s-au antrenat prin meditatie si aibd ne-
voie de minimul de hrani, numai o suti de calorii pe zi. Au fost ingropati
in cosciuge zile intregi, supravietuind cu un fir de aer incetinindu-si rit-
mul respirator si metabolismul bazal. Cercetitorii occidentali spun ci cei
mai avansati yoghini triiesc atit de profund samadhi (extazul divin), incat
nu pot fi scosi din aceastd stare printr-o actiune fizici.

Asta nu inseamnd ci actiunea subtild se poate pune in evidentd doar
intr-un laborator de cercetare a rispunsului biologic sau dupd ani intregi
de disciplinare spirituald. Puterile invizibile care te pot manipula in astfel
de moduri specifice sunt pretutindeni si intervin in fiecare aspect al vietii.
Noi le numim inteligenti si creativitate si le putem vedea in actiune atunci
cand o celuld albi devoreazi bacteria care a invadat organismul. S-au acor-
dat premii Nobel celor care au reusit si descopere o fractiune din structu-
ra anticorpilor, care s-a dovedit a fi atit de complexi, incat acum sistemul
imunitar e numit ,,creierul plutitor.

Descoperirea celulelor inteligente nu a reusit insi si demoleze vechea
paradigmi a corpului fizic. In schimb, ne-am invartit in jurul unui para-
dox. Daci o celuld albi e atit de inteligentd, cum a reusit sd devini asa?
Nu face parte dintre milioanele de neuroni care interactioneazi in creier.
Daci esti specialist in biologie celulard, trebuie si localizezi inteligenta
unei celule albe in proteinele si enzimele ei, dar acestea nu sunt decat niste
molecule si mai simple, legate intre ele; moleculele simple sunt asadar in-
teligente? Acestea sunt compuse din atomi, care sunt si mai simpli. Si fie
atomii inteligenti? Ar fi destul de ciudat si incepem si ne imaginim ci
acelasi carbon care se giseste intr-un bulgire de cirbune e atat de inteli-
gent, incit impreund cu alti citiva atomi precum cei de oxigen si hidrogen
sd dea nastere unui macrofag.
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Meriti si carbonul o particicd din premiul Nobel, de vreme ce face
parte din orice creier sclipitor? Te impotmolesti in acest rationament de re-
ductio at absurdum, din care iesi numai dacd vrei si recunosti cd inteligenta
e o fortd invizibila, pe care celulele albe se intdmpli s o exteriorizeze.
Si exact acest lucru nu poate un specialist in biologia celulard — sau ori-
ce om de stiintd — sd spuni, pentru ci tot ce tine de viatd, de la ADN in-
colo, trebuie sd aibd o bazd materiald. Ce usor ar fi si se admitd un lucru
atit de evident, ci inteligenta e o fortd invizibild, pe care corpurile noas-
tre o utilizeazi din belsug. Singurul scop al corpului nostru e si expri-
me imaginarul in real, iar inteligenta nu e singura fortd care vrea si se
exteriorizeze prin intermediul tiu. La fel o fac si creativitatea, adevirul,
frumusetea si iubirea.

Uneori e nevoie de o revelatie ca si lasi si-ti intre lucrurile acestea in
casd. Un barbat pe nume Damon se intoarce acasd in Denver, dupi una din
numeroasele sale cilitorii de afaceri. Damon coboari din avion cu gandul
sd-si ia bagajele si un taxi spre casi. Cu coltul ochiului isi vede sotia, care
a hotdrat si-i facd o surprizd asteptindu-l in aeroport.

Damon isi aminteste ci ,stitea acolo zimbind, dar in pieptul meu am
simtit cd imi sare inima de bucurie. Nu-mi amintesc si ma mai fi simtit
asa decit la inceput, cind ne-am indrigostit. M-a surprins atit de mult,
incat atunci cind sotia mea s-a apropiat de mine, a observat ci am o pri-
vire stranie. M-a intrebat cum mi simt. As fi vrut si-i spun «Te iubesc»
mai mult decit orice pe lumea asta. Dar n-am ficut-o. Aveam, de un timp,
probleme; ea nu era in cea mai buni stare sufleteasci. Am spus doar ci
sunt bine si am pornit dupi bagaje. Dar momentul acela mi tot friménta.
Nu stiu de unde a apdrut o iubire asa de intensi, dar era atit de tdioasi si
de vie. Imi pare riu pentru asta, dar nu m-am simtit in stare si mai aduc
vorba despre momentul acela.

