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Mamei mele

Prima mea amintire este cu tine dandu-ti viata pentru
mine.

Te iubesc!



Cuvant catre cititori

In aceasta carte iti voi Tmpartisi o noud abordare legati de vindecare si de
dezvoltare personald, numitd ingineria memoriei. Aceasta ajunge direct la sursa
problemei care te deranjeaza, si te ajutd sa o depasesti — fie ca este o problema
fizica, emotionala sau de natura practica —, mai ales cand nu pare sa
functioneze nimic altceva.

Timp de 30 de ani am crezut ca amintirile noastre sunt sursa a aproape tot ceea
ce gandim, simtim si facem, precum si a chimiei din organismul nostru. Asadar,
vreme de 30 de ani am Incercat sa gasesc o cale sa repar, sa vindec si sa corectez
amintirile problematice. Am fost singur. Dupa 30 de ani de cautari, de testari, de
esecuri, de descoperiri, de noi testari si de optimizari, cred ca am descoperit in
sfarsit solutia.

In Codul memoriei expun ceea ce cred ci reprezinti o teorie credibild despre
modul Tn care functioneaza amintirile si motivul pentru care ele constituie sursa
reala a problemelor noastre, precum si procesul simplu care ne permite
(re)ingineria amintirilor si vindecarea celei mai mari probleme, chiar de la
raddcina.

Dar, 1nainte de a aprofunda aceasta teorie si de a o utiliza in rezolvarea celor mai
mari probleme pe care le ai, as vrea sa fac o precizare. Studiul memoriei este un
domeniu nou de cercetare. Nu exista un dispozitiv care sa ne poata arata
amintirile, asa ca orice dovada stiintifica despre modul in care functioneaza
acestea este, in cel mai bun caz, doar partiala. Intentionez sa citez unele studii
stiintifice pentru a-mi sustine teoria din acest volum, dar Tn niciun caz nu
intentionez sa fac asta pentru a-mi ,,demonstra“ teoria. Teoriile ofera doar un
sprijin partial pentru ceea ce am observat eu si pentru ceea ce am aflat ca este
adevarat, de-a lungul a 30 de ani de practica.

De fapt, nu cred in general ca studiile dublu-orb reprezinta de fiecare data
standardul de aur 1n privinta adevarului, si iata de ce.



Unul dintre geniile sub coordonarea caruia am avut privilegiul sa studiez a fost
dr. Roger Callahan. Era psiholog clinician aflat in plina ascensiune ani la rand in
Beverly Hills, dar, asemenea mie, era nemultumit ca nu-i putea ajuta asa cum 1si
dorea pe multi dintre clienti. A devenit fondatorul psihologiei energetice la nivel
mondial, iar eu am studiat aproape un an si jumatate sub coordonarea lui directa.
[ata un citat de-ale lui care imi place nespus de mult:

,otudiile dublu-orb sunt concepute pentru a demonstra daca ceva functioneaza,
cand nimeni nu poate spune daca functioneaza.“

Cu alte cuvinte, daca ceva functioneaza Tn mod evident la unele persoane si nu
face rau, nu e nevoie de un studiu dublu-orb de fiecare data pentru a confirma ca
functioneaza. Desigur, nu este si cazul Tn care ne referim la domeniul
farmaceutic, unde pot exista atat de multe efecte secundare, incat nu este evident
daca partea pozitiva o depaseste pe cea negativa. Uneori sunt mentionate
avertismente pentru a ne atrage atentia ca un anumit medicament poate genera
ganduri sinucigase, ca ne poate distruge ficatul sau rinichii sau ca poate cauza
cancer. Daca despre asa ceva discutam, atunci da, trebuie un studiu dublu-orb!

De fapt, cele mai multe medicamente farmaceutice sunt otravuri biologice
utilizate pentru a anihila o boala, chiar daca asta presupune afectarea unor
organe. Organismul nu recunoaste medicamentul cand acesta este ingerat si il
recunoaste ca fiind daunator, dar apoi medicamentul copleseste organismul
pentru a putea crea efectul dorit, in loc sa lucreze 1n armonie cu propriul sistem
de vindecare al corpului.

Actuala epidemie de opioide din SUA, despre care multi considera ca a fost
accentuata de prescrierea pe scara larga, fara discernamant (sau probabil fara
grijd) in ce priveste efectele negative, a unor narcotice precum OxyContin
(Oxicodonad) este doar unul dintre exemplele evidente. Ceea ce parea sa fie un
lucru sigur sau demonstrat nu a fost chiar sigur si demonstrat, nici macar prin
testele dublu-orb.

Acum cativa ani am vazut un medic dand un interviu la Larry King Live!, pe
tema vitaminelor. In urma cu 20 de ani, spunea medicul, medicina generalista era



convinsa ca singurul beneficiu al vitaminelor era o ,,urind scumpa“, in vreme ce
medicii de acum recomanda vitaminele aproape oricui. De ce? ,,Pentru ca acum
stiu ca au efect”, a spus medicul.

Ei bine, ele au avut efect dintotdeauna! Iar multi oameni au stiut ca au efect
inainte ca orice studiu ,,sa dovedeasca“ asta; au luat vitamine, probabil au avut
beneficii reale de pe urma lor si au fost luati Tn deradere de sistemul medical,
pana cand a aparut un studiu dublu-orb care sa le ,,dovedeasca“ functionalitatea.

Doar pentru ca un studiu dublu-orb nu poate demonstra ceva nu inseamna ca
acel lucru nu este adevarat. Oare gravitatia nu a existat pana cand Sir Isaac
Newton nu a descoperit-0? Electricitatea nu a existat Tnainte ca Thomas Edison
sa descopere becul? Microbii nu au existat Tnainte sa-i descopere Louis Pasteur?
Ba, evident, sigur ca toate astea au existat! Ne-au afectat la fel de mult si inainte
ca stiinta sa le dovedeasca existenta.

[ata un alt lucru de luat in seama. Profesorii mi-au spus ca, pana acum, nu a
existat niciodata un studiu dublu-orb despre consilierea psihologica. De ce?
Pentru ca nu este etic. Ar trebui sa oferi consiliere potrivita unui grup si
consiliere nepotrivita altuia, Tn vreme ce consilierii autorizati nu au dreptul sa
faca asta.

Cati oameni nu-si spun, oare: ,,Nu exista studii dublu-orb, prin urmare
consilierea nu are valabilitate in nicio imprejurare®. Sunt de acord cu cei care
afirma cd, destul de des, aceasta nu ofera rezultatele asteptate — de aceea am si
renuntat la a o profesa. Dar, 1ti garantez, sunt mii de povesti despre persoane care
si-au schimbat complet viata printr-o consiliere buna si prin terapie.

Prietenul meu Jimmy Netterville, doctor in medicina, neurochirurg la Centrul
Medical Vanderbilt, a sintetizat cel mai bine situatia. In urma cu ceva timp, s-a
intamplat sa stam unul langa altul la un dineu pentru o strangere de fonduri. M-a
intrebat despre domeniul meu de activitate si i-am spus ca are legatura cu
medicina energetica, oferindu-i cateva detalii despre asta. Deja am Tnvatat cam
care este genul de reactie pe care sa o astept, asa ca mi-am spus ca probabil ma
va considera ticnit.

Numai ca am fost surprins. A spus ,,Nu, nu, nu!“ si a luat un servetel pe care a
desenat o linie de circa 15 centimetri. Mi-a spus: ,,Alex, sa zicem ca aceasta linie
reprezinta toate cunostintele despre sanatate. Cred ca noi cunoastem circa 2,5



centimetri din ele. Cat de arogant si de prostesc ar fi din partea mea sa spun ca
ceea ce faci tu nu ar putea fi ceva din urmatorii 12,5 centimetri — mai ales ca
exista un Intreg istoric al stiintei medicale care a spus despre ceva ca este ridicol,
iar ulterior s-a dovedit a fi o afirmatie eronata“.

Apoi a zis ceva ce nu voi uita niciodata: ,,Daca e ceva ce ajuta oamenii si nu le
face rau — le spun pacientilor mei sa incerce si sa se intoarca sa-mi spuna daca
le-a fost de folos, asa Tncat sa pot Tncerca sa vad in ce masura poate fi de ajutor
pentru alti pacienti®.

Asta a sintetizat ceea ce cred eu despre ingineria memoriei. Ajuta oamenii si nu
le face rau, asa ca de ce s nu o incercim? In opinia mea, va fi imposibil si nu
aiba succes 1n viitor, dat fiind ca problemele carora i se adreseaza sunt atat de
grave pentru fiecare persoana in parte. Dar, 1n prezent, o parte din aceasta
tehnica se afla dincolo de acei 2,5 centimetri pe care instrumentele stiintei 1i
poate demonstra prin studiile dublu-orb.

Trebuie sa Tntelegi ca nu sunt impotriva metodelor stiintifice, a studiilor dublu-
orb sau a medicinei clasice. Daca sunt lovit de un camion si zac pe jos,
sangerand, nu ma trata prin medicind energetica; du-ma la camera de garda! Dar
pentru multe aspecte din domeniul sanatatii naturiste si energetice nu exista teste
medicale pentru tratamente. Tehnica ingineriei memoriei, pe care vreau sa ti-o
prezint, functioneaza clar asupra unui lucru: asupra amintirilor tale, mai ales a
celor inconstiente.

Poate dura chiar si 20 de ani pana vom trece de la ,,aceasta este o pseudostiinta“
la ,,oricine trebuie sa faca asta“. In ceea ce te priveste, ai cateva minute de
pierdut in fiecare zi si 20 de ani de castigat.



Introducere: aminteste-ti de tine, cel adevarat

Nu vedem lucrurile asa cum sunt;le vedem asa cum suntem noi.

Anais Nin

Era 7 iulie 1959. Data nasterii mele... si a mortii mamei mele.

Parintii mei asteptau de noua luni, n tot acest timp stiind exact ce urma sa se
intample. Nu dorisera o sarcina noud, dar cand s-a intamplat, toti medicii i-au
spus mamei un singur lucru: ,,Avorteaza! Salveaza-te“!

Asadar, ce fel de femeie era mama? O nemtoaica adevaratd, care si-a crescut
copiii 1n ritmuri de polca si i-a rasfatat peste masura cu prajituri facute de ea. O
femeie indragita — si reciproca era adevarata — de toti cei din oras. O femeie cu
o empatie atat de puternica si de neobosita, Incat 1i depasea la vanzari pe oamenii
de afaceri locali, mergand din usa Tn usa cu mici articole de argintarie, gratie
carora a umplut casa cu premii de la angajatorul ei. La funeraliile sale, cand
aveau sa aiba loc, au participat zeci de fosti clienti, care 1i devenisera intre timp
prieteni.

Medicii au informat-o pe aceasta femeie ca singura optiune era sa ma sacrifice
pe mine pentru a se salva, iar cu o teama enorma, dar fara urma de ezitare, ea a
refuzat sa faca asta.

Ar fi trebuit sa vin pe lume pe 4 iulie, de Ziua Independentei. Dar tata lucra in
domeniul artificiilor, asa ca a trebuit sa mearga la serviciu. Au amanat nasterea
astfel incat sa poata fi si el prezent si, dupa toate probabilitatile, sa-si ia ramas-
bun de la sotie. Dintotdeauna am fost putin suparat pe el din acest motiv. Cat de
minunat ar fi fost pentru un vanzator de artificii sa aiba o aniversare pe 4 iulie!



Dar, rememorand lucrurile, ma intreb ce trebuie sa fi insemnat asta pentru mama.
Inca trei zile de trait.

Noua luni m-a purtat in pantec. Am fost un copil paradoxal, deopotriva subiectul
unei iubiri neconditionate si al terorii depline si abjecte. In acele ultime zile, a
avut de indurat o durere intensa, asteptand sa-mi ofere ultimul si cel mai mare
dar.

Si totusi, mama nu a murit. Medicii i-au spus ca se va Intampla asta, era pregatita
sa o faca de dragul meu, 1si traise aproape tot ultimul an de viata gandind: Voi
muri, voi muri, voi muri! Dar, cand a venit sorocul, acest lucru nu s-a intamplat.
Prin urmare de ce am spus ca 7 iulie 1959 este ziua 1n care a murit?

Fiindca desi acest lucru nu s-a intamplat, pentru mine a devenit real. Am fost
nascut sub spectrul fricii. Imaginea ei despre acel eveniment imaginar s-a
repercutat iar si iar in mintea mea, vreme de noua luni, cat am stat Tn pantecul ei.
Voi muri, voi muri, voi muri! Mi-a transmis acea imagine si acel sentiment, asa
ca, la randul meu, am crezut ca voi muri.

Chiar dupa ce eu si mama am supravietuit nasterii, pericolul a continuat in cazul
meu. Refuzam sa mananc si am pierdut in greutate cateva sute de grame n
primele zile. Medicii m-au dus la terapie intensiva, Insa nu ma puteau convinge
sda mananc, asa ca situatia s-a inrautdtit. Sentimentele de genul acesta ne
afecteaza pe toti, dar cred ca cei mici sunt in mod special vulnerabili la ele,
pentru ca inca nu constientizeaza ca pot rezista. Am crezut ca voi muri si oare
cine Tmi putea spune ca nu va fi asa?

As fi fost victima acelei programari cu care m-am nascut daca nu ar fi fost, inca
o datda, mama.

In ciuda sfatului medicilor, m-a luat din incubator si m-a dus acasa. Medicii au
spus: ,,Copilul va pieri daca pleci cu el din spital®. Iar ea le-a raspuns: ,,Va muri
daca va ramane aici“. Asa ca m-a luat si am plecat.

In urmatoarele zile a fost 1angd mine 24 de ore pe zi — m-a Imbritisat, mi-a
cantat, mi-a spus cda ma iubeste, orice numai sa ma faca sa mananc. Cu toate ca
nu constientiza atat de bine, declansase o lupta cu amintirea infricosatoare care
imi spunea ca voi muri. M-a bombardat cu exact opusul imaginilor si
experientelor generate de aceasta: Te iubesc, te iubesc, te iubesc.



In cele din urma, dragostea a invins, asa cum va face mereu. Am inceput si
manang, iar la scurt timp m-am nsanatosit. Dar am continuat sa simt urmarile
acelei povesti de-a lungul intregii vieti — in sensul bun si Tn sensul rau. Pe de o
parte, am dat dovada de o afectiune puternica, de empatie si de dragoste pentru
cineva care mi-a cerut sa-l ajut, sa-1 ascult sau, poate, doar sa ma comport
precum un prieten. Cred ca asta a venit din experienta nasterii mele si ca s-a
transformat Tntr-unul dintre atuurile mele.

Pe de alta parte, am avut adesea de-a face cu anxietatea si nu mi-am dat seama
de unde provenea, asa ca am pus-o pe seama oricarui lucru care se intampla si
care nu-mi placea. Dar nu situatiile In care ma aflam Tmi provocau anxietatea. Ci
amintirile de la nastere. Cum stiu asta? Anxietatea a disparut doar cand mi-am
vindecat amintirile legate de starea de sandtate a mamei si de nasterea mea.

Amintirile negative puternice nu dispar pur si simplu odata ce evenimentul s-a
incheiat. Studiile recente arata ca acestea te pot afecta in continuare 24 de ore din
24, chiar daca nu te mai gandesti la ele In mod constient.

Prin urmare, aproape oricine, din motive pe care probabil nu le intelege, crede si
simte ceva pe care creierul 1l interpreteaza ca pe un pericol de moarte. Poate ca
nu 1l exprima ca atare — ar putea spune ,,Asta ma innebuneste“ sau ,,Asta ma
ucide® sau ,,Cred ca ma baga in pamant!“ Sau ar putea simti doar un soi de
panica ori de anxietate. Dar, din punctul de vedere al creierului, toate variantele
conduc spre acelasi lucru: o stare de stres de care nu putem scapa in viata de zi
cu zi.

Multi dintre noi se afla intr-o stare de stres in cea mai mare parte a timpului.
Psihologic, reactia prin stres apare cand ceva ne ameninta viata, si, prin urmare,
pentru a ne salva fizic intram 1n modul lupta, zboara sau Tngheata. Problema este
ca avem de-a face cu stresul cand primim o factura medicala in cutia postala,
cand nu mai exista gustdrile preferate la magazinul alimentar sau cand cineva ne
priveste Intr-un mod ciudat. In cazul in care ai fi stresat de o facturd medicala cu
valoare mare, de exemplu, si te-as intreba daca tu chiar consideri ca acea factura
de la spital te va ucide, ai raspunde, in mod constient: ,,Aiurea, evident ca nu!
Sunt doar putin stresat. Nu e nicio problema“. Dar inconstientul — sau, dupa
cum spun eu, inima — ar spune altceva.

La asta ma refer cand afirm ca toti traim Tn prezent o iluzie: trupul si mintea
noastra traiesc intr-o stare continua de teama, chiar si cand nu exista nimic de



care s ne temem 1n situatia In care ne aflim. In aceasti carte vom aprofunda
care este rolul stresului, cum a nceput sa functioneze eronat si cum a pornit
efectul de domino al functionarii eronate in cele mai multe domenii din viata
noastra — astfel incat, aproape toti, sa traim 1n prezent intr-o iluzie. Chiar daca
aceasta iluzie are un efect enorm, adesea negativ, asupra vietilor noastre, aproape
nimeni nu pare sa stie de existenta ei.

Povestea nasterii mele pare una extrema. lata un alt exemplu despre cum aceasta
iluzie a avut un efect direct asupra vietii de zi cu zi.

Mary, o femeie de 43 de ani, nca atractiva, statea in biroul meu de consiliere.
Totul emana succes — hainele, parul, machiajul —, era genul de persoana despre
care 1ti vine sa spui imediat: Da, are totul!

Totusi, Mary era foarte trista. Nimic concret nu era in neregula. Conform
spuselor ei, era casatorita cu un barbat de treaba si, chiar daca nu erau instariti,
aveau de toate: 0 casa cu trei dormitoare si doua bai; scoli de calitate pentru
copiii lor; activitati extracurriculare si prieteni alaturi de care sa se bucure.
Totusi, viata pe care si-o imaginase Mary pe cand era fata se transformase cumva
intr-o viata ,,de obligatii®.

Incercase diverse produse care sa-i amelioreze buna dispozitie — atat
medicamente, cat si produse naturiste. Unele au fost de folos, altele nu, dar
nimic nu i-a schimbat aceasta perspectiva asupra vietii.

Am intrebat-o despre copilarie, dar mi-a spus ca nu a avut parte de nimic abuziv,
chiar daca simtea ca mama fusese cam aspra cu ea in general, iar tatal fusese
cumva absent. Nimic diferit fata de cei din jurul ei.

Cand am intrebat-o daca este ceva ce intentioneaza sa faca, raspunsul a fost ca
vrea sa stea 1n pat sau sa se uite cateva ore la prostioarele de la TV.

In cele din urma, am ntrebat-o ce si-ar dori cel mai mult sa faca, exact in acel
moment, daca acel lucru nu ar fi avut nicio consecinta negativa. Mi-a raspuns, cu
lacrimi n ochi: ,,Sa plec in California si sa o iau de la zero“.

