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CAPITOLUL 1
Începuturi

Ciudat, dar nu mi s-a mai spus
Că-n mintea noastră-ncape

Într-o celulă sidefie cât un vârf de ac
Ori raiul Domnului, ori iadul.

— OSCAR WILDE 

VĂ INVIT ACUM SĂ VĂ GÂNDIŢI LA CEVA, ORICE. Indiferent
ce-aţi simţit la acest gând — furie, tristeţe, inspiraţie, bucurie sau
chiar dorinţă sexuală, în organismul dumnevoastră s-a petrecut o
schim bare. V-aţi schimbat singur. Toate gândurile, fie ele de tipul
„Pot“, „Nu pot“, „Nu sunt destul de bun“ sau „Te iubesc“ au efecte
măsurabile asemănătoare. Nu uitaţi că, aşa cum staţi acum şi citiţi
aceste rânduri, fără să ridicaţi un singur deget, organismul va trece
printr-o serie întreagă de transformări dinamice. Ştiaţi că, din cauza
ultimului gând care v-a trecut prin cap, pancreasul şi glandele supra -
renale s-au apucat deodată să secreteze câţiva hormoni noi? Ca-ntr-o
furtună cu tunete şi fulgere iscată din senin, diferite zone ale
creierului tocmai vi s-au alimentat cu un curent electric, eliberând o
grămadă de substanţe neurochimice, mult prea nume roase ca să le
putem numi aici. Splina şi timusul au trimis un e-mail general către
sistemul imunitar, anunţându-l că e momentul să facă anumite
schim bări. Au început să se reverse fel de fel de sucuri gastrice.
Ficatul a început să prelucreze enzime care nici nu erau acolo acum
câteva clipe. Pulsul vi s-a schimbat, plămânii şi-au modificat dina -
mica, iar circulaţia sângelui către capilarele extremităţilor e şi ea alta.
Şi toate acestea doar pentru că v-aţi gândit la ceva. Iată ce puternic
sunteţi.
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Dar cum de puteţi face toate astea? Din punct de vedere intelectual,
suntem capabili să înţelegem cum creierul poate realiza şi regla un
volum mare de funcţii în întreg organismul, dar în ce măsură suntem
noi responsabili de activitatea creierului, în calitatea lui de director
executiv al organismului? Ne place sau nu, în momentul în care se
iveşte un gând, totul devine istorie. Toate reacţiile din organism,
declanşate în egală măsură de gândurile intenţionate şi de cele
involuntare, încep să se desfăşoare în spatele conştiinţei noastre.
Dacă ne gândim bine, e şocant să ne dăm seama cât de ample sunt şi
ce influenţe au efectele unor gânduri, conştiente sau nu.

E posibil oare, spre exemplu, ca nişte gânduri aparent inconştiente
care ne trec în mod repetat prin minte în fiecare zi să creeze o
cascadă de reacţii chimice răspunzătoare nu numai de ceea ce sim -
ţim, dar şi de modul în care simţim? Putem accepta faptul că tocmai
efectele pe termen lung ale modului nostru obişnuit de a gândi şi de
a reacţiona ar putea fi cauza unei stări de dezechilibru a organis -
mului, sau a ceea ce numim în mod curent boală? E posibil oare ca,
în fiecare clipă, să ne deprindem corpul să nu fie sănătos? Sau, doar
gândind, suntem atât de frecvent însăşi cauza deturnării de la normal
a proceselor chimice din propriul corp, încât sistemul său de autore -
glare ajunge până la urmă să redefinească aceste stări nefireşti,
acceptându-le ca normale, obişnuite? E un proces subtil şi poate că
nu i-am acordat foarte multă atenţie până acum. Îmi doresc ca
această carte să vă ofere câteva sugestii pentru coordonarea pro -
priului univers interior. 