Tubirea ne ia prin surprindere, pentru ¢ suntem mereu ocupati si prinsi
in tot felul de planuri. Ca si te schimbi, trebuie si te conectezi constient
la fortele invizibile care sunt pretutindeni in jurul tdu, care te stimulea-
zd sd iti depisesti conditia. Unei iubiri care apare din senin trebuie si ii
rispunzi imediat, pentru ci altfel dispare, si viata isi reia cursul de pani
atunci. Actiunea subtili e urgentd si necesard. Invoci aceste forte nevizu-
te si le aduce in corpul tiu. Odati ce le lasi sd te schimbe, nu mai ai niciun
motiv si te agiti de minciuna cd trupul tiu e un obiect fizic.
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In viata ta: Actiunea de a iubi

Actiunea subtild poate si faci diferenta intre a visa la o iubire perfectd
sia o avea. In viata de zi cu zi, iubirea s-a incurcat in itele ego-ului. Prin
natura lui, ego-ul nu se preocupi de altceva si, chiar daci isi doreste iubi-
re, si-o doreste asa cum vrea el. Itele acestea trebuie descilcite. Unul dintre
noi vrea si detind controlul, altul vrea si fie protejat. Unul se poate simti
nesigur, indiferent cu citid dragoste il inconjoari ceilalti, altul trebuie si isi
domine partenerul ca si nu se simtd vulnerabil. Dar dragostea puri exis-
ti si poate fi descoperitd. La fel ca in orice privinti, e vorba de un proces.
Pornesti de jos si te inalti prin actiune subtild —adici incurajezi in ticere
aparitia felului de iubire pe care ti-1 doresti cu adevirat.

Pretuieste cel mai mult in viata atributele jubirii. Iubirea sufletului e:

e dezinteresati

e generoasd

e binecuvintati

e tandri si sigurd

e nu agteaptd acceptul celorlalti
e inocenta

e simpld

e buni, mirinimoasd

e constantd

e din ce in ce mai intensi
e mangaietoare

e sacrd

Ai auzit cuvintele astea toatd viata si le-ai simtit mai mult sau mai
putin. In liniste, alege un atribut, cum ar fi bunitatea, si incearci si
retriiesti amintirile, imaginile, emotiile si si-ti reamintesti oamenii pe
care ii asociezi cu acest atribut. Rimai asa citeva minute. Lasi experienta
aceasta si te inunde in ritmul ei. De fapt, ceea ce faci e si iti ajuti mintea
sd acceseze atributul bunititii, care are o retea neuronald diferitd fatd de
o minte care nu stdruie asupra bunatitii.
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La fel poti patrunde in interiorul tiu si simti, cat mai profund cu
putintd, ce inseamni ,generozitate” sau ,sacru® pentru tine. Rand pe rind,
gindeste-te la fiecare atribut, pani cind iti clarifici ce inseamni pentru
tine fiecare dintre ele. Ce moment de iubire din trecutul tdu a fost cel mai
dezinteresat? Poti si regidsesti sentimentul inocentei intr-o, sd zicem, plim-
bare prin piddure sau pe malul marii?

Nu incerca si parcurgi toati lista dintr-o dati. Intoarce-te la ea in fi-
ecare zi si, in timp ce faci asta, construieste-ti un sens propriu al conexi-
unii cu iubirea. Aceastd actiune subtild te ajutd si atingi un alt nivel de
constiintd. Pe misuri ce devii tot mai constient de iubirea care se afli in
interiorul tiu, te aliniezi cu o fort invizibili. Incet, dar sigur, vei observa
cd atributele iubirii vor incepe si intre in viata ta.

In mod firesc, iti vei aminti atunci si de timpurile in care ti-a mers
prost sau ti-a lipsit iubirea. Nu evita acele amintiri si trdiri, incearci si te
confrunti cu ele. Acesta nu e un exercitiu in care si-ti imaginezi numai
lucruri fericite. Nici nu incerca si te concentrezi asupra lucrurilor negati-
ve: nu stdrui asupra singurititii, sentimentului de autocompitimire, furiei
pe care ti-o trezeste un esec in dragoste sau plictisului din actuala relatie.
Multora le vine greu si faci aceastd deosebire. Nimeni nu a fost antrenat
in actiune subtild; de aceea ne incilcim in tot felul de sentimente pe care
le numim iubire, iar rezultatul e deruta sau suferinta inutila.

Actiunea subtild descurei itele, usor si bland, lisand forta invizibild si
iasi la lumini. Tncepi s3 nu o mai incurci cu alte lucruri. Tatd un exemplu:

Loreen, o tinird din Iowa, se muti intr-alt oras, pentru cd acolo a
primit o ofertd de lucru. A fost promovati in functie, dar Loreen ajun-
ge intr-un loc necunoscut, in care nu are pe nimeni. La scurtd vreme, in-
cepe s o intereseze un coleg de serviciu. De obicei, e destul de rezervati
intr-o relatie, dar sentimentele ei se transforma rapid intr-o dragoste oar-
bi. Loreen cocheteazid cu colegul ei, care e singur si disponibil. El o tra-
teazd cu prietenie, dar nu o invitd in oras.