Dar Mary stia deja ca nu va pleca in California si ca nu o va lua de la zero. De
fapt, de aceea se si afla in biroul meu de consiliere: 1si iubea familia, asa ca se
resemnase cu o viata mediocra, in care 1si folosea intreaga energie doar pentru a
mai trece o zi. Dorea sa afle doar daca o puteam ajuta sa faca acest lucru mai



bine.

La putin timp dupa aceea, a venit la cabinetul meu de consiliere o alta femeie. Si
ea avea 43 de ani, doi copii, un sot cu o cariera buna si un mod de viata specific
clasei de mijloc americane. Avusese o mama excesiv de grijulie si un tata cam
absent.

Dar aceasta femeie nu se afla in cabinetul meu pentru ca dorea sa plece 1n
California ca sa inceapa o noua viata. Dimpotriva, 1i placea viata pe care o avea!

Viata ei depasise asteptarile din copilarie ale acestei doamne, dar nu neaparat in
directiile in care si-ar fi imaginat. Nu era vorba ca ar fi avut mai multi bani, mai
mult timp liber sau mai mult... orice altceva, poate cu exceptia dragostei, a
recunostintei si multumirii.

In viata de zi cu zi, nu era preocupatd doar cum si faci sa treaca timpul; traia si
se bucura de fiecare moment. In loc de a merge in pat sau de a se uita la emisiuni
TV, momentul preferat din zi era sa se trezeasca de dimineata pentru a fi alaturi
de familie.

De fapt, trebuie sa marturisesc, era una dintre cele mai fericite si cele mai
multumite persoane care au venit vreodata in cabinetul meu.

Acea femeie nu venise pentru consiliere. Venise pentru a-mi multumi. Stiti, era
Mary, dar dupa sase luni de la prima programare.

Nu se schimbase nimic din contextul in care se aflase anterior. Inca avea acelasi
istoric familial, acelasi sot, aceiasi copii, aceeasi casa — 1n principiu, aceeasi
viata. Singurul lucru care se schimbase era modul 1n care se raporta la acel
context. Se simtea bine cu ea nsasi si cu viata pe care o avea. Era fericita; cu
sase luni In urma, nu era deloc asa.

Te-ai putea intreba: Daca nu s-a modificat contextul, ce anume i-ar fi putut
schimba atat de radical sentimentele?

Nu au fost psihologia, chimia creierului, gandurile, emotiile si nici macar
convingerile. A fost ceva mai profund, acelasi lucru care mi-a marcat mie viata

din momentul in care m-am nascut.

Au fost amintirile ei.









In regula, sa incepem cu un mic chestionar.

Ti-ai dori sa-ti schimbi viata in oricare dintre urmatoarele moduri:

* Sa ai mai multa energie

* Sa ai mai multi bani

« Sa nu existe atata anxietate, ci mai multa liniste

* Sa te simti mai bucuros

+ Sa te simti mai atras si mai Incantat de viata

* Sa ai un echilibru mai bun Intre munca si viata

* Sa scapi de o dependenta

« Sa te simti mai putin incorsetat si sa ai mai multa libertate

+ Sa ai mai mult succes la locul de munca sau sa-ti schimbi cariera
* Sa dormi mai bine

+ Sa ai mai mult timp pentru tine

* Sa ai Incredere mai mare in tine sau sa te pretuiesti mai mult
* Sa slabesti

+ Sa faci mai mult sport

« Sa-ti imbunatatesti dieta

* Sa-ti rezolvi o problema medicala

* Sa ai o relatie mai apropiata cu partenerul de viata



* Sa-ti petreci mai mult timp cu prietenii sau sa-ti faci prieteni noi
« Sa te Intelegi mai bine cu familia

* Sa-ti clarifici telurile din viata

+ Sa lasi ceva In urma ta

* Sa ajuti pe cineva drag aflat la nevoie

De-a lungul anilor, am lucrat cu sute de persoane care aveau cate o problema, dar
nu aveau nici cea mai mica idee de unde provenea aceasta. In cele din urma
dadeau vina pe ceva circumstantial care, de cele mai multe ori, nu era motivul
real, dar facand asta intrau intr-un cerc vicios sau dependent.

De exemplu, Pete avea o problema legata de furie. Se infuria de regula de 3—4
ori pe zi, fara vreun motiv aparent. Ajunsese in pragul divortului si era la capatul
rabdarii. A primit ceva consiliere, a Tncercat cateva medicamente Tmpotriva
anxietatii si, In cuvintele lui, ,,s-a straduit din rasputeri® sa se controleze, dar nu
a reusit. Era trist la locul de munca, acasa, in traficul de pe drumul spre casa —
oriunde. Devenea iritat sau manios de fiecare data cand ceva nu mergea dupa
voia lui. Credea ca problema venea din situatiile in care se afla, iar solutia era sa-
si controleze cumva reactia in acele Tmprejurari.

Dar, pe masura ce am avansat in cadrul procesului, dupa cum veti afla In aceasta
carte, Pete a descoperit ca sursa reald a maniei lui era ca nu reusea sa se ridice la
asteptdrile tatalui si ca se simtea respins de acesta. Pete a devenit chiar doctor Tn
medicind pentru a-si impresiona parintele, dar nimic nu pdrea sa functioneze.
Dupa circa sase saptamani, si-a vindecat amintirea legata de respingerea tatalui,
astfel incat problemele legate de furie au disparut imediat si a reusit sa-si refaca
relatia cu sotia. Cercul vicios a fost rupt.

Daca te lupti fara rezultat pentru a face schimbari permanente, pozitive in orice
zona din viata ta, se poate Intampla astfel din cauza ca tratezi simptomele, nu
cauza. Aceasta carte te va ajuta sa diagnostichezi sursa reala a problemei — si
cel mai probabil sa o rezolvi.

Permite-mi sa-ti adresez o intrebare, este cea pe care ti-as pune-o daca ai veni la



cabinetul meu.

Sa spunem ca esti acasa, iar bucataria incepe sa fie inundata. Nu locuiesti langa o
sursa de apa si nici nu ploud. Ce ai face mai intai: ai incepe sa strangi apa de pe
podea sau ai opri alimentarea cu apa in toata casa?

Aceasta este o intrebare cu mult mai importanta decat ai putea crede. Cei mai
multi, probabil dupa circa un minut, ar inchide alimentarea cu apa in intreaga
casa si apoi ar incepe sa stearga apa de pe podea. Sa stergi apa fara sa opresti
alimentarea ar fi o nebunie, nu?

In ultimii circa opt ani, domeniile psihologiei, spiritual si de dezvoltare
personala au oferit o varietate de teorii despre rezolvarea cauzei problemelor
noastre. In anumite momente, unele solutii au fost mai populare decat altele, dar
inca se pot gasi carti sau experti care sa pretinda ca oricare din acestea reprezinta
solutii reale chiar si Tn prezent:

* Circumstante. Gdandeste-te la telurile SMART (Specific — specific,
Measurable — mdsurabil, Achievable — de realizat, Relevant — relevant si
Time-based — legat de timp), la plansele pentru vizionare si la sfatul ,,pur si
simplu, fd-o“. Schimbd circumstantele, schimbd-ti viata!

» Comportament. Actioneazd ,,ca si cand“. Fd ceea ce este corect si sentimentele
vor fi in acord cu asta. Schimbd-ti comportamentul, schimbd-ti viata!

* Fiziologia si chimia creierului. Daca poti gasi medicamentul sau suplimentul
alimentar potrivit, urmeaza dieta optimd sau meditezi mult sau cdt e nevoie, vei
incepe sd te simti bine cu tine. Schimba chimia, schimbd-ti viata!

« Gdndurile constiente. Intelege adevdrul si gandeste corect in raport cu el.
Daca-ti dai seama cat de norocos esti in comparatie cu vecinul tdu, vei incepe sd
te simti mai bine. Inlocuieste gdndurile negative cu unele pozitive. Schimbd-ti
gandurile, schimbd-ti viata!

* Convingerile constiente. Convingerile tale sunt o combinatie chiar mai
puternicd si mai profundd de ganduri si sentimente care definesc ceea ce este cel
mai important pentru tine. Schimbd-ti convingerile, schimbd-ti viata!



« Emotii. Stapdnirea emotionald este un subiect care are in prezent o varietate de
tehnici. Schimbd emotiile, schimbd-ti viata!

Toate aceste solutii ofera o imagine minunata despre modul 1n care functionam
ca oameni si ne fac adesea sa ne simtim mai bine... o perioada. Problema este ca
dupa opt ani de solutii de dezvoltare personala, oamenii sunt mai doritori ca
niciodata de alte solutii. Cum se poate intampla una ca asta?

Se Intampla din cauza ca toate aceste solutii sunt doar moduri diferite de a sterge
apa de pe podea. Daca lucrezi suficient de bine si o perioada suficient de mare,
poti scapa de inundatie. Din cand in cand poti privi in jur ca sa admiri podeaua
uscatd, gandindu-te ca solutia a functionat.

Dar nu ai reparat inca avaria din cauza careia intra apa in bucatarie. De asta esti
atat de obosit 1n permanenta. iti folosesti toatd energia ca sd cureti apa, fira si
opresti sursa inundatiei! Desigur, oricare dintre aceste solutii este mai buna decat
nimic, dar, chiar daca le-ai putea folosi pe toate odata si ai face-o perfect, tot nu
ai reusi sa opresti apa care se scurge.

Exact asta te va invata sa faci aceasta carte. Am descoperit abia recent o cauza
mai profunda pentru sentimente, dincolo de circumstante, comportament, chimia
creierului, ganduri, emotii si chiar dincolo de convingeri.

Amintirile noastre.
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Ai putea fi sceptic. Inteleg. Si-ti explic ce vreau si spun.

Inainte de toate, nu ma refer la capacitatea ta de a-ti aminti, de a revedea
constient lucruri pe care le-ai invatat sau evenimente care ti s-au intamplat. Nu
ma refer nici la ,,memoria procedurala®, cum ar fi Tnvatarea mersului pe
bicicleta, mersul pe jos sau practicarea tenisului de masa. Cand oamenii spun
,Mi-ar placea sa merg cu bicicleta®, se refera la ceva ce nu se uita. Memoria
procedurala se degradeaza sau da erori de putine ori de-a lungul timpului.

Ma refer la ceea ce eu numesc amintirile-sursa, create din experientele de viata,
din imaginatie si chiar din experientele subconstiente si impresiile mostenite de
la multe generatii de Tnaintasi, care ti-au fost transmise tie.

Amintirile-sursa sunt de un alt gen. Sunt lentilele prin care te vezi pe tine insuti
si tot ceea ce este in lume. Tot ce ti se intampla trece prin amintirile-sursa ale
vietii tale si prin descendenta ta pentru a-ti determina gandurile, sentimentele,
actiunile, ba chiar hormonii si fiziologia organismului. Din nefericire, ele sunt
predispuse la erori, asa cum vei afla in Partea I.

Totusi, procesul si sursa amintirilor au un lucru in comun: fiecare noua amintire
se construieste pe precedenta. Cand un bebelus Tnvata sa mearga, se ridica pur si
simplu si merge? Nu, mai intai incearca si cade de circa 500 de ori. Fiecare
dintre aceste caderi creeaza o amintire care, In cele din urma, conduce la
abilitatea de a merge — la senzatia de echilibru, de folosire a muschilor etc.
Fiecare amintire noua se construieste pe precedenta, pana cand bebelusul are
toate amintirile necesare pentru a se ridica si a merge cu succes. Mersul necesita
intreaga secventa a amintirilor legate de ridicare si mers, ceea ce poate iInsemna
sute sau chiar mii. Daca oricare dintre amintirile din lant a fost stearsa, sarita sau
alterata nepotrivit, copilul nu poate invata.

Neurologul si profesorul Antonio Damasio a demonstrat ca originea fiecarui
gand, credinta, sentiment si actiune este o imagine. La aceste imagini ma refer
cand folosesc termenul de ,,amintiri-sursa“ si, de acum Tnainte, amintiri pur si
simplu. Aceste imagini, sau amintiri, provin din:

* Evenimente din viata noastra, care le includ atat pe cele pe care ni le



amintim in mod constient (precum absolvirea liceului, prima zi la locul de
munca sau ce am mancat ieri la pranz), cat si pe cele pe care nu ni le
amintim in mod constient (de exemplu, faptul ca am fost nascuti, sau modul
In care parintii ne-au vorbit cand eram bebelusi).

 Imaginatia noastra, cum ar fi momentele in care visam cu ochii deschisi la
vacanta care urmeaza, ori ingrijorarea ca cineva drag noua ar putea avea
un accident de masina.

* Generatiile precedente, precum traume prin care a trecut un parinte sau
un bunic, sau parintii si bunicii lor — de genul celor la care am fost eu
expus pe cand eram in pantecul mamei.

Adevarul este ca amintirile noastre ne fac sa fim cine suntem in aproape orice
fel — si studiile recente demonstreaza asta tot mai mult in fiecare zi. Venim pe
aceasta lume cu un set de amintiri mostenite si, din momentul in care ne-am
nascut, interpretam totul prin lentilele acelor amintiri si ne realizam amintiri noi
care se construiesc una peste alta, astfel incat invatam si ne dezvoltam strategii
pentru a ramane n siguranta.

Cand ne dobandim amintirile, ne decidem viata — sau, n unele cazuri, moartea.






[ata care e problema. Amintirile care ne declanseaza interpretarea si raspunsul de
tipul ,,asta ma va ucide® (cunoscuta si sub numele de raspuns la teama sau
raspuns la stres) ne prioritizeaza toate celelalte amintiri si convingeri, chiar daca
aceste amintiri sunt din propria experientd, din imaginatie sau mostenite. Cand
apare ceva, fie si indepartat, care are o legatura cu aceste amintiri, avem un
raspuns de tipul ,,asta ma va ucide®, indiferent ca este 1n legatura cu siguranta
fizica, securitatea si relatiile noastre.

De ce este o problema? Nu dorim ca amintirile sa ne pastreze in siguranta? Ei
bine, nu este o problema — daca amintirile ne spun adevarul despre ceea ce ne-
ar putea ucide. Dar daca nu se intampla astfel?

Tindem sa consideram ca amintirile noastre sunt ca niste nregistrari audio sau
video despre ceea ce ni se intampla, dar de fapt nu sunt. Dupa cum vom discuta,
de asemenea, 1n Partea I, experientele din viata reala sunt mai intai filtrate prin
lentilele noastre de pericol — si am vazut ce se poate intampla cand aceste
amintiri sunt eronate. Pentru multi dintre clientii mei, o singura amintire
negativa ,,le-a distrus intreaga viata“; expresia este a lor, nu a mea — chiar daca
stiu ce au simtit spunand asta.

De exemplu, un domn considera ca nu poate trdi alaturi de tatdl lui. Cand avea
14 ani, a candidat pentru sefia clasei, iar din cauza ca tatal era o persoana de
succes la locul de munca, i-a adresat fiului cateva intrebari ca sa-1 pregateasca
pentru viatda. La un moment dat, dupa un raspuns, tatal a chicotit si a spus: ,,Cred
ca te gandesti ca esti ca mine. Sa-ti zic o chestie: nu esti ca mine si nu cred ca vei
reusi®.

Aceste cuvinte i-au schimbat baiatului cursul vietii. Vreme de 20 de ani a fost
macinat de sentimentul ca nu va fi niciodata la fel de bun ca tatal sau. Vedea prin
lentilele acelei amintiri orice avea fie si doar o vaga legatura cu o situatie anume,
care genera 0 noua amintire negativa, care genera la randul ei o alta si asa mai
departe. Desigur, toate aceste amintiri transmiteau, inconstient, semnale de stres
in mod continuu.

Ulterior, cand clientul meu a discutat cu tatal lui, a descoperit ca acesta incercase
sa spuna ca baiatul era mai bun decat el. Aceasta amintire purta erori
semnificative — intentia comentariului fusese de a-i face un compliment, dar el



il receptase ca fiind o critica, spunandu-si: ,,Nu sunt destul de bun pentru a face
ceva®“. A fost genul de amintire care i-a marcat aproape totul in viata, iar asta se
generase din pricina unei neintelegeri.

In alte situatii nu este vorba despre o perceptie eronati. Crescand, eu si tata am
fost foarte apropiati, am avut o relatie de iubire. Dar cand aveam aproape 20 de
ani, a fost diagnosticat cu o boala de inima, care pentru el a reprezentat aproape
o sentinta la moarte. Din senin, intr-o buna zi, tata a Tnceput sa ma loveasca
continuu, urland: ,,Nu vei face niciodata ceva important!“

Acel eveniment chiar a avut loc — tata m-a batut in acea zi si chiar a spus ca nu
voi reusi sa fac ceva important in viata. Amintirea acelui eveniment — si toate
amintirile ulterioare vazute prin acea lentila — m-au afectat negativ vreme de 15
ani.

Starea mea de spirit zilnica si chiar personalitatea mi s-au schimbat din acel
moment. Am vorbit mai putin, m-am simtit mai inconfortabil cu mine insumi,
am avut rezultate mai slabe la scoala si am Tnceput sa dau de necazuri, asa cum
nu se intamplase pana atunci. Cea mai mare schimbare a fost Tn privinta furiei.
Anterior nu avusesem probleme legate de acest aspect, dar brusc am devenit
irascibil. Pana atunci cantam tot timpul cu voce tare prin casd, dar am renuntat
subit sa mai fac asta. Era ca si cum bucuria imi fusese smulsa din suflet si fusese
inlocuita cu furie.

Nu am legat Tn mod constient incidentul cu tata de schimbarile pe care le-am
sesizat. Nu stiam de ce simteam acele lucruri si de ce reactionam total diferit, Tn
moduri aproape nebunesti. Acum Imi dau seama ca am suprimat In mare masura
acea amintire tocmai din cauza durerii pe care mi-o provoca, deci ca nu stiam de
ce nu reuseam sa fac si sa simt ceea ce intentionam sa fac si sa simt. Eram
confuz, sufeream si nu eram capabil sa vindec de la radacina ceea ce ma adusese
in acea situatie. Starea a continuat cam pana cand sotia m-a dat afara din casa,
cand aveam 27 de ani, lucru care a condus la cea mai mare transformare
spirituald din viata mea (voi detalia mai tarziu).

Dar Mary, clienta despre care am discutat anterior? Pentru ea problema nu a
constat in circumstantele existente (casatorie, copii, casa, nici macar relatia pe
care 0 avea cu mama ei), ci in amintirile pe care ea le avea din copilarie, despre
comportamentul dominator, de atunci, al mamei.



Una dintre acele amintiri era despre cand spala vasele, iar mama ei a mustrat-o
ca nu facea lucrurile asa cum 1i spusese. Mary se tot gandea ca le spalase fix asa
cum o facuse si 1n ziua precedentd, cand mama 1i spusese: ,,Ai facut o treaba
buna, scumpo®. Acesta era genul de situatie des intalnita, fie ca era vorba despre
modul in care facea ordine in camera, in care se machia sau despre bdietii pe
care i Intalnea. Intr-o zi lucrurile erau in reguld, iar a doua zi nu mai erau.
Reactiile mamei erau inconstante si injositoare, iar Mary nu reusea sa gaseasca
puncte de reper.