Şi dacă tot suntem la capitolul atenţie, aş vrea, să conştientizaţi şi să
ascultaţi. Auziţi cum bâzâie frigiderul? Cum trec maşinile pe stradă?
Cum latră un câine prin vecini? Dar rezonanţa bătăilor propriei
inimi? Nefăcând nimic altceva în astfel de momente decât să
transferaţi atenţia asupra altui lucru, aţi provocat un şoc de putere şi
un flux de intensitate electrică în milioane de celule cerebrale din
chiar propriul cap. Opţiunea de a fi con ştienţi de altceva vă schimbă
creierul. Iar schimbarea afectează nu numai felul în care funcţiona
creierul înainte, ci şi modul în care urmează el să funcţioneze şi,
poate, întreaga sa funcţionare viitoare. 
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Pe măsură ce vă întoarceţi atenţia la rândurile de faţă, vă modificaţi
circulaţia sângelui din diferitele părţi ale creierului, transmiţând
totodată şi o cascadă de impulsuri, schimbând rutele şi curenţii elec -
trici către zone cerebrale. La nivel microscopic, există o multitudine
de celule nervoase care se asociază chimic ca să se „ţină de mână“ şi
să comunice, stabilind nişte relaţii strânse pe termen lung. Schim -
barea obiectului atenţiei face ca pâlpâitoarea reţea tridimensională de
ţesut nervos complex să explodeze în noi combinaţii şi succesiuni.
Aţi realizat voluntar acest lucru, concen trân du-vă asupra altui
subiect. Pur şi simplu v-aţi regândit. 

Ca fiinţe umane, posedăm în mod natural capacitatea de a ne con -
cen tra atenţia asupra oricărui lucru. Aşa cum suntem pe cale să
aflăm, ceea ce ne defineşte în mod esenţial este modalitatea de con -
centrare şi locul în care o facem, obiectul asupra căruia ne îndrep tăm
atenţia şi răstimpul în care o facem. Dar dacă luciditatea noastră este
o stare atât de mobilă, de ce e aşa de greu să rămânem concentraţi
asupra unor gânduri care ne-ar putea fi de folos? Acum, când sunteţi
încă atent la pagina de faţă, s-ar putea să fi uitat de durerea de spate,
de schimbul de cuvinte avut astăzi cu şeful şi chiar de sexul dum -
neavoastră. Însuşi cursul propriei stări de existenţă este configurat
tocmai de obiectul atenţiei noastre şi durata acestui proces. 

De exemplu, putem actualiza oricând o amintire neplăcută, tatuată
doar în circumvoluţiunile intime ale materiei noastre cenuşii şi, ca
prin minune, aceasta prinde viaţă. O alternativă ar fi şi să ne facem
probleme în legătură cu temerile şi grijile viitoare, care nici nu au de
fapt formă până când nu le creăm mental. Pentru noi însă, ele sunt
reale. Atenţia trezeşte totul la viaţă şi conferă realitate lucrurilor
neobservate sau lipsite până acum de consistenţă. 

Vă vine sau nu să credeţi, dar, din perspectiva neuroştiinţelor, con -
cen   trarea atenţiei asupra durerii din corp îi conferă acesteia realitate
din cauza activării electrice a circuitelor cerebrale care o percep.
Dacă însă ne trans ferăm total atenţia asupra altui lucru, circuitele din
creier care prelucrează durerea şi senzaţiile fizice specifice pot fi
întrerupte efectiv, iar durerea dispare cât ai bate din palme. Dar dacă
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vrem să verificăm dacă durerea a dispărut definitiv, circuitele cere -
brale respective se activează din nou, făcându-ne să resimţim din
nou senzaţia de disconfort. Iar dacă circuitele în cauză continuă să se
activeze, conexiunile dintre ele devin mai puter nice. Astfel, acor -
dându-i atenţie zi de zi durerii, configurăm interconexiuni neuro-
logice pentru a-i conştientiza şi mai pregnant percepţia, deoarece
circuitele cerebrale specifice se consolidează. Iată ce efect are concen -
trarea atenţiei asupra noastră înşine şi iată o posibilă explicaţie a
modului în care ne defineşte suferinţa sau chiar amintirile înde-
părtate. Din punct de vedere neurologic, devenim tocmai lucrurile la
care ne gândim în mod repetat şi obiectul propriei atenţii. Neuro -
ştiinţele concluzionează că, îndrep tându-ne în mod repetat atenţia
asupra unui lucru, oricare ar fi el, ne putem modela şi forma cadrul
neurologic al propriului sine. 