Fata isi dd seama ci dorinta pe care o simte se transforma in vise si
fantezii. Devin din ce in ce mai erotice, si ea ii dd tot mai mult de inteles
cd e atrasd de el. Spre surprinderea fetei, el spune ci stie cid e indragostitd
de el, dar ci nu are aceleasi sentimente pentru ea. E intelegitor, si asta o
face si se simti si mai atrasa de el. Isi intensifici eforturile, lisindu-i me-
saje sugestive pe telefon si riméine dinadins pand tarziu la birou, sperand
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ci ,din intdmplare® se vor intalni. Punctul culminant este o petrecere de
Criciun, cind Loreen bea un pic prea mult si se arunci in bratele lui in
fata tuturor. Il stringe atat de tare, incat trebuie si o impingi la o parte.

A doua zi, birbatul ii lasd un biletel pe birou sugerandu-i si caute aju-
tor de specialitate. Loreen se simte prost si e derutati. Se hotdriste si con-
sulte un psiholog. In timpul primei consultatii, descrie situatia plangand:
,I1 iubesc atit de mult, eu nu mai contez, spune. Psihologul o corectea-
zi: ,,Ce simti nu e iubire.“ Luatd prin surprindere, Loreen intreabi: ,Daci
nu e iubire, ce e>“

»2Amigire, ii spune psihologul. ,Daci nu ai fi atit de disperati, ti-ai
da seama. Ceea ce crezi ci e iubire nu e altceva decit masca unor senti-
mente mai profunde, pe care ti-e fricd si le infrunti.“ Loreen tremura, dar
in adancul ei a recunoscut ci terapeutul avea dreptate.

Oamenii vor adesea si fie salvati de iubire, si astfel iubirea se leagid de
tendinta de evadare si de frici. Lucrurile de care ti-e fricd, cum ar fi sin-
guritatea, izolarea sau inadaptarea, trebuie si fie triate si vindecate sepa-
rat, nu mascate de o relatie in care te arunci pentru ci te gandesti cd acel
cineva te poate vindeca de spaime. Oamenii ca Loreen de obicei sfarsesc
prin a nu-si recunoaste niciodatd lipsurile. Creierul lor formeaza un tipar
de comportament care le e atat de familiar, incit nici chiar rispunsul cel
mai vehement nu il schimba. (Tti amintesti de cilugirii tibetani si cum au
devenit ei plini de compasiune — a trebuit si se creeze un nou tipar.) Cand
inveti si te vindeci prin actiune subtild, nu te vei mai confrunta cu situatii
in care sd ai un esec sau si fii respins. Acestea sunt rimisite ale vechii stiri
sufletesti, din care incerci sa iesi.

Ciand te friméanti ganduri negative sau amintiri neplicute, simplul fapt
ci le acorzi atentie are un efect vindecitor. Actiunea subtild inseamni si
privesti, sd urmadresti si sd fii constient, si nu sd judeci, si condamni sau
s respingi. Amprentele negative din trecut nu sunt ale adeviratului tiu
eu. Ele sunt cicatricele pe care le-au lisat experientele prin care ai trecut,
in timp ce evenimentele fericite din trecut sunt indicatoarele care iti arati
directia spre un nou inceput. Simtind cum e iubirea in interior, trezesti im-
pulsurile latente ale iubirii care se produce acum si aici. Comunici un sem-
nal universului, ci esti deschis, pregitit si accepti si receptiv la schimbare.

Atunci apare schimbarea, la inceput ca niste sentimente curate ini-
untrul tiu, mugurul fragil de iubire in forma cea mai purd. Cu ribdare,
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continui si fii constient. Vor mai apirea momente in care te vei simti cu
adevirat generos, milos sau mérinimos. Vei vedea, de asemenea, aceleasi
manifestiri si in exterior. Le vei observa la altii; ei vor incepe si le indrep-
te spre tine. Lasid procesul si se desfasoare normal. Nu pretinde bunita-
te sau generozitate de la tine sau de la altii. Fii din nou un copil, dornic sa
creascd fird sd forteze nimic; incearci, oricat de putin, si fii vulnerabil.

Mai inainte de toate insd, nu ldsa si iti stea in cale propria imagine.
Imaginea ta e construiti de ego. El iti construieste o fatadi pe care s-o ariti
lumii, dar aceastd imagine devine cu timpul un paravan in spatele ciruia
te ascunzi. Daci lasi aceastd imagine si-ti stea in cale, nu mai poti fi des-
chis si receptiv. Pentru ca si aibi loc o schimbare adevirati, trebuie si fii
relaxat, sd ai o atitudine naturald. Din picate, majoritatea oamenilor con-
sumi o energie nemasuratd ca si-si protejeze imaginea, si o apere de peri-
cole adevirate sau imaginare. Tu incearcd insi sd adopti o atitudine in care
nu existd nimic de protejat sau de aparat. Vrei s fii puternic, dar adevirata
putere vine din iubirea siguri si autosuficientd. Puterea falsid vine din con-
struirea unei fortirete, pregititd oricind de asediu. Concentreazi-te asu-
pra a ceea ce inseamni pentru tine iubirea si asupra dorintei de a o extinde.

Tatd un exemplu griitor pentru cum poate actiunea subtili si facd mult
mai mult decit actiunea brutd, pentru ci numai la nivelul subtilului iti poti
antrena creierul intr-o schimbare totali.