Nu si-a dat seama, dar acele amintiri definitorii i-au marcat modul in care se
raporta la sine si la viata din prezent. A simtit intotdeauna ca trebuie sa se
pretinda cineva care nu este cu adevarat, ca ceea ce simteau oamenii despre ea
erau lucruri critice si ca trebuia sa fie supravegheata in permanenta. La finalul
unei mustruluieli, mama 1i spunea mereu: ,,Stii ca-ti vreau doar binele si ca vreau
sd ai o viata mai buna decat a mea“. Numai ca lui Mary nu i se parea deloc ca
asa stateau lucrurile.

Aceste amintiri au facut-o sa vada fiecare experienta prin lentile care
distorsionau totul. Din cauza lor a intrat in modul de supravietuire, incercand sa
alunge stresul permanent dormind sau uitandu-se la prostioarele de la TV, ori
visand la plecarea Tn California, ca drum fara intoarcere — in ciuda faptului ca,
vazuta dintr-o alta perspectiva, viata ei parea sigura si chiar ideala pentru cei mai
multi dintre cei din jur.

In toate aceste patru situatii, problema a fnceput cand am conectat un eveniment
la identitatea noastra — din cauza ca s-a intamplat lucrul X, suntem rdi, nu buni.
Sau din cauza ca s-a intamplat lucrul Y, nu vom fi niciodata iubiti. Sau din cauza
ca s-a intamplat lucrul Z, nu vom avea niciodata succes.

Concluziile de acest gen nu sunt adevarate niciodata. Nici chiar cel mai grav
abuz din trecut nu are vreo legdtura cu capacitatea noastra de a fi in siguranta, de
a fi bine, de a avea o relatie n prezent (presupunand ca nu ne aflam chiar acum
intr-o situatie de viata si de moarte sau o situatie abuziva) sau cu valoarea
noastra. Dar aceste amintiri creeaza iluzii despre limitele noastre sau chiar ne
impiedica sa le putem depasi.

Trdim intr-o minciund cdnd acceptdm ca adevdruri aceste concluzii eronate si
cand ne continudm viata gandind, simtind si actiondnd in concordantd cu ele.
Vom continua sd facem asta atdta timp cat vom considera ca fiind adevdrat ceva



care, de fapt, nu este.

Aceasta este puterea extraordinara a mintii. In limba germana, cuvantul
imaginatie are doua sensuri. Unul este sa visezi cu ochii deschisi, celalalt este sa
creezi.

Cu totii am visat cu ochii deschisi. Cand eram copil, obisnuiam sa-mi imaginez
cum castig in fiecare an turneele de la Wimbledon si US Open. Chiar daca aceste
visuri nu s-au adeverit, am descoperit ulterior ca imaginatia a avut puterea de a
ma elibera de stransoarea provocata de durere si de teama. Toti avem uneltele
necesare pentru a ne schimba viata pentru totdeauna, de a ne crea cea mai buna
viata folosind instrumentul prin care ne cream imagini. Folosindu-l pentru a ne
genera imagini ale succesului, sanatatii, ale unor relatii grozave si ale iubirii ne
putem transforma viata pana dincolo de imaginatie.






Sper ca te Intrebi deja daca erorile din amintirile tale — din viata ta, din
imaginatie sau de la generatiile anterioare — te trag Tnapoi. Daca se Intampla
asta, iata doua diagnosticari simple.

1. Te trezesti dimineata simtind ca nu vrei decat sa se termine ziua cat mai
repede? Iti consumi cea mai mare parte din zi Infruntand stresul, anxietatea,
obligatiile si simtind ca-ti lipseste ceva?

2. Te infurii uneori (sau ai emotii sau sentimente din familia furiei, precum
iritare, frustrare etc.)? Cand te uiti Tn urma esti stanjenit sau nesigur in legatura
cu motivul reactiei pe care ai avut-0?

Daca ti se potriveste vreuna dintre aceste descrieri, nu esti singurul. Cei mai
multi oameni intra in aceste categorii. Daca nu esti Intr-un pericol profund
emotional sau fizic de moment, atunci aceste lupte zilnice sunt semnul ca ai
amintiri negative care-ti influenteaza viata si care te fac sa te simti rau in mod
eronat. Nu trebuie sa continui sa ai aceste sentimente si, poate, nu ar fi trebuit sa
le ai de la bun inceput.

Aceasta carte iti va explica modul in care au evoluat amintirile noastre sau, n
acest caz, 1n care au fost transmise, dar si cum te poti Intoarce 1n timp pentru a-ti
schimba trecutul — daca nu 1n cateva minute, atunci In cateva zile sau
saptamani.

Prima mea carte, Codul vindecarii*, ti-a aratat cum sa tratezi sursa problemelor
tale, iar De la stres la succes in 40 de zile** ti-a aratat cum sa tratezi sursa
blocajului succesului tau. Codul memoriei va arata cum sa tratezi sursa oricarei
probleme, pe baza cercetdrilor de ultima ora si a celor sase noi pasi, Intr-un
proces de zece minute. Vei invata cum sa inchizi alimentarea cu apa, in loc sa
devii expert in stergerea apei, astfel incat sa-ti folosesti toata energia
suplimentara pentru a trai si pentru a te simti cat de bine se poate — pentru tine,
pentru cei dragi si pentru intreaga lume.

Dar, mai intai, trebuie sa faci o alegere.



Din experienta mea (care acum este confirmata de studii pe care le vom analiza
ulterior, In aceasta carte), peste 90% dintre oameni duc povara unei convingeri
care le afecteaza negativ experienta de viata. Mai exact, au ajuns la concluzii
eronate despre aspecte fundamentale legate de viata lor si de situatiile care au
generat aceste convingeri devastatoare.

Cred ca ingineria memoriei este o zona a noii granite pentru medicina si pentru
psihologie. Daca vrei sa-ti traiesti viata din plin, sa-ti folosesti toata energia,
potentialul si talentul, este timpul sa faci o alegere: Ai de gand sa faci in
continuare ceea ce ai facut pana acum si sa accepti asta tot restul vietii? Sau vei
opta pentru ceva nou?

Lucrez cu persoanele care vor schimbarea sau nu lucrez deloc! Ti sprijin pe cei
care, cand ajung in acest moment de criza, nu se resemneaza cu o viata de
supravietuire. Vor atat de mult sa atinga piscuri mai inalte, incat sunt dispusi sa
lase Tn urma tot ce au crezut ca stiu. Asta pentru ca isi doresc tot adevarul si tot
ce e mai bun 1n viata, nu doar lucrurile simple. Vor sa incerce asta.

Vrei si tu? Daca da, hai sa ne intalnim n capitolul care urmeaza si sa pornim
impreund n aceasta calatorie.



Titlul complet: Codul vindecarii — 6 minute pentru vindecarea problemelor de
sanatate, succes sau relationale, de Alexander Loyd si Ben Johnson, Editura
Lifestyle Publishing, 2011. (N.t.)

Titlul complet: De la stres la succes in 40 de zile — Principiul secret al
succesului, iubirii si fericirii n viata, Editura Lifestyle Publishing, 2015. (N.t.)
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Dat fiind ca amintirile ne directioneaza orice gand, sentiment, opinie, actiune si
reactie chimica din organism, vreau sa-ti fie foarte limpede acest lucru.

Incearca sa-ti amintesti care a fost cea mai recenta zi buna de-ale tale. Pe ce data
a fost? Ce s-a Intamplat? Inchide ochii si incearca sa retraiesti experienta — sa o
gusti, sa 0 mirosi, sa o atingi, sa o simti — macar unul-doua minute.

Acum gandeste-te la cea mai recenta zi proastd. Cand a fost? Ce s-a intamplat?
Gust-o0, miroase-o, atinge-o, simte-o — Intoarce-te la ea pentru o clipa.

Ce au facut ca aceste zile sa fie bune sau rele? Ce ai simtit si ce ai gandit despre
experientele fiecarei zile?

Daca esti precum majoritatea oamenilor, ceea ce a facut ca zilele respective sa
fie bune sau rele a fost ce ai simtit tu despre circumstantele exterioare din acele
momente. In universul tiu s-a Intdmplat ceva minunat, ori ceva riu pentru care
iti faceai griji s-a dovedit a fi In regula, asa ca iti amintesti — sau ,,percepi“ —
acea zi ca fiind minunata. Pe de alta parte, cand s-a intamplat ceva rau in viata ta,
ori ceva ce sperai sa se intample nu a mai avut loc, 1ti amintesti — sau

percepi — acea zi ca fiind proasta.

Chiar daca acest lucru este firesc, opinia conform careia calitatea vietii tale
depinde de circumstante exterioare este gresita. Sa o spunem raspicat, traiesti Tn
minciuna. Iar aceasta minciuna este originea si radacina pentru suferinta
majoritatii oamenilor care se vaita.

Daca ti-as spune ca aproape fiecare zi din viata ta ar putea fi o zi buna, indiferent
ce s-ar intampla? Nu pentru ca tu ai putea fi o exceptie de la regula, ci pentru ca
toti oamenii au fost conceputi sa aiba o zi buna cam 1n fiecare zi.

Si ca, chiar si atunci cand au loc catastrofe reale, esti conceput sa-ti revii rapid si
sa continui sa ai zile bune?

Faptul ca cei mai multi oameni nu au o astfel de viata este rezultatul unei
disfunctionalitati care a evoluat in creier de-a lungul a mii de ani — o
disfunctionalitate pe care am amintit-o in Introducere si pe care o voi explica In



urmatoarele capitole. Dar, cand pare ca toti cei din jurul tau au mai degraba zile
proaste sau zile nesuferite, este greu de crezut ca a avea o zi proasta este o
disfunctionalitate — cum s-ar putea intampla ca toti si fie defecti? Insa acesta e
adevarul, aproape oricine se comporta asa. Noi consideram ca, daca avem o zi
buna, proasta sau asa si asa, este un fapt determinat de imprejurari, prin urmare
ca nu se poate altfel, doar ca o asemenea atitudine nu este corecta. Este o eroare,
un virus intern care ne face sa functionam eronat si sa ne raportam la lume
printr-un filtru defect. Prin urmare, Tn acest capitol, intentionez sa-ti arat pe scurt
cum cred eu ca au fost conceputi sa functioneze oamenii.






Conform doctorului neurolog Caroline Leaf, nu avem niciun mecanism n
interiorul nostru — trup, minte sau spirit — a carui functie sa fie crearea unei
experiente sau fiziologii negative.! Scopul fiecarui proces sau mecanism uman
este de a genera un rezultat pozitiv. ,,De exemplu, Tn creier avem o zona numita
corpus striatum care pare sa fie implicata Tn accentuarea starii pozitive. Acest
sistem dotat pentru iubire este responsabil cu raspunsurile pentru calmare,
linistire si sentimentele de bine, [cand suntem] plini de stima si de incredere de
sine. Cand nu ne simtim n siguranta, nu se activeaza.“?

De asemenea, dr. Rebecca Turner, de la University of California, San Francisco,
si doctorul In medicina Margaret Altemus, de la Cornell University, au publicat
cercetari care au aratat ca, in mod asemanator, ocitocina, adica hormonul starii
de bine, este produsa cand o persoana are relatii si amintiri care au la baza
iubirea, si nu are prea multe amintiri care au la baza teama.3

Daca nu ne simtim 1n sigurantd, un mecanism din creier, aflat in hipotalamus,
elibereaza un numar de substante chimice care sa ne scoata rapid din pericol,
astfel Incat sa putem reveni la starea de ,,conectare la iubire“. Ne vom referi mai
pe larg la acest mecanism spre finalul capitolului.

In plus fata de acest sistem initial de substante pozitive, exista doua alte
componente ale experientei umane care contribuie la starea generala pozitiva:
modul in care functioneaza inima si felul in care suntem conectati cu ceilalti.






Cu mai bine de 3 000 de ani in urma, regele Solomon a scris in Pildele sale: ,,Ai
grija de inima mai mult decat de orice altceva, pentru ca din ea izvorasc
problemele vietii“. Regele Solomon nu se refera aici la inima din punct de
vedere cardiologic, ci la inima noastra spirituala — sau la ceea ce, de acum
inainte, voi numi pur si simplu ,,inima“.

Jimmy Netterville, unul dintre prietenii mei, impreuna cu care am crescut, a
devenit unul dintre cei mai cunoscuti neurochirurgi de la Vanderbilt Medical
Center. Iata ce mi-a spus referitor la ce Tnseamna sa fii chirurg neurolog:
,Oamenii sunt impresionati, dar ce fac eu de fapt este sa indepartez o bucata
stricata dintr-un mar — iar de cele mai multe ori aceasta se reface! De ceva
vreme ma gandesc ca trebuie sa existe si o cale mai buna“.

Cred ca acelasi lucru este adevarat despre modul in care ne tratam si Incercam sa
ne vindecam disfunctionalitatile emotionale. Nu poti rezolva o problema fara a
actiona asupra sursei. Si cred ca sursa tuturor acestor probleme, precum a spus si
Solomon, este de gasit in inima.

Pentru scopul acestei carti, vreau sa definesc cativa termeni de baza.
* Constientul include amintirile pe care le putem rememora cand vrem.

* Subconstientul include amintirile pe care nu le putem rememora cand vrem, dar
care pot avea o influenta asupra constientului si care uneori pot iesi la lumina.

* Inconstientul include amintirile pe care nu stim ca le avem si la care e posibil
sa nu avem acces constient niciodata.

* Spiritul este esenta noastra, partea eterna a ceea ce suntem.

* Inima noastra include inconstientul, subconstientul, constientul, spiritul si
emisfera dreapta a creierului.



Starea undelor delta-theta

Studiile arata ca e nevoie de 10 experiente pozitive pentru a compensa o
experienta negativa din copilarie — si tot studiile mai arata ca un copil are zece
experiente negative la una pozitiva. Acest fapt va ajunge sa produca
disfunctionalitati, asa cum vom vedea ulterior, dar chiar si in aceasta privinta am
fost dotati cu un mecanism care ne protejeaza de efectele stresului cand suntem
in perioada copilariei.

Conform interpretarii undelor cerebrale din electroencefalograma (EEG) unui
adult, acesta poate avea parte de cinci stari de unde cerebrale: delta, theta, alpha,
beta si gamma. Conform interpretarii starilor undelor cerebrale dominante din
electroencefalograma unui copil, de-a lungul primilor sase ani de viata ne aflam
in starile delta si/sau theta.*

Din punct de vedere al frecventei, delta este o stare mai lenta a creierului, iar la
adulti se manifesta in timpul somnului profund, fara vise.> Totusi, copiii pana la
varsta de doi ani sunt capabili sa experimenteze undele delta in vreme ce sunt
treji, iar urmarea este ca experientele lor devin instantaneu parte a programarii
lor celei mai profunde.

Theta este starea urmatoare a creierului din punct de vedere al frecventei si este
specifica somnului de zi sau de Miscare Rapida a Ochilor MRO (vis activ).6
Cam de la varsta de doi ani, copiii se schimba initial Tn starea de unde cerebrale
theta in timp ce sunt treji, ceea ce adultii experimenteaza in timpul motaielilor
sau a meditatiei profunde. La copii starea este caracterizata prin ganduri creative,
care combina adesea lumea imaginara cu cea fizica.”

Intre 6 ani si 12 ani, copiii trec la alpha, o stare relaxata de invatare si de tranzitie
spre gandurile constiente si logice. Pentru adulti aceasta este odihna mentala si
reflectie.8

La varsta de 12 ani, cortexul cerebral s-a dezvoltat suficient Tncat sa avem parte
de starea beta, caracterizata prin constiinta de sine, ganduri logice si decizii
constiente. Daca undele beta sunt suficient de bine dezvoltate, incepem sa
resimtim stresul.’



Din punct de vedere al dezvoltdrii, asta inseamna ca avem doua stadii Tn care se
gaseste creierul: inainte de beta si dupa beta. Pana la varsta de circa 6 ani, dat
fiind ca creierul nu s-a dezvoltat pana in punctul in care putem avea o gandire
constienta si constiinta de sine, nu avem niciun filtru: totul se duce direct spre
inima noastra.

In acelasi timp, pe masurd ce Invitdm de ce este nevoie si supravietuim cand
suntem bebelusi sau copii, raspunsul nostru la situatiile de viata si de moarte este
stopat In permanentd — dintr-un motiv intemeiat. Pare mult mai probabil sa
murim de o moarte accidentala in timpul copilariei fragede, asa ca sistemul din
noi este construit pentru a ne asigura supravietuirea fizica.

Imi amintesc foarte bine cd, pe cand eram copil, nu reuseam si adorm din cauz
ca exista un monstru in dulap care se holba la mine, asteptand sa ma culc ca sa
poata iesi sa ma atace. Parintii mei verificasera deja debaraua, asa cum facuse si
fratele meu, dar monstrul era prea siret. Eram blocat in aceasta situatie. Nu ma
credea nimeni, dar, daca adormeam, urma sa fiu ucis Intr-un mod oribil.

Mama unui copil de cinci ani mi-a spus ca fiul ei dorea sa Tnvete sa mearga pe
bicicleta fara rotile ajutatoare, dar de fiecare data cand i le scotea, fiul renunta in
cateva minute. In cele din urma l-a intrebat: , Ce crezi ci se va Tntampla daca vei
cadea? Acesta a raspuns, fara ezitare (in timp ce avea casca pe cap): ,, Voi
muri®.

Chiar daca nu era niciun monstru in debaraua mea si chiar daca micutul nu urma
sa moara 1n cazul in care ar fi cazut, aceste considerente nu reprezentau chiar
disfunctionalitati. La acea varsta, mintea noastra este predispusa sa reactioneze
exagerat 1n fata oricarui pericol potential. Alternativa este de a avea o reactie mai
slaba, lucru care ar putea Tnsemna sa nu supravietuim. Tocmai de aceea copiii
vad totul exagerat. Nu au inca baza de cunostinte despre ce este sigur si ce este
periculos, asa ca senzatiile sunt exagerate pentru a compensa lipsurile si pentru a
ne feri de pericol.

Dar aici este partea frumoasa: dat fiind ca nu putem trece spre beta, nu se
manifesta asupra noastra efectele negative ale stresului cronic. Starea undelor
cerebrale delta-theta reprezinta unul dintre cele mai bune sisteme de protectie
prin care sa ne putem pastra de la sine experienta implicita pozitiva, chiar la o
varsta in care, pe buna dreptate, suntem manati de frica pana cand ne dam seama
care sunt comportamentele sigure si care sunt cele periculoase.



Din fericire, Tn cele din urma iesim din aceasta stare. Sa spunem ca esti la o
petrecere si vezi ca unul dintre prietenii tai bea un suc. ,,Hei, imi poti da si mie
unul?“, il Intrebi tu. ,,Imi pare rau, dar acesta a fost ultimul®, iti rdspunde el.