Toate elementele care ne alcătuiesc, ceea ce numim „eu“ şi „tu“ —
gândurile, visele, amintirile, speranţele, sentimentele, închipuirile,
teme rile, priceperile, obişnuinţele, durerile şi bucuriile —, sunt
inscripţio nate în dantelăria vie a celor 100 de miliarde de celule
cerebrale. Până în acest punct al lecturii, v-aţi regândit de vreo câteva
ori. Chiar şi cea mai neîn sem nată informaţie pe care aţi dobândit-o a
făcut ca micile celule cerebrale să stabilească noi cone xiuni între ele,
iar dumneavoastră nu mai sunteţi ce eraţi. Imaginile pe care aceste
cuvinte vi le-au trezit în minte au lăsat nişte amprente în vastul,
nesfârşitul relief neurologic al identităţii numite „eu“. Şi asta pentru
că „eu“, ca fiinţă conştientă, este înglobat în reţeaua elec tri că
interconectată a ţesutului celular cerebral şi nu există cu adevărat
decât în aceasta. Eu, ca individ, mă definesc prin dispunerea specifică
sau inter co nectarea neurologică a celulelor nervoase care se bazează
pe ceea ce învăţ, pe ce-mi amintesc, pe experienţa personală, pe
trăirile proprii, pe proiecţiile individuale, pe acţiuni şi pe felul în care
gândesc despre mine. 

Suntem un edificiu în construcţie. Celulele nervoase care ne contu -
rează ca indivizi se află într-un proces de permanentă organizare. 
Să lăsăm deoparte ideea conform căreia creierul ar fi static, rigid şi
fix — celu lele lui sunt mereu remodelate şi reorganizate de gândurile
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şi expe rie nţele noastre. Din punct de vedere neurologic, suntem
obiectul unor repe tate schimbări operate de nenumăraţii stimuli din
lumea încon ju rătoare. În loc să vă imaginaţi celulele nervoase ca pe
nişte beţi şoare soli de, inflexibile, microscopice, asam blate ca să
alcătuiască materia cenu şie a creierului, vă invit să vi le închipuiţi ca
pe nişte matrice sprintene de fibre electrice delicate, alcătuind o reţea
dinamică, în permanentă legare şi dezlegare unele de altele. Iată o
imagine mult mai apropiată de ceea ce suntem noi cu adevărat. 

Faptul că puteţi citi şi înţelege cuvintele de pe această pagină se dato -
rea ză numeroaselor interacţiuni trăite în viaţă. Persoanele care v-au
educat şi v-au instruit au operat de fapt modificări esenţiale ale
creierului la nivel microscopic. Dacă acceptaţi ideea potrivit căreia
creierul vi se schimbă permanent, pe măsură ce parcurgeţi paginile
care vă stau în faţă, vă puteţi da seama uşor că părinţii, profesorii,
vecinii, prietenii, familia şi cultura au contribuit la alcătuirea perso -
nalităţii dumneavoastră actuale. Simţurile noas tre sunt cele care, prin
intermediul diferitelor experienţe, ne scriu po vestea identităţii pe
tabla propriei minţi. Marea noastră măiestrie constă în dirijarea cu
acurateţe a acestei remarcabile orchestre alcătuite de creier şi minte; şi,
aşa cum tocmai am văzut, ne putem orienta activi tăţile men tale. 

Şi, acum, să vă mai schimb un pic creierul. Aş vrea să vă învăţ ceva
nou. Iată instrucţiunile: priviţi-vă mâna dreaptă. Apropiaţi-vă
degetul mare de cel mic şi apoi de arătător. Apropiaţi-l apoi de inelar
şi pe urmă de mijlociu. Repetaţi mişcarea până devine automată.
N-ar trebui să vă ia mai mult de câteva minute de atenţie.

Ca să deprindeţi bine mişcarea degetelor, a trebuit să vă părăsiţi sta -
rea de relaxare şi să treceţi de la citit la o stare de accentuată şi con -
centrată atenţie. V-aţi cultivat în mod voluntar creierul; de bunăvoie
şi intenţionat, v-aţi intensificat nivelul de conştiinţă. Ca să reuşiţi să
memoraţi exerciţiul, a trebuit să vă suplimentaţi şi nivelul de energie
din creier. Aţi răsucit întrerupătorul becului pe care-l aveţi în cap şi
care e mereu aprins şi aţi trecut de la lumina de veghe la ceva mai
puternic. Aţi căpătat motivaţie, iar opţiunea de a acţiona în acest fel
v-a determinat creierul să se activeze. Învăţarea şi realizarea
activităţii au necesitat amplificarea nivelului de atenţie. Intensificarea
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