Te vei arunca pe jos si vei incepe sa urli? Nu! Dar exact asa ar face un copil de
trei ani. Ceea ce pentru tine ar reprezenta o disfunctionalitate grava, pentru el
este 0 componenta naturald a mecanismului de supravietuire.

[ata de ce asta este important pentru noi: puterea amintirilor noastre legate de
teama este determinata de cantitatea de adrenalina eliberata Tn timpul
evenimentului. Chiar daca noi consideram ca nu am trecut prin nicio trauma
importanta, oricine are cateva asemenea amintiri delta-theta, care actioneaza
precum traumele tocmai din cauza cantitatii de adrenalina eliberata. Este nevoie
ca si aceste amintiri sa fie vindecate prin ingineria memoriei.

Dat fiind ca Tnca nu au posibilitatea de a rationa, copiii se pricep foarte bine sa
spuna lucrurilor pe nume: ,,Cred ca voi muri!“ Ca adulti, daca ne temem si nu
stim de ce, poate fi foarte bine rezultatul uneia dintre aceste amintiri delta-theta.
Dar noi rationam si ne corelam teama cu alte situatii exterioare. Este o tragedie
pentru ca, daca am reusi sa fim pur si simplu onesti, am putea actiona si am
putea vindeca sursa: Da, ,,simt“ ca acest trafic ma va ucide, asa ca lasa-ma sa
identific si sa repar amintirile care stau la originea acestei disfunctionalitati.

Amintirile sunt limbajul inimii noastre

Imaginile, nu cuvintele, sunt limbajul universal. Vedem si interpretam o imagine
cu viteza luminii; intelegerea sensului cuvintelor este mai lenta, un proces arhaic
prin comparatie. Imaginile sunt si limbajul nativ al inimii noastre, cea mai
simpla forma de comunicare la nivel celular.

Tocmai de aceea consider ca inima include emisfera dreapta a creierului: acesta
este locul in care sunt depozitate imaginile si intelesurile. Functionarea
emisferelor stanga si dreapta este pe deplin clarificata. Dr. Roger Sperry a
obtinut in 1982 Premiul Nobel pentru cercetarile in domeniul functionalitatii



creierului. Pacientii aveau crize convulsive epileptice atat de mari, Incat nu mai
puteau functiona — nu puteau dormi, nu puteau manca, iar unii au murit. Dr.
Sperry a actionat Tn mod radical si a sectionat corpus callosum, care conecteaza
emisfera stanga de cea dreapta. Logica lui era ca daca tdiem aceasta conexiune,
vor nceta si crizele convulsive.

A avut dreptate. Convulsiile au incetat cand el a sectionat corpus callosum.
Sectionarea conexiunii a generat insa alte probleme specifice, dar, per ansamblu,
pacientii erau capabili sa duca o viata relativ normala — cu siguranta, cu mult
mai buna decat inainte.

Apoi dr. Sperry si-a dat seama ca avusese un grup de persoane diferite de tot ce
existase Tnainte, asa ca a decis sa Incerce o serie de experimente. Intr-unul dintre
cele mai cunoscute, a cerut unui pacient caruia 1i era foame sa se aseze la o
masa, pe care se afla un castron de mancare si o lingura. I-a cerut pacientului sa-
si acopere ochiul stang, ceea ce insemna ca pacientul nu avea acces la informatia
din emisfera dreapta, in legatura cu obiectele de pe masa. Orice raspuns sau
comportament urma sa apara in mod exclusiv din emisfera stanga a creierului.

Dr. Sperry 1-a intrebat pe subiect ce vedea pe masa. Persoana a folosit cuvantul
lingura, dar dupa cateva intrebari suplimentare devenise clar ca nu stia ce este o
lingura, la ce era utilizata sau cum sa o foloseasca. Apoi dr. Sperry i-a cerut
pacientului sa-si acopere ochiul drept, astfel incat sa-si poata accesa doar
emisfera dreapta a creierului. Pacientul nu stia cuvantul pentru ,,ustensila“ si nici
nu putea spune nimic in legatura cu asta — pur si simplu, a luat lingura si a
inceput sa manance.

In experimentele ulterioare, cand dr. Sperry le-a cerut pacientilor care aveau
corpus callosum sectionat sa actioneze fara a-si accesa emisfera dreapta a
creierului, a descoperit ca acestia nu puteau sa aiba Incredere in judecata lor si
nu si-o puteau folosi, nu puteau sa coopereze (de exemplu, sa aiba o relatie
semnificativa), sa actioneze sau sa se comporte corespunzator, sa-si manifeste
intelepciunea sau judecata sandtoasa, sa simtd sau chiar sa gandeasca! Chiar si
atunci cand le era foame, nu puteau ridica lingura pentru a manca.

Odata ce functiile emisferei drepte si stangi a creierului au fost diferentiate si
izolate, deosebirile au devenit evidente: cunoasterea prin emisfera stanga este
comunicata prin cuvinte si este logica, analitica, conceptuala si bazata pe
cronologie. Cunoasterea prin emisfera dreapta este comunicata in imagini si este



intuitiva, holistica, bazata pe sentimente si atemporala.

De ce intru Tn asemenea detalii despre emisferele creierului? Pentru ca traim intr-
o lume a emisferei stangi. Scopul emisferei stangi este asemanator cu cel al
marginilor de protectie de la pistele de bowling. Cand avem o reactie exagerata
la circumstante cauzate de o imagine pe care ne-o propune inima, se presupune
ci emisfera stangd/constientul spune: , Opreste totul, asta nu este in regula! In
inima mea este ceva care necesita atentie, din moment ce am o reactie de acest
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gen“.

In timp ce emisfera dreapta este peste tot, emisfera stangi este mereu cu
picioarele pe pamant. Nu poti lasa pur si simplu ca inima sa faca ce vrea, din
cauzd ci aproape mereu contine o programare eronati. In acelasi timp, chiar
daca emisfera stanga/constientul ar avea dreptate de fiecare data (ceea ce nu se
intampld), ar fi prea slaba pentru a controla imaginile inimii. Emisfera stanga si
cea dreaptd sunt concepute pentru a lucra impreund, in armonie, precum doua
vasle ale unei barci. Daca vaslele nu sunt in armonie, nu vei ajunge la destinatie.

Dr. Antonio Damasio, doctor in medicind, unul dintre expertii de top din
neurologie, profesor si presedinte al Departamentului de Neurologie de la
University of Southern California, a spus ca: ,,Creierul poate face numerosi pasi
cand intervine 1n circuitul de mediere dintre stimuli si raspuns si totusi sa nu
rationeze daca nu sunt indeplinite conditiile de baza: capacitatea de a proiecta
imagini 1n interior si de a ordona aceste imagini in procesul numit gandire.
(Imaginile nu sunt doar vizuale; exista, de asemenea, ,,imagini auditive®,
»,imagini olfactive® si asa mai departe.)“ Fara imagini, gandirea este imposibila.

Este important de remarcat si ca aceste amintiri si imagini nu raman doar in
creier; ele sunt nscrise si In celule. In cartea mea De la stres la succes in 40 de
zile, am citat un studiu facut de Southwestern University care a avut un impact
puternic, in care oamenii de stiinta au afirmat ca au descoperit sursa bolilor. Ei
au numit-o memoria celulara. Potrivit cercetarilor facute de acestia, celulele isi
inregistreaza propriile experiente, fara implicarea creierului, iar aceste amintiri
celulare pot fi factorul determinant in declansarea cancerului, a traumelor
psihologice, dependentelor, depresiei si a altor afectiuni. De asemenea, ele par sa
afecteze si memoria reald, cea in care este implicat creierul.1?

Domeniul epigeneticii este legat de aceasta idee a memoriei celulare, pentru ca
studiaza mecanismele biologice care activeaza sau nu genele. Dr. Bruce Lipton,



biolog celular si pionier in domeniul epigeneticii, afirma in cartea lui de succes
The Biology of Belief ca: ,,Celula este ca un aparat de fotografiat. Indiferent de
mediu, membrana este ca o lentila, preia imagini si le trimite nucleelor, unde se
afla baza de date. Acolo sunt stocate imaginile“.1t

Cred ca prin ,,imagini stocate® Lipton intelege ceea ce oamenii de stiinta de la
Southwestern numesc ,,memorie celulara®, iar Damasio numeste ,,imagini“ —
iar toate acestea sunt parti ale aceluiasi Intreg: ceea ce eu numesc amintirile-
sursa — originea problemelor noastre din viata de zi cu zi. Vom detalia aceste
aspecte legate de amintirile-sursa Tn capitolul care urmeaza.

Indiferent daca ne place sau nu, inima va prelua controlul in momentele critice
ale vietii, asa cum vei vedea 1n partea care urmeaza. Trebuie sa cooperam in mod
constient cu modul Tn care am fost conceputi, in loc sa incercam sa actionam tot
timpul impotriva acestuia. Cand incercam sa lucram Impotriva modului in care
suntem conceputi ne supunem unui stres continuu. Singura solutie inteleapta este
sa ne informam despre acest subiect, sa lucram 1n conformitate cu el si sa stam la
pupitrul de comanda, asa cum te va invata sa faci aceasta carte.

Raspunsul de tipul pe viata si pe moarte

Stiinta ne arata ca suntem conectati cu iubirea — asta pana cand intram in starea
de teama. Inima noastra este un instrument foarte fin acordat, programat pentru
supravietuire si echipat cu anumite caracteristici de siguranta pentru a ne scoate
rapid din pericol. Prima noastra caracteristica este raspunsul de tipul pe viata si
pe moarte, cunoscut si sub numele de raspunsul la stres.

Cu cativa ani in urmd, ma aflam intr-un aeroport si aveam in bagaje un
instrument simplu, de terapie, pe care 1l testam. Ardta ca o jucarie mica de lemn
pentru copii, sub forma unui pistol. Nimeni nu ar fi putut sa-1 confunde cu o
arma adevdrata dacad l-ar fi privit cu atentie, dar eu eram stresat pentru ca trebuia
sa trec prin punctul de control.

Am trecut de zona de securitate si nimeni nu a spus nimic. Eram usurat; aveam



sa prind avionul! Mi-am pus cureaua la loc si am comentat, fara sa-mi dau
seama: ,,Nu ati gasit nimic de forma unei arme*.

Sase indivizi m-au Inconjurat Tn doar doua secunde. M-au luat, m-au dus ntr-o
camera si m-au scrutat atenti. Nu mai e cazul sa spun, eram inspaimantat.

Dupa 20 de minute care mi s-au parut fara sfarsit, a intrat un barbat.

,,Bine, domnule doctor Loyd, explicati-mi ce s-a intamplat, din punctul
dumneavoastra de vedere®, mi-a solicitat el pe buna dreptate, pe un ton amabil.

Le-am povestit despre dispozitivul pe care 1l aveam la mine, pe care nu-1
pusesem in bagaj pentru ca nu doream sa se piarda. M-au verificat si pe mine,
mi-au verificat apoi toate lucrurile. La final, ofiterul a admis ca totul a fost o
simpla neintelegere. Apoi a adaugat: ,,Domnule Loyd, dati-mi voie sa va dau un
sfat. In niciun caz nu mai rostiti cuvantul «armé» Intr-un aeroport. Tipii care v-
au retinut aveau obligatia sa faca acest lucru auzind cuvantul «arma». Nu aveau
de ales; ar fi avut necazuri daca nu faceau asta“.

Situatia asta seamand mult cu felul Tn care functioneaza inima noastra. Prima ei
caracteristica de siguranta este raspunsul la teama, sau ceea ce mie imi place sa
numesc raspunsul pe viatd si pe moarte, pentru ca exact asta este. Este conceput
sa ne scoata rapid din situatiile care ne pun viata in primejdie, chiar daca asta
inseamna sa reactioneze exagerat — exact asa cum oamenii de pe aeroport au
fost instruiti sa actioneze Tn momentul in care aud cuvantul ,,arma“. Alternativa,
adica lipsa de reactie prompta si Tnlaturarea riscului ca cineva sa fie ucis, pur si
simplu nu este acceptabila.

Daca ceva din actualele circumstante aminteste, fie si vag, de un lucru pe care
inima ta 1-a definit ca fiind o potentiala amenintare la adresa vietii, se va face o
conexiune, iar inima va trage semnalul de alarma. Hipotalamusul ti se activeaza,
mecanismele tale de supravietuire preiau controlul asupra gandurilor,
sentimentelor si faptelor si pregatesc corpul, printr-un flux de cortizol si
adrenalind, s fugi sau sd se ascunda. In esentd, inima trimite echipa
responsabila cu sentimentul de teama si-i comanda mintii noastre constiente sa
se retraga, spunandu-i: ,,Acum avem noi situatia sub control“.

Daca circumstantele actuale nu par relevante pentru ceva ce inconstientul tau a
definit ca amenintator la adresa vietii, constientul tau si constiinta au un control
rezonabil al gandurilor, sentimentelor si faptelor, bazat pe orice decizi tu in acel



moment. Dat fiind ca suntem conectati cu iubirea, gandurile, sentimentele si
faptele noastre ar trebui sa tinda sa fie pozitive. (Cu toate acestea, asa cum vei
vedea 1n capitolul urmator, din cauza mostenirii pe care am primit-o in privinta
amintirilor noastre, acest lucru nu mai este de actualitate.)

Cand se activeaza un raspuns de tipul pe viata si pe moarte, corpul este inundat
de un hormon al stresului care se numeste cortizol. Expunerea excesiva are
urmatoarele rezultate chimice, care au fost bine documentate din punct de vedere
clinic:

* ne face mai simpli

* ne face sa ne simtim rau

* ne seaca de energie

* ne suprima sistemul imunitar
* ne creste durerea

* ne creste tensiunea arteriala
* ne inchide celulele

* ne provoaca teama, manie, depresie, confuzie, rusine si probleme legate de
identitate si de stima de sine.

Dupa cum vom afla ulterior, expunerea pe termen lung la cortizol poate conduce
chiar la o stare de soc, in care ne simtim incapabili sa facem ceva relevant. Este
partea de ,,ingheata“ din starea lupta/fugi/ingheata.

Cand suntem 1n starea bazata pe iubire, amintirile bazate pe iubire duc la
eliberarea de ocitocina si de alte substante chimice in creier, fapt care conduce la
urmatoarele rezultate:

» Imbunatateste relatiile



* Intdreste legatura parentala

* genereaza iubire, bucurie si liniste

* Imbunatateste imunitatea

* reduce stresul

» scade tensiunea arteriala

* deschide celulele

* stimuleaza hormonul de crestere

» modifica apetitul, digestia sandtoasa si metabolismul
* stimuleaza relaxarea

» stimuleaza activitatea neurologica superioara.!?

[ata un exemplu care demonstreaza cat de semnificativ este raspunsul la stres:
conform studiilor lui Bruce Lipton, stresul este singurul mod prin care te
imbolnavesti. Lipton a coordonat studiul de la Stanford University pentru a
determina ce anume face ca celulele si se Imbolniveasca si viceversa. Intr-unul
dintre experimentele lui, cand a eliminat celulele canceroase de la un individ si
le-a pus Intr-un vas petri, celulele s-au Tnsanatosit de la sine. Dupa ce a finalizat
studiul, a ajuns la concluzia ca mediul fizic al celulei (de exemplu, pacientul)
este cel care a provocat boala. Dupa alte cateva studii, Lipton a ajuns la
concluzia ca elementul determinant al mediului a fost stresul. Raspunsul de
teama a functionat ca un ,,comutator de boala“ chimic pentru celula: daca era
activat raspunsul la teama, celula se ,,inchidea“ si Tncepea boala. Daca nu era
activat raspunsul la teama, celula se deschidea si, conform lui Lipton, celula nu
se imbolnavea.

De fapt, Lipton afirma ca 95% dintre boli si afectiuni sunt provocate de stres.
Daca 95% dintre boli si afectiuni sunt provocate de mediul celular, ce se
intampla cu restul de 5%? Lipton a descoperit ca restul de 5% au cauze
naturale — o mutatie genetica transmisa de la inaintasii nostri. Dar banuiti care
este cauza acestei mutatii? Stresul. Potrivit lui Lipton, stresul a fost cauza
aparitiei bolilor genetice de la bun inceput. Concluzia lui este ca, in principiu,



bolile si afectiunile sunt cauzate in proportie de 100% de stres, ceea ce el
considera ca este generat de convingerile interne eronate, iar eu as spune ca
aceste convingeri interne provin de la erorile din amintiri.

Prin urmare, bolile si afectiunile sunt un rezultat al naturii sau al unei dezvoltari?
Este rezultatul ambelor. Dar ,,dezvoltarea”“ — sau mediul — despre care vorbim
nu se refera la alimentatie, la aerul curat sau la alte caracteristici exterioare.
Problema-cheie este stresul interior. Daca esti stresat, celulele tale se vor
imbolnavi, pentru ca primul lucru pe care 1l face stresul este sa dezactiveze
sistemul imunitar.

Acesta este un alt motiv pentru care insist sa denumesc reactia la frica sau la
stres cu expresia raspuns pe viata si pe moarte. Nu este doar un semn ca ai o
memorie care-ti spune ca imprejurdrile te vor ucide fizic; raspunsul la stres in
sine este cel care te va ucide — incet, gradat, dar inevitabil.

Sistemul imunitar are un rol clar: se presupune ca lucreaza in avantajul nostru!
Daca nu activezi sistemul imunitar, poti manca cea mai curata hrana si poti trai
in cel mai pur mediu de pe Pamant, tot nu vei reusi sa eviti chiar orice
amenintare.

Daca nu esti stresat, sistemul imunitar este pe deplin operational, iar celulele tale
sunt capabile sa reziste si sa vindece orice boala sau afectiune — chiar si
cancerul, dupa cum arata cercetarile lui Lipton.

Acest fapt pare sa conduca la o concluzie uimitoare: vindecarea de stres este cea
mai buna medicina preventiva pe care o avem. Este complet gratuita si
disponibila oricand, fiecaruia dintre noi. Studiul la care ne referim a durat cateva
decenii. Oare de ce nu este predat in fiecare scoala publica si chiar Tn
universitatile din Tntreaga lume?

Deci, daca stresul ne dezactiveaza sistemul imunitar, atunci ce anume poate
dezactiva stresul? Lipton crede ca sursa stresului rezida in convingerile noastre,
dar, asa cum am mai spus, eu cred ca sursa stresului este cu un nivel mai jos
decat convingerile: adica, amintirile-sursa. Fiecare convingere este o interpretare
a amintirilor noastre cumulative referitoare la subiect, amintirile negative fiind
cele care au castig de cauza. Prin urmare, chiar daca avem 99% amintiri pozitive
sau chiar neutre despre un anumit subiect, putem totusi dobandi o ,,convingere*
negativa daca o cantitate mare de adrenalina a fost eliberata pe parcursul unei



experiente anume. Poate pdrea ca suntem sclavii amintirilor, dar nu trebuie sa ne
temem: le putem vindeca, lucru pe care il vei Tnvata si tu in Capitolul 2.

Adaptarea psihologica

Vestea buna este ca si daca suntem supusi stresului pe termen lung, avem totusi
prin constructie o caracteristica minunata de siguranta, pe care o numim adaptare
psihologica. Acest mecanism ne ajuta sa ne adaptam pozitiv la aproape orice
imprejurare. Cu ani In urmd, am vazut un film documentar in care era mentionat
un studiu realizat pe doua grupuri de persoane: membrii primului grup tocmai
castigasera la loterie si devenisera milionari peste noapte, iar membrii celui de-al
doilea grup suferisera un accident catastrofal ramanand paraplegici pe viata.

Ambelor grupuri li s-au facut tot felul de teste fizice si emotionale, iar grupul
care castigase la loterie a avut, la inceputul studiului, scoruri mult mai favorabile
de fiecare datd, att fizic, cat si non-fizic, comparativ cu al doilea grup. Intre cele
doua era o diferenta semnificativa. Testele au fost repetate dupa sase luni.
Aproape ca nu mai exista nicio diferenta intre cele doua grupuri. Majoritatea
participantilor la studiu revenisera la starea lor obisnuita de fericire, fie ca
fusesera 1n general fericiti ori nefericiti Tnainte de evenimentele care le
schimbasera viata, prin castigul la loterie sau prin paralizia membrelor
inferioare. Ambele grupuri s-au adaptat foarte bine noilor imprejurari, Tn ciuda
schimbarilor dramatice prin care trecusera si, de asemenea, 1n ciuda situatiei
radical diferite Tn care se afla Tn acel moment fiecare grup. Paraplegicii erau, in
general, la fel de fericiti si de multumiti cu vietile lor precum castigatorii la
loterie; ce le-a determinat acest nivel de fericire la sase luni dupa eveniment nu
avea nicio legatura cu evenimentul in sine, ci avea legatura cu cat de fericiti erau
inaintea evenimentului respectiv.!® Daca acesta nu este cel mai clar indicator ca
fericirea nu ne este dictata de factori externi, nu stiu care altul ar putea fi! Iar
explicatia este adaptarea psihologica.

Am vazut ca se Intampla asta de la bun inceput. Partenerul meu de la dublu de la
scoala de tenis a avut un accident dramatic si a ramas paraplegic. La un moment
dat avea chiar tendinte suicidare. Dar, pe masura ce a trecut timpul, 1i povestea



oricui era dispus sa-l asculte ca faptul ca a ramas paraplegic a fost cel mai bun
lucru care i se Tntamplase, pentru ca l-a fortat sa-si indrepte atentia catre sine, nu
spre exterior. Ulterior a si scris o carte despre aceasta experienta.

Adaptarea psihologica este una dintre trasaturile incredibile ale omului. Cand
reusesti sa gasesti un echilibru interior acceptabil, te poti recupera interior si poti
fi ,,OK“ in aproape orice situatie. Desigur, toti cunoastem persoane care nu-si
mai revin. De ce? Din experienta mea, adaptarea psihologica nu functioneaza
cand starea ta naturala este una de teama ori de lupta sau fugi, daca ai prea multe
amintiri etichetate gresit ca fiind de tipul pe viata si pe moarte. Vestea buna este
ca se poate schimba eticheta acestor amintiri, si astfel se poate restabili echilibrul
intern de care are nevoie adaptarea psihologica pentru a lupta in favoarea ta,
indiferent de circumstante. Asa cum vei vedea 1n partea a doua a cartii, ingineria
memoriei poate vindeca aceste amintiri permitand ca adaptarea psihologica sa
actioneze din nou, asa cum a fost ea conceputa.






Dupa toata aceasta discutie despre mecanismul natural al corpului intru fericire,
te poti Intreba: daca am fost construiti sa fim fericiti, de ce nu suntem?

Suntem construiti pentru iubire, inclusiv pentru relatii bune cu cei din jur, bazate
pe iubirea de semeni. George Vaillant, doctor Tn medicina, directorul
programului Grant Study of Human Development de la Harvard University,
program care constituie ,,cel mai indelungat studiu longitudinal despre istoria
dezvoltdrii umane®, a sintetizat descoperirile sale astfel: ,,75 de ani si 20 de
milioane de dolari cheltuiti pe Marele Studiu pentru o concluzie directa de cinci
cuvinte: Fericirea Inseamna iubire. Atata tot.“14 Iubire, In acest context, se refera
la a avea relatii bune cu cei din jur, bazate pe iubirea de semeni.

Faptul ca suntem iubitori are un impact direct asupra sanatatii noastre. Conform
unui studiu prezentat in USA Today, relatiile bune cu cei din jur, bazate pe
iubire, ne ajuta sa fim cu 300% mai predispusi la a fi sanatosi decat sunt
persoanele care au relatii conflictuale. Si inversul este adevarat: daca avem
relatii conflictuale, suntem cu 300% mai predispusi sa ne imbolnavim, ba chiar
sa murim mai repede decat cei care au relatii bune cu cei din jur, bazate pe
iubire.’> Altfel spus, problema iubirii te omoara la propriu.

Ce se intampla dincolo de aceste cifre? Ei bine, destule lucruri. Ne aflam prea
des in relatii cu persoane care nu sunt capabile sau care nu vor sa ne trateze cu
iubirea sincera pe care o meritam. Exista un vechi proverb care cred ca explica
de ce nu traim toti Intr-o stare bazata pe iubire: Suferinta naste suferinta. Cand
suntem expusi prea adesea la persoane care ne cauzeaza durere sau traume, chiar
daca nu au aceasta intentie, inima noastra declanseaza alarma de incendiu:
suntem scosi din starea de normalitate, de iubire, de dispozitie pozitiva si suntem
aruncati In cea de teama, care, asa cum deja am vazut, ne afecteaza nu doar
mintea, ci si trupul. Aceasta devine modalitatea prin care ne raportam la lume,
care ne consolideaza comportamentul din propria viata si pe care 1l transmitem
celor cu care interactionam.

Principiul este adevarat mai ales Tn primii ani de viata, asa cum a fost demonstrat
de cunoscutul experiment al fetei nemiscate.!6 In acest experiment realizat de dr.
Edward Tronick, un bebelus sta alaturi de mama lui. La Tnceput, mama arata un
mare entuziasm in privinta copilului si raspunde pozitiv la tot ce face copilul —
iar copilul raspunde la randul lui pozitiv. Apoi mama isi muta privirea pentru un



moment. Cand se intoarce spre copil, chipul ei este complet inexpresiv. Copilul
incearca sa ajunga la mama si tipa pentru a primi un raspuns de la ea, iar cand
mama ramane complet inexpresiva, copilul devine agitat si suparat.

La fel ne comportam si noi, pe masura ce imbatranim. Iata doar un simplu
exemplu: daca un strdin sta alaturi de tine Tn avion, cum te simti daca nu te saluta
si nu ai niciun contact vizual cu el pe intreaga durata a calatoriei? Dar cum te
simti daca te priveste n ochi, zambeste si se prezinta? Chiar daca dupa aceea
revine imediat, pe durata Intregii calatorii, la lectura sau la butonatul telefonului,
nu-i asa ca experienta este complet diferita?

Relatiile sunt cele care ne ofera experiente, iar amintirilor noastre le dau
semnificatie. Dincolo de pericolul circumstantial, problemele legate de relatii
sunt Intr-adevar de tipul pe viata si pe moarte, chiar daca le tratam destul de rar
ca atare.

Cele doua legi

Pe langa alinierea perfecta la cele doua etape diferite ale undelor creierului
(nainte de beta si dupa beta), avem si doua ,,legi“ programate in inima noastra,
iar ele sunt aproape la poli opusi. Dar ambele exista cu un motiv clar si au
functionalitati importante.

Prima este Legea factorilor exteriori. Aceasta spune ca factorii exteriori sunt cele
mai importante lucruri din viata noastra, incepand cu supravietuirea fizica,
extinzandu-se pana la orice factor exterior care face viata noastra fizica mai
confortabila si mai placuta. Legea factorilor exteriori spune ca avem nevoie de
lucruri reale pentru a supravietui si pentru a prospera — ca fericirea e data de
lucrurile pe care le avem, de titlurile profesionale, de bani si de puterea pe care o
avem 1n raport cu ceilalti. Aceasta 1i face pe oameni sa ceara ,,ce vor, cand vor®.

Prioritatea este sa ajungi la rezultatul dorit, adica sa obtii cat mai mult posibil,
chiar daca asta inseamna ca altii vor avea de pierdut sau vor avea de suferit.
Legea factorilor exteriori ne prioritizeaza atat nevoile personale in raport cu ale



altora, cat si autoprotectia in relatiile cu ceilalti. Aceasta Tnseamna sa traiesti
cautand placerea si evitand durerea. Ratiunea dominanta este interesul personal.

Fiecare mecanism din interiorul nostru are o functie pozitiva, chiar si Legea
factorilor exteriori. Pana la o varsta cuprinsa intre 6 si 12 ani, copiii se comporta
mai ales Tn conformitate cu aceasta lege. Supravietuirea este in acea perioada cu
adevarat periclitatd, adesea chiar de mai multe ori pe zi.

Totusi, cand constientul nostru se dezvolta, la o varsta cuprinsa intre 6 si 12 ani,
se presupune ca trecem la a doua lege programata in inima noastra, care este
Legea factorilor interiori.

Aceasta spune cda mentinerea unei stdri interioare de iubire, bucurie si pace —
spre deosebire de teama — este cel mai important lucru, indiferent de situatiile
exterioare. Are ca rezultat realizarea lucrurilor pur si simplu corecte, doar pentru
ca asta este bine de facut, indiferent daca iti aduce avantaje pe termen scurt sau
daca 1ti provoaca durere. Presupune prioritizarea unui proces pozitiv in dauna
unui produs profitabil, desi adesea, cand cineva se simte bine si este sprijinit,
rezultatul arata ca le poti avea simultan pe ambele. Legea factorilor interiori
spune ca fericirea vine din interior, din a face lucruri bune in aceasta lume si din
a aduce binele in viata tuturor celor cu care interactionezi. Ratiunea dominanta
este iubirea.

Legea factorilor interiori este adanc Tnradacinata in constiinta noastra, la care imi
place sa ma gandesc ca la ,,compasul nostru pentru iubire®; este partea care ne
indica cel mai bun curs al actiunii prin prisma lentilelor iubirii si care ne
activeaza capacitatea de a-l realiza gratie convingerilor, gandurilor,
sentimentelor, chimiei creierului si manifestarilor noastre. Cu alte cuvinte,
aceastd lege se refera la a face ceea ce este corect si bine pentru toate partile
implicate, la un moment dat, indiferent daca asta presupune suferinta, placere
sau niciuna dintre ele.

Unul dintre liderii moderni din gandirea de tip autoajutorare ne invata ca
,»secretul vietii este propriul interes®. Poate parea corect, dar adevarul este ca
propriul interes este doar secretul mortii.

Aminteste-ti cum functioneaza chimia creierului: interesul personal este
inraddcinat 1n instinctul nostru de supravietuire, care este inradacinat n teama,
care conduce la toate rezultatele negative din lista prezentatd anterior.



Legea factorilor exteriori insista asupra existentei unui singur castigator: eu.
Avand acest lucru Tn minte, as putea sa nu ma abat de la calea proprie, aceea de
a-i Tmpiedica pe altii sa castige, si as putea fi chiar fericit sa-i vad pe altii cum
castiga — atata vreme cat nu se pune sub semnul intrebarii daca eu voi obtine
exact ce-mi doresc, in cantitatea pe care mi-o doresc. Daca nu se intampla asta,
grija mea pentru ceilalti ar putea sa dispara, cel putin pana reintru in zona mea de
confort. Daca am trai conform Legii factorilor interiori, am rezolva multe dintre
problemele importante care ne afecteaza in prezent. Consider ca numeroase
dintre problemele noastre cele mai grave 1si au originea in sistemul bazat pe
egoism. Desigur, cea mai mare ironie este ca, in concordanta cu un studiu
Harvard Grant, trecerea la o stare interioara de iubire este singurul lucru care te
va multumi cu adevarat pe termen lung — asadar, nu lucrurile materiale si
superficiale pe care le prioritizeaza Legea factorilor exteriori.

Legea factorilor interiori este conceputa pentru a ne ghida spre situatiile de genul
castig-castig-castig, pentru toate partile implicate:

Primul castig este al celorlalte persoane direct implicate.
Al doilea castig este al tuturor persoanelor din jur care ar putea fi afectate.
Al treilea este al tau.

Asa este, al tau este ultimul, nu primul sau al doilea. Nu castigi pana nu-i faci pe
ceilalti sa castige. Legea factorilor interiori presupune sa iesi din cercul de
evitare a suferintei si sa spui cu placere: ,,Fir-ar sa fie, voi face ce este corect, ce
este moral si ce este cel mai bine pentru intreaga comunitate“. Toata lumea are
de castigat, si castigi si tu, dat fiind ca traiesti Tn primul rand pentru binele altora,
si abia apoi pentru binele tau.

Oamenii sunt construiti pentru a avea relatii. Legea factorilor exteriori se refera
la situatiile exterioare in care ma aflu eu si la relatia cu mine Tnsumi sau cu cei
care au o influenta asupra faptului ca eu primesc sau nu ceea ce-mi doresc.
Legea factorilor interiori se refera la toate relatiile — inclusiv cele cu mine
insumi, cu cei pe care 1i cunosc si chiar cu cei pe care nu-i cunosc.

Daca te afli intr-o situatie care-ti pericliteaza viata, trebuie sa uiti de Legea
factorilor interiori. Daca esti Tntr-o criza, trebuie sa ai grija de tine, altfel nu te
vei mai afla in situatii Tn care toata lumea sa aiba de castigat. De fapt, sa-ti acorzi
prioritate cand te afli Intr-o criza este adesea lucrul cel mai plin de iubire pe care-



1 poti face pentru ceilalti, dat fiind ca, pe termen lung, te pregatesti de fapt sa-i
ajuti pe ei. Dar, daca nu esti Intr-o criza, atunci primii care castiga sunt ceilalti,
asa cum am vazut anterior, iar tu nu castigi pana cand nu castiga ei.

Cum trec copiii In mod firesc de la Legea factorilor exteriori la Legea factorilor
interiori? Aminteste-ti, avem Legea factorilor interiori programata in inima, la
fel ca Legea factorilor exteriori. Cand ne aflam in starea undelor cerebrale delta-
theta, chiar daca avem constiinta, functionam 1n principal conform Legii
factorilor exteriori, iar starea undelor cerebrale ne protejeaza de efectele
stresante ale fricii. In acelasi timp, la modul ideal, parintii nostri functioneazi
conform Legii factorilor interiori si ne Tnconjoara cu iubire — zece experiente
pozitive la una negativa. Infruntdim consecinte negative evidente atunci cand
facem ceva gresit sau daunator, dar reactia lor este iubirea, nu furia sau
severitatea.

Daca Legea factorilor interiori este modelata optim pentru perioada copildriei
noastre, avem capacitatea de a trece in mod firesc la ea spre maturitate, la un
moment dat. Nu trebuie sa ne invete cineva sa facem asta; vom face tranzitia in
mod natural, spiritual si mental, valorizand varianta castig-castig-castig, in dauna
simplului castig personal, prioritizand astfel Legea factorilor interiori.

Totusi, daca nu am fost tratati conform Legii factorilor interiori, sau daca am
avut modele care nu au exprimat-o in mod uzual, ajungem la o raspantie — o
divergenta pe drumul care conduce fie spre Legea factorilor exteriori care sa ne
guverneze procesul decizional, fie spre Legea factorilor interiori. Acestea doua
conduc spre cai foarte diferite de viata: una duce la fericire indiferent de
circumstante, iar cealalta duce direct la lipsa de siguranta permanenta, indiferent
care ne-ar fi resursele. In Capitolul 4 vom afla mai multe despre cele doud ci.

Pentru a sintetiza: corpul uman a fost construit ca sa functioneze bine, chiar
miraculos, atunci cand mecanismele functioneaza corespunzator, la fel ca un
automobil, o barca, un computer sau orice alt sistem complex. Unul dintre
prietenii mei, doctor in medicina si cercetator, imi spune ca, daca organismul
uman functioneaza in general fara stres (asa ar trebui), este predestinat sa
traiasca si sa ramana sandtos circa 120 de ani. Este valabil pentru tine, pentru
mine, pentru varul Billy, pentru femeia de la ghiseu, pentru tipul pe care I-ai
depasit pe autostrada: oricine este construit sa traiasca sanatos 120 de ani.

Daca am functiona asa cum am fost construiti sa functionam, gratie tuturor



acestor caracteristici prezente 1n fiinta umana, atunci gandurile, sentimentele si
convingerile noastre s-ar referi, In cea mai mare parte a timpului, la iubire,
bucurie si pace. Indiferent ce s-ar intampla, am crede despre noi ca suntem
persoane bune — nici mai bune, nici mai rele decat altele, totusi foarte bune. Am
fi capabili sa accesam cu usurinta regula iubirii in constiinta noastra, am sti cum
sa stabilim relatii de amabilitate si de iubire, sa luam decizii de tipul castig-cas-
tig-castig. De fiecare datd cand am face ceva gresit, am spune ,,imi pare rau“, am
marturisi greseala pentru a lamuri lucrurile, am face orice altceva este nevoie si
am lua-o de la capat.

Cand am avea parte de durere 1n viata noastra — si avem cu totii — am fi
dezamagiti, raniti, indurerati, dar nu coplesiti de stres sau de disperare. Daca ne-
am afla Tntr-o situatie care ne ameninta viata, hipotalamusul nostru ar declansa
raspunsul de supravietuire, de genul pe viata si pe moarte, care va persista pana
trece pericolul. Apoi, datorita adaptadrii psihologice, am reintra in starea normala
de iubire, bucurie si pace si am trai 120 de ani, fiind in general sanatosi.

Asta am invatat de-a lungul a mai bine de 30 de ani de lucru cu pacientii mei;
este validat de stiinta, iar Tn mare parte nu reprezinta nimic nou. Este minunat
cand trupurile, mintea si spiritul nostru functioneaza in armonie, asa cum au fost
concepute sa functioneze. Chiar miraculos.






Totusi, trebuie sa clarific un aspect important. Cand spun ca starea noastra este
pozitiva de la sine nu ma refer la o viata lipsita de durere.

Azi, industria managementului durerii valoreaza 635 de miliarde de dolari si
pare sa fie in crestere.l” De ce? Durerea necesita un raspuns.

Cea mai mare parte a durerii vine din iluziile create de amintirile noastre, pe care
le putem vindeca prin propunerile din aceasta carte. Vreau sa spun ca este o cale
spre ,,viata perfecta pentru tine“, dar o sa explic putin, pentru ca atunci cand
folosesc cuvantul ,,perfect” imi fac griji ca vei avea impresia ca asta inseamna o
viata fara probleme de sanatate si fara durere, iar eu nu asta vreau sa spun. Exista
durere pentru tine, exista pentru mine, exista pentru starurile de cinema, exista
durere pentru oricine. Durerea nu este un accident, nu este o gripa si nu este o
greseala. Nu Tnseamna nimic rau. Uneori este o trecere spre urmatorul nivel al
vietii tale. In loc de ,,viata perfectd, ai de fapt cea mai bund viata posibila,
experimentand iubirea, bucuria si pacea prin intermediul durerii, si nicidecum
fara durere. Ceea ce conteaza este ca circumstantele fizice si exterioare in care te
afli se imbunatatesc de cele mai multe ori, adesea chiar mai mult decat iti
imaginezi. De ce? Pentru ca nu mai functionezi defectuos.

Cu ani In urma, mi s-a spus ca Freud a afirmat: ,,Idealismul este cauza tuturor
suferintelor umane®. Nu sunt un fan al lui Freud, dar cred ca are mare dreptate in
aceasta privinta. Idealismul presupune comparatie si asteptari luate impreuna.
Idealismul deriva dintr-un obiectiv extern al rezultatului final si din compararea
ta cu alte persoane, iar pe bazele acestei comparatii e nevoie de un anumit
rezultat pentru a fi OK. Ne vom referi pe larg la acest aspect tot in Capitolul 4.

Cel mai bun viitor nu este neaparat cel la care te gandesti n prezent. Am lucrat
de-a lungul ultimilor 20 de ani cu oameni foarte bogati si celebri. Unul din zece
este bogat si fericit, ceilalti noua sunt bogati si plini de anxietate si de stres. Iar
aceste persoane sunt cele despre care noi gandim asa: Daca as avea eu ce au ei,
as fi cu adevarat fericit. Sa te astepti ca viata ta sa decurga Intr-un fel anume te
va ucide, dar, mai mult de atat, aceste asteptari legate de cum arata o viata buna
sunt eronate de fiecare data. Pentru unul dintre cei zece, sa fie un muzician
celebru si bogat este probabil cea mai buna viata, dar ceilalti noua poate ca ar fi
avut o viata mai buna daca ar fi fost avocati sau contabili — ori macar sa aiba o
viata personala mai buna. Sau, si mai bine, sa fie celebru si bogat, dar sa traiasca



cu iubire, nu cu teama. Lucrul comun pe care I-am gasit la acel procent de 1 din
10 este ca, de fapt, nu le pasa prea mult nici de bani, nici de faima. Pur si simplu,
iubeau muzica.

Pentru cei mai multi dintre noi, gasirea vietii perfecte este o calatorie, iar aceasta
nu se termind acolo unde credeam noi.

Problema care se pune este aceasta: te afli pe drumul spre viata ta cea mai buna
sau pe cel spre teama, anxietate si stres?

Ambele drumuri presupun durere. Dar pe unul dintre ele durerea are un sens,
asemenea durerii de la nastere. Pe celalalt, durerea se transforma in rani deschise
si 1n boala, si cea mai profunda lipsa de sens.

Aminteste-ti din nou de ultima zi proasta pe care ai avut-o si din ce cauza a fost
astfel. Poate ca ai avut cea mai puternica durere fizica, ori cea mai groaznica
durere emotionala intr-o relatie. Poate ca nu ai fost admis la facultatea pe care ti-
o doreai sau poate ca nu ai primit promovarea care considerai ca-ti va permite sa
faci ce-ti doreai cel mai mult. Poate ca cineva te-a ranit. Sau, foarte adesea, poate
ca nu este nimic Tn neregula: pur si simplu, iti doresti lucrurile pe care nu le ai.

Ce-ar fi daca, fara a schimba cursul actual al evenimentelor, ai putea transforma
ziua din rea in buna, sau madcar ntr-o zi OK? Cat ai da ca aproape toate zilele
proaste din viata ta sa nu mai fie zile proaste?

Nu ma refer la vreo placinta picata din cer, ,,un milion de dolari pe care sa-i am
acum®, adica genul de afirmatie pe care inconstientul tau oricum nu o crede. Ma
refer la un raspuns automat, natural, autentic, lipsit de efort, de genul: ,,Nu e
mare lucru. Sunt in regula!“ sau ,,Doare ca naiba, dar Tn cele din urma va fi
bine!“

Asta presupune cad nu vei avea parte de durere? Nu, durerea va exista totusi.

Inseamna ca persoana care a fost rea si s-a purtat nepotrivit va fi draguta? Nu, va
fi la fel de rautacioasa.

Inseamna ca vei fi admis la facultate sau ca vei fi promovat la locul de munca?
Nu, nici asta nu se va intampla.

Inseamna ca, de-acum, esti celebru si bogat? Deloc.



Insemna ci, in ciuda acelui lucru dureros, in plan personal ai parte de ganduri si
de sentimente de iubire, bucurie, pace si atitudine pozitivd in privinta propriei
persoane. Inseamna c te gandesti ,,Da, doare, dar nu e o zi proasta. Inci sunt
OK*. Sau ca este unul dintre acele rare evenimente catastrofal de dureroase in
care te simti zdrobit, si chiar trebuie sa te simti, dar stii, de asemenea, ca-ti vei
reveni si vei fi In regula, si chiar asa se si intampla. Cea mai mare schimbare va
fi cand vei trece ,,printr-o zi stresanta“ ca printr-o zi minunatd, in conditiile in
care circumstantele raman neschimbate!

Durerea nu mai este o problema; de fapt, de acum este o modalitate prin care te
dezvolti si descoperi scopuri si semnificatii mai importante pentru viata ta, ceea
ce conduce la experiente si mai importante.

Este pur si simplu falsa convingerea ca placerea e de fiecare data pozitiva, iar
durerea e mereu negativa. Foarte adesea, durerea e cel mai bun lucru care ni se
poate Tntampla, iar genul de placere nepotrivita ne poate distruge.

Iti promit: cand Tncepi sa disociezi durerea de teamad, cand poti indura durerea
fizica fara a te lasa prada stresului si panicii, viata ta va fi ca o plimbare in parc.
Iti garantez.

Daca muncim asa cum am fost construiti s-o facem, experientele noastre
obisnuite ar trebui sa fie pozitive — fizic, mental si spiritual. Totusi, blocajele,
rupturile si lipsurile pot influenta semnificativ ceea ce simtim in mod obisnuit.
Inima noastra a fost conceputa pentru a pompa eficient sangele prin organism —
cand nu face asta, spunem ca are o functionare defectuoasa. Muschii au fost
creati pentru a ne misca fara dificultate — cand nu mai fac asta, spunem ca nu
functioneaza bine. Sistemul nostru imunitar a fost conceput pentru a recunoaste
amenintarile la adresa sanatatii si pentru a le anihila la nivel celular'® — cand nu
face asta, sau cand reactioneaza exagerat in cazul unei entitati care nu este
amenintatoare, spunem ca functioneaza defectuos.

Consider ca sursa acestor defectiuni rezida in amintirile noastre.

Asa cd inainte de toate vom analiza mai in profunzime felul in care cream aceste
amintiri.















Poate parea greu de crezut ca amintirile sunt sursa problemelor tale celor mai
mari. Cum este posibil ca performanta de la locul de munca, problemele de
sanadtate sau problemele din relatiile cu ceilalti sa fie rezultatul unor evenimente
de mult trecute?

Dupa cum spune dr. Julia Shaw, cercetator in domeniul memoriei, ,,Cand ne
definim (eul) ne putem gandi la gen, etnie, varsta, ocupatie, lucruri esentiale
obtinute cum ar fi educatie, achizitionarea unei case, casatorie, faptul de a avea
copii sau pensionarea. Ne putem gandi si la caracteristicile personalitatii — fie
ca tindem sa fim optimisti sau pesimisti, haiosi sau seriosi, egoisti sau lipsiti de
egoism. Probabil ca mai presus de toate aceste aspecte ne gandim la felul in care
ne comparam cu ceilalti. Totusi, chiar daca toate aceste elemente descriptive pot
fi cai mai mult sau mai putin potrivite de a defini cine esti, adevarata radacina a
«eului» rezida aproape sigur in amintirile personale“!.

Daca amintirile definesc cine suntem si sunt sursa din cauza careia functionam
eronat, merita sa aprofundam modul 1n care actioneaza.

Desi cei din domeniul psihologiei au stiut intotdeauna ca problemele noastre
actuale sunt legate de amintiri, studiile stiintifice referitoare la amintiri sunt de
dati relativ recenta. In acest capitol as vrea si vi Impartisesc teoria mea despre
modul Tn care functioneaza amintirile. Fac asta pe baza a 30 de ani de lucru cu
pacienti, a studiului individual, a experientei si a datelor stiintifice.

Ceea ce Julia Shaw numeste amintiri personale, eu numesc amintiri-sursa.
Acestea sunt imagini pe care le depozitam 1n inima, sunt subiect al erorilor care
ne pot afecta intreaga viata (asa cum vei vedea in continuare) si pot fi vindecate
prin procesul de inginerie a memoriei, pe care 1l vei invdta mai tarziu in aceasta
carte.

Consider ca aceste amintiri-sursa provin in principal din trei zone: experienta
personala, imaginatie si de la generatiile trecute.
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Cu ani 1n urma, am vizitat Marele Canion impreuna cu familia. lata ce-mi
amintesc despre momentul in care ne indreptam spre punctul de observare, la
care ajungeam prima oara in viata. Mai intai, am primit informatii de la cele
cinci simturi: am vazut culorile si adancimea canionului, am auzit zgomotul unui
vultur si zgomotul pasilor celor din familie, am simtit briza racoroasa pe brate
etc. Apoi, 1n plan interior, am simftit veneratie si uimire. Apoi m-am gandit: Vai,
arati altfel cand il vezi direct. In cele din urma m-am si manifestat spunand ceea
ce gandisem: ,,Vai, arata altfel cand 1l vezi direct!*

Aceasta amintire pare destul de simpla, nu-i asa? Este modul in care ne
desfasuram viata in mod obisnuit, fiecare dintre noi: vedem (ca in exemplul legat
de cele cinci simturi), simtim, gandim, iar apoi ne manifestam. Amintirile
noastre sunt alcatuite din ceea ce ,,vedem“ cu toate cele cinci simturi.

Multi considera ca amintirile si experientele personale sunt precum o inregistrare
video a lumii din jurul nostru. Ca experimentam ceva prin cele cinci simturi,
inregistram cu acuratete ceea ce s-a intamplat sub forma unor amintiri, iar cand
ne amintim acea experientd, vedem exact ce s-a intamplat. Dar, conform celor
mai recente studii, nu este nici pe departe acesta modul Tn care sunt create
amintirile. De fapt, multi dintre cercetatorii actuali spun ca ar fi mult mai potrivit
sa ne referim la amintiri, chiar si la cele provenite din propriile experiente, ca la
niste iluzii.

De ce? Ceea ce vezi nu sunt informatii obiective ale celor cinci simturi. Tot ceea
ce vezi cu ochii (si ceea ce experimentezi prin toate celelalte simturi) este mai
intai filtrat prin lentilele amintirilor tale deja existente.

Deci cum vedem? Pentru a folosi in continuare analogia cu un computer, iesim
din cutie preprogramati. Majoritatea suntem nascuti In trupuri care stiu sa respire
si sa comunice suficient cat sa primeasca hrana si ingrijire. De asemenea, aparem
pe lume cu amintiri celulare preincarcate, dar la acest aspect ne vom referi
ulterior 1n cadrul capitolului.

Apoi, din momentul in care ne nastem si incepem sa luam cunostinta direct de
lumea din jur, informatiile trec prin simturile noastre literalmente cu viteza
luminii — 300 000 de kilometri pe secunda. Aceste informatii nu apar ca un
fisier video, ci sub forma de impulsuri electrice si chimice, iar ambele tipuri trec



mai intai prin amintirile noastre deja existente, care sunt, probabil, de ordinul
miliardelor. (Cele mai noi descoperiri spun ca avem o capacitate a creierului de
circa un cuadrilion de biti, ceea ce reprezinta aproximativ dimensiunea intregului
internet.?) Orice alte amintiri anterioare care contin date, fie si doar vag
asemanadtoare circumstantelor curente — mai ales cele legate de amenintarea
vietii, asa cum vom vedea in continuare — au prioritate.

Odata ce aceste impulsuri sunt filtrate prin aceste amintiri, inconstientul
asambleaza toate informatiile si creeaza o imagine sau un film intern final, iar
aceasta este noua noastra amintire. Asta este ceea ce ,,vedem®, ceea ce ne
determina sentimentele, gandurile, chimia corpului si actiunile. Amintirile
noastre seamana mai degraba cu niste fisiere de Photoshop decat cu niste
inregistrari video. Toate acestea se Tntampla aproape instantaneu, automat, in
mod continuu.

Asta Inseamna ca imaginea sau Inregistrarea care rezulta (ceea ce noi numim
amintire) mai degraba nu este ceea ce s-a intamplat. De fapt, ea ar putea fi
diferita de la 1% pana la 99%.

Pentru un exemplu concret, sa analizam 1n profunzime experienta mea legata de
Marele Canion. Amintirile mele pretioase (imaginile interne) cu Marele Canion
erau pozele pe care le vazusem 1n National Geographic si, poate, unele imagini
fictionale a ceea ce credeam ca ar putea fi Marele Canion, bazate pe acele
fotografii din revista si pe ceea ce mi se povestise anterior. Toate aceste imagini
au format lentilele prin care am interpretat informatiile senzoriale ale Marelui
Canion real. Din moment ce avusesem informatii similare doar sub forma unor
fotografii din revista si a imaginatiei mele bazate pe acele fotografii, informatiile
din viata reala le-au depasit, au fost infinit mai frumoase si mai generatoare de
apreciere decat imaginile interne preexistente, asa ca raspunsul meu emotional a
fost unul de admiratie, iar gandurile generate, chimia corpului si gesturile mele
s-au conformat acelui raspuns.

Eu si familia mea am discutat de curand despre vizita de la Marele Canion, iar
Harry, fiul meu, a spus: ,,Amintirile mele despre Marele Canion sunt legate de
vomitat!“ Am uitat complet ca luaseram o cursa cu elicopterul pe perioada
excursiei, iar Harry avea rau de inaltime. Cu totii fuseseram expusi acelorasi
informatii senzoriale — vederea canionului, ascultatul sunetelor, cursa cu
elicopterul. Dar, chiar daca amintirea primara a Marelui Canion era legata de
frumusete si de admiratie pentru trei dintre noi, pentru Harry fusese alta!



In cartea sa Enlightenment Now, Steven Pinker explicd mult studiatul fenomen
numit euristica disponibilitatii, caruia i se mai spune uneori si biasul de
disponibilitate. Inseamna ca cu cat ne vine mai usor In minte un fapt sau o
situatie, cu atat mai probabil vom crede ca se va adeveri.

,Evenimentele frecvente lasa urme puternice in amintiri, asadar amintirile
puternice indica, in general, evenimente mai frecvente... Dar, de fiecare data
cand apare o amintire 1n lista de rezultate a motorului de cautare al mintii, din
alte motive decat frecventa — deoarece este recentd, vie, cruda, deosebita sau
suparatoare —, oamenii vor supraestima cat de probabila este in mod real.

De exemplu, Pinker remarca faptul ca oamenilor le este mai teama sa zboare
decat sa mearga cu masina, chiar daca, din punct de vedere statistic, un accident
de masina este mai probabil decat sa mori pentru ca s-a prabusit avionul in care
te afli. Se intampla asa pentru ca accidentele de avion sunt mai des mentionate in
mass-media. Astfel functioneaza biasul de disponibilitate.3

Ceea ce determina disponibilitatea amintirilor noastre este cat de vii sunt acestea,
iar acest fapt este determinat de cativa factori.

Factorul frica

Sa aprofundam exemplul cu Marele Canion. Ce s-ar fi intamplat daca as fi vizitat
Marele Canion cu prilejul unei excursii scolare si as fi fost martor la un accident:
daca cineva din clasa mea s-ar fi aplecat peste balustrada, aceasta s-ar fi rupt, iar

acea persoana ar fi cazut si si-ar fi fracturat un picior?

Experienta mea ca adult legata de vizitarea Marelui Canion impreuna cu familia
ar fi foarte diferitd, nu? Informatiile pe care le-as fi receptat prin cele trei simturi
ar fi fost identice, dar ceea ce as fi crezut ca vad s-ar fi schimbat. De exemplu, Tn
primul scenariu, nu am o amintire clara a detaliului daca sotia sau fiii mei s-au
apropiat ori s-au aplecat peste balustrada. (Eu nu-mi amintesc nici macar ca
Harry sa fi avut rau de inaltime 1n elicopter!). Am fost atent doar la canion, dat
fiind ca nu aveam niciun motiv sa nu fac asta.



Dar, in cel de-al doilea scenariu, I-as putea vedea pe fiul meu care alearga fara
prea mare atentie spre balustrada, in timp ce un alt observator ar spune ca doar
mergea mai repede si nicidecum nu era aproape de margine.

In timp ce informatiile senzoriale m-au ficut s simt admiratie In primul
scenariu, 1n al doilea as fi fost mai degraba inspaimantat instantaneu. M-as fi
gandit ca fiul meu aluneca in prapastie si, ca rezultat, as fi tipat la el:
,2Departeaza-te de balustrada!“ As fi fugit spre el si probabil ca 1-as fi insfacat de
mana pentru a-l trage napoi.

De fiecare data cand experimentam emotia fricii, corpul nostru este invadat de
adrenalinad, cortizol si o serie de alte substante chimice pentru starea de lupta sau
fugi. Este cunoscut indeobste ca raspunsul la teama sau raspunsul la stres, iar in
aceasta carte l1-am numit raspunsul ,,pe viata si pe moarte®, deoarece, asa cum
am vazut, acesta este scopul lui autentic: sa ne salveze viata la modul propriu.

S-a demonstrat ca raspunsul biologic de tipul pe viata si pe moarte face ca
amintirile sa fie mai vii si mai puternice.* Cu cat ti-e teama mai mult (si e mai
multa adrenalind) pe durata unui eveniment anume, cu atat va fi mai viu si va fi
mai probabil sa devina o lentila prin care sa privesti in circumstante similare
ulterioare.

De fapt, amintirile negative tind Tn general sa devina mai vii din cauza a ceea ce
este numit bias negativ. ,,In mintea noastra, lucrurile rele capata dimensiuni mai
mari decat cele bune®, afirma scriitorul si omul de stiinta Jeff Stibel. ,,Am
evoluat Tn acest mod deoarece, pentru a supravietui, trebuie sa fim atenti la
pericolele potentiale“.> De aceea Harry si-a amintit mai degraba ca a vomitat,
decat de frumusetea canionului.

Totusi, ,,amintirile mai vii“ sau ,,mai puternice“ nu inseamna neaparat si ,,mai
exacte®. In The Memory Illusion, dr. Julia Shaw, cercetitor in domeniul
memoriei, detaliaza multe alte feluri in care erorile si interpretdrile gresite pot fi
introduse Tn memoria noastra si cat de adesea putem fi siguri ca ne amintim ceva
care nu s-a intamplat de fapt, sau cel putin la care noi nu am fost martori.

Conform lui Shaw, Thomas Schilling si colegii de la Universitatea din Trier,
Germania, au publicat in 2013 un studiu despre modul in care stresul
influenteaza memoria. Ei au descoperit ca producerea de cortizol face amintirea
mai puternicd, dar si mai susceptibila la erori. Drept exemplu, povesteste despre



cum este sa fii martor cand o banca e jefuita: este foarte probabil sa-ti amintesti
ca arma a fost Indreptata spre tine, dar e putin probabil sa-ti amintesti alte detalii
importante, ca de pilda chipul persoanei care tinea arma.®

Pentru a Tnrautati lucrurile, amintirile legate de traume tind sa se agraveze odata
cu trecerea timpului — spre deosebire de celelalte amintiri —, pana acolo Tncat
oamenii 1si amintesc mai multe traume decat au fost in realitate. Intr-un studiu li
s-a solicitat veteranilor operatiunii militare Furtuna Tn desert sa vorbeasca despre
anumite evenimente din perioada serviciului militar, Tn doua momente diferite: la
o luna dupa ce s-au intors si apoi dupa doi ani. Rezultatele au aratat ca 88%
dintre subiecti au schimbat cel putin un raspuns, iar 61% au schimbat mai mult
de unul — cei mai multi amintindu-si chiar mai multe evenimente negative decat
prima data.”

[ata de ce multi cercetatori spun ca ceea ce numim amintiri sunt mai degraba
iluzii.® Si iata de ce cand patru persoane sunt martore la aceeasi infractiune, iar
cei de la FBI discuta cu fiecare in parte, raspunsurile primite sunt putin diferite.
Desigur, persoanele au vazut si lucruri similare, dar detectivii stiu ca fiecare
persoand va mentiona ceva usor diferit. De fapt, daca toate cele patru persoane ar
avea exact aceeasi poveste si aceiasi termeni despre o crima nerezolvata,
detectivii (care aparent cunosc mai multe detalii despre erorile de memorie decat
majoritatea dintre noi) ar suspecta automat ca cineva minte.

Copilaria timpurie

Pe langa amintirile noastre negative, amintirile din copildria timpurie au
prioritate Tnaintea celor ulterioare (chiar daca nu ni le amintim Tn mod constient),
deoarece acestea sunt de regula insotite de mai multa adrenalind, Tn timp ce
exista mai putind adrenalina daca sunt in vreun fel modificate rational. Cand am
mai trait ceva la fel de intens ca in copilarie? Dupa cum am discutat in Capitolul
1, pana la varsta de 6-12 ani ne aflam in primul rand in starea delta-theta a
undelor cerebrale, ceea ce Tnseamna ca majoritatea experientelor pe care le avem
devin aproape instantaneu amintiri-sursa, fie ca interpretam corect sau incorect
ceea ce se Intampla.



Probabil ca deja iti poti imagina cat de multe erori sunt programate profund in
noi in perioada copildriei timpurii si cat de des interpretam experientele ca
traumatizante cand suntem copii, pe cand, daca le-am experimenta ca adulti, nu
ar avea niciun efect sau ar avea efecte minore asupra noastra. Numesc asta
,»Amintiri de tipul inghetata pe bat“, si ne vom referi mai mult la ele 1n capitolul
care urmeaza.






Pe langa experienta noastra personala, ne cream amintiri-sursa si din imaginatie.
Imaginatia noastra — sau ceea ce eu numesc creatorul de imagine — poate
genera amintiri care sa fie la fel de puternice precum experienta directa.
Aminteste-ti ca a doua definitie din limba germana pentru cuvantul ,,imaginatie
este a crea.

[ata un exemplu. Cand fiul meu Harry era mic, unul dintre lucrurile lui preferate
era Tnotul. Harry a fost genul de copil care pe la doi, trei ani sarea in apa cu toate
hainele pe el cand vedea o piscing, un lac sau oceanul. La un moment dat ne
aflam la Hotelul Opryland pentru a vedea spectacolul luminilor de Craciun si a
facut o asemenea boacana chiar in mijlocul iernii. Hope, sotia mea, a trebuit sa
sara imbracata dupa el in apa.

Lucrurile au mers asa pand cand Harry a vazut filmul Filci. In weekendul care a
urmat vizionarii filmului avea programata o excursie la un lac. De acea data,
brusc, nu a mai vrut sa mearga, iar cand am ajuns totusi acolo nu s-a apropiat
deloc de apa. Se afla, evident, intr-o stare de stres psihic: era rosu la fata, vizibil
agitat si suparat.

Nu se schimbase nimic Tn legatura cu apa. Nu se schimbase nimic 1n legatura cu
experienta lui Harry in apa. Mereu se distrase. Singurul lucru care se modificase
era ca aparuse o amintire pe baza filmului pe care 1l vazuse, iar aceasta amintire
1i transmitea: ,,Apa te va ucide. Va fi sange peste tot. Vei fi sfartecat, o sa urli si

se va intampla ceva groaznic*.

Harry nu a legat niciodata teama lui de apa de filmul Falci. De fapt, a incercat sa
creadad ca teama lui venea de la faptul ca stia ca apa este nesigura — ceea ce, din
cunostintele noastre, nu crezuse niciodata pana nu a vazut filmul.

Acea amintire i-a schimbat total modul Tn care percepea apa. Simplul gand la apa
il afecta imediat din punct de vedere psihologic si comportamental.

Probabil ca ai si tu exemple asemanatoare in viata ta. Amintirile din filme si de
la propriul nostru generator de imagini pot fi la fel de puternice precum ceva ce
traim Tn mod real.

Studii recente au mai ardtat ca simpla imaginare a unui eveniment poate genera
amintiri false care pot afecta oamenii ca si cum ar fi fost reale.® Un exemplu



cunoscut este experimentul ,,varsarea bolului cu punch®, coordonat de Ira
Hyman si Joel Pentland, cercetatori in domeniul memoriei de la Western
Washington University. Participantii au fost intrebati cat de bine 1si pot aminti
experiente din copilarie, despre care li s-a spus ca le fusesera povestite de
parinti.

Cercetatorii au transmis participantilor informatii generale despre fiecare
eveniment si apoi le-a cerut sa-si imagineze cat mai realist evenimentul si sa le
spuna n detaliu ce au vazut. Cele mai multe dintre acele evenimente chiar se
intamplasera, cu exceptia unuia: un incident in care varsasera bolul cu punch la
nunta unui prieten de familie, pe cand aveau cinci ani.

Dupa trei vizite, la o saptamana distanta, studiul a pus in evidenta ca 25% dintre
participanti isi creasera o amintire falsa, verificata psihologic, ca varsasera bolul
cu punch.

Conform Juliei Shaw: ,,Asta demonstreaza ca putem atribui eronat sursa
amintirilor noastre din copilarie, gandindu-ne ca ceva ce ne-am imaginat s-a si
intamplat, asimiland informatia pe care cineva ne-a sugerat-o si transformand-o
intr-o parte a trecutului nostru. Este o forma extrema de discutie care poate fi
indusa de altcineva prin implicarea imaginatiei tale®.1

In anii 1970 si 1980, consilierea clientilor incepea mentionandu-le tot felul de
abuzuri pe care ei nu si le amintisera pana atunci.

Era o perioada in care psihologii devenisera mai atenti la problema abuzului
sexual asupra copiilor, iar terapeutii bine intentionati intrebau, uneori in mod
repetat: ,,Esti sigur ca nimeni nu te-a atins niciodata, ntr-un mod inadecvat, cand
erai copil? Ai toate simptomele, iar asta ar explica totul“. Mintea clientilor
incepea, destul de firesc, sa imagineze cam cum ar fi un astfel de scenariu si
voila — dintr-odata, clientii incepeau sa-si aminteasca detaliat circumstantele in
care avea loc abuzul. Unele dintre aceste amintiri erau reale si ofereau detalii
importante, care permiteau vindecarea. Dar, In multe cazuri, s-a dovedit ulterior
ca oamenii 1si ,,recuperau‘ amintiri care fusesera generate de propria imaginatie,
la sugestia intrebadrilor adresate de terapeuti.
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Ultima, si una dintre cele mai fascinante zone ale memoriei, este un fenomen in
privinta cdruia suntem abia la inceputul intelegerii. Doar in ultimii ani studiile au
aratat ca amintirile, mai ales cele legate de traume, pot fi transmise de fapt din
generatie In generatie, atat natural (genetic), cat si prin cultivare (preluand sau
invatand amintirile parintilor nostri sau din mediul copilariei).

Incepand cu aspectul cultivirii, toti ne putem gandi la exemple care ne invati si
ne temem de anumite evenimente, dat fiind ca vedem ca si parintii fac asta.
Cercetarile de ultima ora realizate de dr. Rachel Yeshuda au fundamentat ceea ce
multi dintre noi banuiam ca este adevarat. Studiile ei au demonstrat ca
descendentii supravietuitorilor Holocaustului au hormoni de stres alterati, ceea
ce 1i face mai predispusi la afectiuni anxioase, stres posttraumatic si obezitate,
printre alte numeroase riscuri.* Amintirile traumatizante si simptomele lor au
fost cumva transmise generatiilor ulterioare.

Cum s-a putut Intampla asa ceva? Studii suplimentare efectuate pe soareci de
laborator au sugerat cd mamele transmit un anumit miros, care transmite la
randul lui anumite amintiri legate de teamd. Conform oamenilor de stiinta,
amigdala laterala este partea specifica a creierului care primeste ,,frica transmisa
de miros®“, iar puii pot primi aceasta informatie de la mamele lor nca de foarte
devreme, chiar despre evenimente care au avut loc in timpul sarcinii mamei.
Cercetatorul principal dr. Jacek Debiec, doctor Tn medicina la University of
Michigan, a spus ca: ,,Aceste amintiri cu transfer matern sunt de lunga durata, in
vreme ce alte tipuri de invatare la varsta infantila se pierd rapid daca nu sunt
repetate®.12

Pe langa aspectul legat de cultivare, studiul mai aratd ca exista o componentd
naturala a amintirilor mostenite. Cercetatorii de la Emory University au
descoperit ca, la soareci, experientele traumatice pot fi transmise genetic prin
ADN.3 Studii ulterioare pe soareci au aratat modul in care ADN-ul primeste
informatia despre trauma tatalui: anumite celule secreta un tip de ,,vezicula
extracelulara®, care se ataseaza de sperma si transfera informatia despre orice
amintiri traumatice pe care le-a avut tatal. Studiul a aratat, folosind fertilizarea in
vitro, ca progeniturile nu trebuiau sa aiba niciun contact fizic cu tatal pentru a
primi amintirile lui traumatice.4

Desi cercetari similare incep sa releve efectul stresului asupra spermatozoizilor



umani, acest studiu implica faptul ca putem experimenta simptome traumatizante
de la evenimente care nu ni s-au intamplat noua, sau chiar daca nu am avut
contact personal cu generatia anterioara, cea care le-a trait.

Studii noi in acest domeniu apar cu regularitate. De exemplu, in 2019 cercetatori
de la Universitatea Tel Aviv au descoperit ca moleculele de ARN pot transmite
generatiilor urmatoare instructiuni de adaptare sau de functionare eronata si ca
aceste semnale pot influenta diverse procese psihologice. Este inca o modalitate
prin care experientele generatiilor precedente pot fi transmise pe cale biologica.
In conformitate cu Jerusalem Post, ,descoperirile, a spus [coordonatorul
principal Oded] Rechavi, contrazic una dintre dogmele principale ale biologiei
moderne, care a considerat mult timp ca activitatea cerebrala nu poate avea
niciun impact asupra destinului generatiilor urmatoare®.1>

Inca nu stim cum sa recunoastem sau s deosebim aceste amintiri genetice ale
traumelor, dar, conform acestui studiu, se pare ca le avem. Iar daca tot le avem,
este extrem de improbabil ca ele sa se estompeze cu timpul, dat fiind ca este
cunoscut modul Tn care amintirile traumatizante sunt mai protejate decat alte
amintiri.

Cu ani in urma, buna mea colega si prietena Doris Rapp, doctor Tn medicina,
pioniera recunoscuta pe plan mondial in medicina pediatrica de mediu, mi-a
impartasit un concept pe care il utilizez Tn permanentd. Cand se pune problema
cum facem fata stresului, ea spune ca este ca si cum oricine ar avea un ,,rezervor
de stres“. Odata ce se umple, chiar si cel mai mic stres poate fi un declansator
pentru o reactie masiva. Solutia este sa ne tinem 1n permanenta rezervorul
stresului cat se poate de gol.

Este corect sa spunem ca aceste amintiri traumatizante mostenite umplu madcar in
parte rezervorul nostru de stres, chiar daca nici macar nu le cunoastem. Este
nevoie de multa energie din partea mintii si a sistemului nostru imunitar pentru a
proteja aceste amintiri si pentru a le reprima — energie care ar putea fi utilizata,
de exemplu, pentru a avea o zi mai fructuoasa, pentru exprimarea emotiilor
pozitive sau pentru echilibrarea chimica a creierului.
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In plus fata de amintirea noastra a unui eveniment, care poate fi gresita,
interpretarea unui eveniment este o alta componenta care ne influenteaza
memoria.

Iata cum explic de regula acest lucru clientilor mei: gandeste-te ca amintirile tale
sunt organizate ca un sistem de completare de date. Fiecare amintire are o
eticheta sau un marker pe ea, asemenea etichetei de pe un dosar. Nicio amintire
nu pluteste de capul ei; fiecare amintire este asociati unei etichetari. In computer
poti gasi fisiere cu etichetiri precum Utilitdti, Cumparaturi sau Intretinere. Poti
merge cu usurinta la dosarul numit Utilitati pentru a accesa toate fisierele cu
utilitati. Fiecare fisier se afla depozitat undeva; fie este organizat specific,
precum ,,Utilitati, mai 2015%, fie mai general, precum un document care sta pur
si simplu pe desktopul computerului. Daca esti la computer, ceea ce este
asemanator cu modul de functionare a creierului, poti efectua o cdutare specifica
prin toate fisierele pentru a gdsi tot ce este asociat cu un anumit cuvant sau fraza.

Diferenta este cd, In mintea ta, etichetele nu sunt Utilitati, Cumparaturi sau
Tntreginere: sunt lucruri precum Furie, Iertare, Stima de sine, Identitate, Siguranta
si Pe viata si pe moarte. Aceste etichete reprezinta interpretarea pe care tu ai dat-
o amintirilor.

Amintirile pot avea si mai mult decat o singura eticheta asociata: aceeasi
amintire poate fi in dosarul Pe viata si pe moarte si in dosarul Mama.

Totusi, spre deosebire de fisierele de computer, fiecare amintire este si codata
conform modului 1n care functioneaza memoria ta, pe baza pe teama sau pe baza
de iubire. Te poti gandi la asta ca la o evaluare de la 10 negativ la 10 pozitiv,
unde 10 negativ inseamna ca se bazeaza 100% pe teama, iar 10 pozitiv, ca se
bazeaza 100% pe iubire.

Mintea ta foloseste aceasta evaluare pentru a da prioritate memoriei. Prioritatea
maxima este pentru cele legate de Viata si de moarte, in vreme ce dosare precum
Stima de sine sau Ajutarea altora sunt lucruri de la sfarsitul listei de prioritati, de
cele mai multe ori nici macar nu sunt pe lista daca fisierul marcat cu Pe viata si
pe moarte este activ in acel moment.

Etichetele negative au o scara negativa; etichetele pozitive au o scara pozitiva.
Aminteste-ti de experimentul chipului nemiscat. Daca faci ceva, iar cineva 1ti



zambeste, acesta este un raspuns pozitiv si se concretizeaza intr-un dosar pozitiv,
cu o evaluare pozitiva. Cand te gandesti din nou la acea amintire pozitiva, vei
avea tendinta de a simti si de a gandi ceva pozitiv (asemanator gandurilor si
sentimentelor pe care le-ai avut in timpul evenimentului original), facand astfel
din actuala ta experienta o noud amintire pozitiva. lar tu vei avea tendinta sa te
simti pozitiv in legatura cu ceea ce faci, ori sa ai parte din nou de lucruri
asemanadtoare 1n viitor.

Daca faci ceva si cineva se Incrunta sau te mustra, acesta este un raspuns negativ,
asa ca va fi adaugat in dosarul negativ, cu o evaluare negativa in functie de cat de
multa adrenalina a fost eliberata pe parcursul evenimentului initial. Daca
evenimentul are o evaluare negativa, vei avea tendinta sa te simti negativ, sa
creezi 0 amintire negativa si, foarte probabil, sa refuzi sa mai faci vreodata un
lucru similar.

Aceste etichetdri permit inconstientului sa filtreze Intr-o nanosecunda tot ceea ce
ti s-a intamplat vreodata, plus tot ce ti-a fost transmis de la predecesori. Ele
formeaza sistemul tau de convingeri si viziunea ta asupra lumii — cu alte
cuvinte, ai opiniile pe care le ai ca urmare a amintirilor. Poti fi deschis la
schimbarea opiniilor daca iti sunt prezentate argumentele necesare de persoana
potrivita, dar numai in cazul in care nu se leaga de vreo teama sau de amintiri
periculoase. Daca acestea existd, te vei opune schimbarii acelei convingeri, pe
termen aproape nelimitat.

Asta se poate observa limpede la climatul politic foarte polarizat din SUA, 1n
care fiecare tabara o acuza pe cealalta de prezentarea unor stiri false. Cum se
face ca fiecare tabara crede ,,faptele“ care par aflate la polul opus a ceea ce crede
cealalta tabara? Cercetatorul 1n stiinte politice Dan Kahan, de la Yale, a studiat
tema schimbarii climatului politic, iar el si colegii sai au descoperit ca cei cu cele
mai mari ,,capacitati de competenta stiintifica si de gandire tehnica“ nu erau cei
mai predispusi 1n a cadea de acord cu o anumita declaratie despre schimbarea
politica, ci erau pur si simplu cei mai predispusi sa fie ,,polarizati cultural“. Cu
alte cuvinte, cu cat esti mai destept, cu atat este mai probabil sa-ti folosesti
intelectul pentru a gasi argumente Tn favoarea grupului din care deja faci parte —
indiferent de ceea ce este cu adevarat real!®

In mod similar, cercetatorii dr. Brendan Nyhan si dr. Jason Reifler au condus o
serie de experimente Tn care participantii au citit fie un articol cu o revendicare
inseldtoare din partea unui om politic, fie un articol cu o revendicare inselatoare



si o corectie a acelei revendicari. Conform studiului, ,,rezultatele arata cum
corectiile esueaza frecvent sa reduca perceptiile eronate in randurile celor din
grupul ideologic vizat. De asemenea, documentam mai multe cazuri ale unui
«efect de raspuns» in care corectiile cresc de fapt perceptiile gresite Tn randul
grupului Tn cauza“.

As spune ca amintirile noastre sunt motivul din cauza caruia facem asta: avem o
memorie a fricii asociata cu a fi acceptat sau respins de un anume grup, iar
apartinand acelui grup, in conformitate cu amintirile noastre, este o chestiune de
viata si de moarte.

Adesea acesta este modul in care descoperim ca ne plac unele lucruri si ca ne
displac altele, cum ar fi republicanii sau democratii, plajele sau muntii.
Dezvoltam argumente care par logice atata timp cat acele fapte sunt in
concordanta cu etichetarile si cu evaludrile amintirilor noastre. Asta se intampla
si in cazul situatiilor de zi cu zi. De exemplu, daca am sase ani, iar mama tipad la
mine pentru ca am varsat sucul de struguri pe noul covor alb, este 90% posibil sa
am o amintire bazata pe teama in legatura cu a varsa ceva. Cu alte cuvinte, acea
amintire de a varsa ceva ajunge 1n fisierul Pe viata si pe moarte, si este evaluata
negativ cu valoarea 9. De acum sunt puternic programat sa-mi fie teama ca vars
ceva. Din acest moment, pentru tot restul vietii, voi fi stresat daca ma voi afla
intr-o situatie in care poate fi varsat ceva (de mine sau de altcineva). Daca voi si
varsa, voi resimti un anumit grad de manie, vina, repros sau rusine. Deci sa nu
vars ceva ma va face sa ma simt mai bine cu mine insumi, si intentionez sa-mi
examinez comportamentul pentru situatiile Tn care se poate varsa ceva — ma voi
gandi la varsat exagerat de des. Cat de apasator este asa ceva? Stima de sine
atarna de un incident care i se intampla din cand in cand oricarui om, care nu are
nicio legatura cu a avea sau nu o viata de succes.

Probabil ca, la randul meu, voi fi mai critic cu ceilalti cand vor varsa ceva. Pot
avea tot felul de motive rationale pentru care sa urasc atat de mult ca altii sa
verse bauturi: Este o lipsa de atentie! Acum trebuie sa-mi pierd timpul sa fac
curat. Pur si simplu ma scoate din sarite. Numai ca motivul real este acea
etichetare puternic negativa cu care este asociata si nu are nimic de-a face cu
niciun argument rational pe care l-as putea prezenta.

Pe de alta parte, daca mama este draguta si intelegatoare cand fac mizerie (chiar
daca ea impune cu iubire disciplina), o sa am Tn proportie de 90% o amintire
bazata pe iubire cand e vorba de varsat ceva. Acea amintire de a varsa ceva ar



putea fi arhivata in fisierul de Iubire neconditionata, poate notat cu 9 pozitiv —
iar eu sa fiu programat puternic sa nu-mi fie teamad sa vars ceva. Asa cum
probabil ai ghicit, este mult mai putin probabil ca de-acum chiar sa vars ceva.

Acesta este un exemplu minunat despre cum relatiile imprima intelesuri
amintirilor. Care e diferenta dintre amintirile negative, pozitive si neutre? In
fiecare caz, sucul de struguri a sfarsit pe un covor alb, iar cineva tot a trebuit sa-1
curete. Diferenta a constat Tn modul 1n care a decurs relatia mea cu mama,
inainte si pe parcursul incidentului, care s-a bazat pe reactia ei verbala si
nonverbala.

Este si un exemplu minunat despre cat de puternice sunt amintirile noastre din
copilarie. Cand suntem copii, in starea delta-theta a undelor cerebrale, amintirile
noastre sunt programate instantaneu si li se da prioritate de catre subconstientul
nostru — 1n primul rand, amintirile noastre legate de frica. Gandeste-te la
motivul pentru care mama ta a reactionat cum a reactionat: a avut o zi proasta
sau buna? A reactionat pe baza amintirii ei, cea de cand era copil si varsa ceva,
ori a reactionat pe baza circumstantelor actuale? Indiferent de motiv, este foarte
posibil ca acest unic moment sa-ti influenteze actualele si viitoarele relatii in
moduri relevante.
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Sa Intelegem ca amintirile noastre sunt mai degraba iluzii decat o Inregistrare
video ne ajuta sa 1i judecam mai putin pe ceilalti si pe noi Tnsine. Daca observi
cd 1i judeci pe ceilalti sau ca devii nervos, te poti pregiti si spui: ,,In reguld, stai
putin. Nu trebuie sa trec la concluzii de aceasta data, pentru ca acea persoana
poate ca nu a Spus ce-mi amintesc eu ca a Spus sau ce a vrut sa spund. Sa aman
sa judec, si sa caut mai multe informatii despre cum au stat lucrurile®.

Daca tinzi sa te judeci aspru, aminteste-ti ca ai generatii de amintiri care 1ti
guverneaza modul Tn care vezi lumea, iar acestea 1ti contureaza in cele din urma
gandurile, sentimentele, chimia creierului si actiunile. Asa ni se intampla tuturor.
Nu am nici cea mai mica idee care dintre problemele inconstiente sau care tin de
transmiterea de la o alta generatie m-au facut sa ma port arogant sau plin de sine
in perioada primilor ani ai casatoriei mele. Am teorii, dar cu siguranta ca nu am
dovezi irefutabile. Tot ce putem face in asemenea cazuri este sa aflam cum se
manifestd, sa avem compasiune pentru noi si pentru ceilalti, sa vindecam ce
poate fi vindecat, indiferent cat de mult poate dura asta, si prin angajamentul de
a trai prezentul in iubire si adevar, de acum Inainte.

Te poti gandi: ,,Nu sunt stresat — sunt bine“. Daca este asa, ai putea fi una dintre
putinele persoane care chiar fac bine. In acest caz e posibil sa nu ai nevoie de
aceasta carte, asa ca o poti oferi cuiva care crezi ca se va bucura de ea.

Numai ca am descoperit ca stresul a devenit atat de prezent, incat majoritatea
oamenilor nici nu il mai remarca pana cand acesta nu ajunge la cote extreme. In
perioada de trei ani a studiului meu pentru codurile vindecarii si alte tehnici de
vindecare, am descoperit ca peste 90% dintre cei care au fost testati ca fiind
stresati clinic, pe baza unui test de variabilitate a ritmului cardiac, au spus ca nu
erau stresati.

Asa cum am amintit 1n capitolul anterior, nu cred ca acest stres constant este un
defect fatal din constructia noastra ca oameni. Cred ca este rezultatul unei
defectiuni-monstru.

Cum s-a intamplat asta?
Cu siguranta, nu s-a intamplat dintr-odata. S-a Tntamplat Tncet, prin cate o

amintire, Tnca de la inceputul lumii. Dupa cate imi pot da seama, sunt trei parti
ale acestei defectiuni-monstru:



1. Transferul memoriei

2. Alegerea unui sistem gresit a ceea ce este bine si rau, astfel incat sfarsim prin
a lua decizii ca niste copii, nu ca adulti

3. Pierderea capacitatii de a face schimbari pozitive in viata noastra, chiar si cand
intentionam sa le facem.

Totul Tncepe cu transferul memoriei.















Parintii mamei au venit In SUA din Germania, pe la inceputul anilor 1960. Dupa
o perioada de munca asidua, tatal ei a reusit sa achizitioneze o frumoasa casa in
Sud, iar mamei i-a placut mult sa locuiasca acolo. Din nefericire, in perioada
Marii Crize, banca i-a solicitat tatalui meu sa plateasca imediat tot restul
imprumutului pentru acea proprietate, adica 500 de dolari. Aceasta cerinta ar fi
ilegala 1n prezent, dar, la acel moment, a afectat multi oameni. Nu avea suma
respectiva, asa ca a pierdut plantatia si a trebuit sa se mute ntr-o casa de
dimensiuni normale dintr-un orasel invecinat. Pe bunicul nu a parut sa-1
deranjeze prea mult, dar pentru bunica a fost traumatizant — a fost afectata de
acel eveniment Tn mod negativ pentru tot restul vietii.

Crescand, tata mi-a spus de o mie de ori ca mama a avut la randul ei probleme cu
banii, Insemnand ca a devenit paranoica dupa ce si-a pierdut casa. A trdit 35 de
ani spunand: ,,Nu putem merge in vacanta [si nu putem face multe alte lucruri],
trebuie sa strangem bani pentru casa“, si asta pentru ca inconstient, in interiorul
ei, se temea ca o va pierde.

In acele momente, mama nu a fost femeia maturd, desteaptad, rationala care era
de obicei. A fost, ca sa ne pastram in contextul discutiei noastre, din nou un copil
de cinci ani, cu imaturitatea, irationalitatea si panica traumatizanta specifice
varstei.

Cand eu si Hope eram proaspat casatoriti, am avut destule probleme financiare.
Intr-o noapte, 1n timp ce eram treaz si ingrijorat, am simtit cd ceva riu ma
domina si am avut acest gand Tnspaimantator, clar ca lumina zilei: Daca pierd
aceasta casa voi fi un om mort.

Desigur, este dificil cand ti pierzi casa. Dar nu urma sa mor din acest motiv. De
unde venea acea senzatie?

Pentru a intelege de unde a venit si modul 1n care experienta noastra umana
implicita a trecut de la pozitiv la negativ, trebuie mai intai sa privim 1napoi la
felul Tn care amintirile noastre au evoluat de-a lungul mileniilor de experienta
umana. De fapt, nu as numi asta evolutie — as numi-o transfer!

Acum, cand stii ca amintirilor noastre negative li se da prioritate masiv, pe



masura ce trecem prin viatd si ne credm noi amintiri, poti probabil si sa-ti
imaginezi cat de rapid poate pune teama stapanire pe experienta noastra ca
specie — si cum se inrautateste situatia cu fiecare noua generatie.

Acest transfer apare 1n patru domenii-cheie: sensul vietii si al mortii, amintirile
noastre genetice mostenite, amintirile noastre Tnvatate mostenite, respectiv
interpretarea amintirilor noastre.






Prima parte a transferului memoriei s-a petrecut in felul in care definim eticheta
pe viatd si pe moarte: atat in amintirile noastre, cat si in limbajul nostru, in cele
din urma.

La Tnceputul povestii, primul barbat si prima femeie au trdit in gradina
Domnului, iar ei au avut o singura amintire, care a primit eticheta pe viata si pe
moarte: mancarea unui anumit fruct. Ni s-a spus si ca nu aveau nicio alta
problema. Aveau treaba de facut, dar nu li se parea grea. Erau fericiti si sanatosi.
Erau dezbracati, dar nu era nimic gresit Tn asta; nu simteau vreo vina sau
inhibitii. De fapt, nimic nu era gresit, cu exceptia unui lucru: sa manance fructul
dintr-un anumit copac. Asta era singura problema de viata si de moarte, singurul
lucru care putea declansa raspunsul pe viata si pe moarte, singurul lucru care 1i
stresa, singura ,,tentatie®. Cu alte cuvinte, era singurul lucru asociat cuvintelor
,,omoara sau mori“.

Sa mergem mai departe, la epoca preistorica, In care avem de aceasta data intre 5
si 10 situatii asociate cuvintelor ,,omoara“ sau ,,mori“, cum ar fi pradatorii, lipsa

hranei sau a apei, lipsa adapostului pentru noapte, ori existenta unui dusman mai
puternic.

Ajungem repede la Evul Mediu, cand avem de-a face cu ciume si razboaie. In
plus, de aceasta data o simpla raceald sau un rege slab, sau orice numar de
situatii care ar putea preceda boala sau razboiul, sunt amintiri etichetate pe viata
si pe moarte. De aceasta data, exista Tntre 50 si 100 de situatii care Tnseamna
,omoara sau mori“. Asa cum stim din Capitolul 1, creierul nostru vrea mereu sa
prioritizeze o amintire care are legatura, fie si indirect, cu o situatie legata de
viata si de moarte.

In prezent avem sute sau chiar mii de situatii cirora amintirile noastre le pun
eticheta pe viata si pe moarte din cauza unor traume din trecut. Daca strabunicul
tau datora taxe la fisc, iar acestea l-au facut cumva sa-si piarda casa, verificarea
corespondentei iti poate declansa un raspuns de tipul pe viata si pe moarte. Daca
parintii tai s-au certat adesea, iar mama ta plangea de fiecare data la sfarsit,
plansul cuiva poate declansa la tine un raspuns de tipul pe viata si pe moarte.

Probabil, nu vei spune ca vreunul dintre aceste lucruri te va ,,omori“. Cand
verifici corespondenta, esti doar putin stresat; sau simti anxietate cand vezi ca



plange cineva. Nu e mare lucru. Este doar una dintre chestiile care te scot din
sdrite sau o simpla trasatura de personalitate.

Dar, daca ai vreo emotie bazata pe teama, cum ar fi furia, frustrarea, iritarea,
resentimentul, amaraciunea, lipsa de iertare, supararea extrema fara a fi suferit o
pierdere extrema, anxietatea sau altceva de acest gen, asta presupune o amintire-
sursa inrudita, fie ca 1ti dai seama sau nu de ea, care are eticheta pe viata si pe
moarte; inima ta raspunde psihologic ca si cum viata ti-ar fi pusa cu adevarat in
pericol.

Aminteste-ti ce am spus in Capitolul 1: am fost creati pentru a primi un raspuns
de tipul pe viata si pe moarte (sau raspunsul la stres, asa cum 1i spunem n
prezent) doar daca vietile noastre se afla intr-un pericol fizic. Ca urmare a
faptului ca programarea noastra face ca intotdeauna sa aiba prioritate amintirile
legate de frica, am ajuns intr-un loc in care aproape orice poate fi legat de o
semnificatie de tipul ,,omoara sau mori“, care declanseaza in noi raspunsul de
tipul pe viata si pe moarte si genereaza stres, negativism ori egoism.

De exemplu, ai spus vreodata sau ai gandit ceva de genul: ,,Mor daca vad ca
echipa mea pierde acest joc“, ori: ,, Trebuie sa ajung acasa Tnainte sa Tnceapa
ploaia“, ori: ,,Daca nu se rezolva problema asta, cineva va avea de suferit“?

Imi amintesc foarte bine ci in perioada adolescentei simteam cd urma si mor
daca echipa de fotbal american Tennessee Vols pierdea meciul de sambata. Si,
sunt destul de sigur, Hope Tmi spunea dupa ce ne-am casatorit ca, daca
Tennessee ar pierde sambatd, nu mi-as mai reveni pand aproape de joi. Eram
trist, iritabil si imi petreceam mare parte din saptamana dorindu-mi sa castige in
sambata urmatoare, dar adesea nu se intampla acest lucru. Acum stiu ca victoria
sau infrangerea celor de la Tennessee era, pentru inima mea, legata direct de
propria mea stima de sine. Nu-i asa ca e foarte aiurea? Nu aveam niciun control
asupra acelui eveniment si, chiar daca as fi avut, legatura cu lucrurile importante
din viata mea — relatiile, locul de munca, sanatatea etc. —, ar fi fost una
minima. Acum stiu ca acea convingere era mostenita si inclusa in amintirile
mele de la tata si de la fratele mai mare, care au fost eroii mei.

Limbajul nostru este deopotriva un simptom si o cauza a transferului memoriei.
Pe de o parte, daca spui sau gandesti de regula ,,Asta ma va ucide® sau ,,Acum o
sa mor“, poate fi un semn ca ai o amintire de tipul pe viata si pe moarte
declansata de situatia ta actuala. Desigur, nu folosesti aceste expresii la modul



propriu — dar inima ta o face daca traiesti o emotie bazata pe teama. Acest lucru
este adevarat daca te simti asa, chiar daca nu folosesti aceasta expresie.

Ca sa turnam gaz pe foc, propriile noastre cuvinte, sau mai degraba definitiile si
semnificatiile lor mai profunde, pot afecta si tipul de eticheta pe care o primeste
amintirea. Pentru multe generatii de-a lungul istoriei, cuvinte precum ,,omoara
sau mori“ au insemnat un singur lucru: moartea fizica. Si stii ce? Datorita
caracteristicilor de siguranta ale inimii tale, cand e vorba despre ucidere si
moarte, aceasta nu are simtul umorului.

Daca nu declansezi masurile de siguranta ale inimii tale (ne vom referi mai mult
la modul in care se face asta in partea a doua), si spui, crezi sau gandesti ceva de
genul ,,0 sa mor“ sau ,,Asta ma va ucide®, inima ta va trimite imediat tipii cu
arme, cum mi s-a intamplat mie la aeroport. Nici ea nu sta pe ganduri. Nu spune,
,0, da, crede ca moare, dar de fapt se refera la un loc de parcare“. Asta este ceea
ce face constientul; inima ar dori mai degraba sa fie in siguranta decat sa-i para
rau ulterior, asa ca declanseaza semnalul de alarma.

Problema este, desigur, ca a avea mereu acest tip de suprareactie ne ucide fizic si
emotional — asa cum am aflat din studiul doctorului Lipton despre cum se
imbolnavesc celulele. Stresul se afla la originea tuturor bolilor si afectiunilor. De
aceea, Andrew Weil, doctor Tn medicina, spune ,, Toate bolile sunt
psihosomatice“.! Nu vrea sa spuna ca ti le imaginezi; vrea sa spuna ca sunt
rezultatul stresului, sau a ceea ce eu numesc raspuns de tipul pe viata si pe
moarte.

Asa ca Tncearca sa te surprinzi spunand, gandind sau simtind ,,Asta ma va
ucide®. Chiar daca te gandesti ca nu o spui serios, s-ar putea sa te inseli!
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A doua parte a transferului are legatura cu amintirile noastre care au traume
genetice acumulate.

Ai o amintire cu o persoana draga care a fost cdlcata de tren?

Ai o amintire cu o persoana draga care a fost ucisa violent, chiar in fata ta?
Ai amintirea copilului tau care a fost abuzat?

Ai amintirea parintilor tai care te-au abandonat?

Ai amintirea fratelui tau care a murit de o boala rara cand erai copil?

Poate ca nimic din toate acestea nu ti s-a intamplat — si sper ca nu ti s-a
intamplat. Dar exista riscul sa ai n inima ta umbre ale acestor amintiri, chiar
daca lucrurile nu ti s-au Intamplat direct tie. Li s-au Intamplat Tnaintasilor tai, iar
aceasta impresie s-a transmis. Aceste amintiri genetice sunt pline de erori, dar,
cu toate acestea, continua sa se acumuleze In rezervele de stres ale fiecarei
generatii, consumand energia care ar fi putut fi utilizata mai bine in optimizarea
starii noastre de sanatate, a relatiilor, a carierelor, a vietilor celorlalti si a lumii Tn
care traim.

Cum te-ai simti daca vreunul dintre aceste evenimente ar avea loc acum? Cum
te-ai simti daca cineva drag ar fi abuzat, ranit sau chiar omorat in fata ta?

Inima ta chiar trece prin asta. Desigur ca este o teamd mai redusa decat cea care
s-ar produce daca lucrurile ar avea loc in mod real, pentru ca este generata mult
mai putind adrenalina, dar simti negativitatea. Tot ce este depozitat in inima ti se
intampla chiar acum, Tn permanentd. Inconstientul tau nu face diferenta dintre
trecut, prezent si viitor, nici dintre real si imaginar. Inima ta trateaza aceste
amintiri drept realitatea la timpul prezent, chiar daca partea constienta din tine
nici nu are idee despre asta. Asadar, nu doar ca inima ta trateaza lucrurile ca
fiind adevarate, ci le trateaza ca si cum se Tntampla chiar acum si le foloseste ca
pe lentile pentru a deslusi situatia actuala. Iti imaginezi cum te-ai simti dac4 ai fi
chiar acum intr-o situatie care iti ameninta viata? Ar fi ,,sa facem totul®, iar orice
altceva sa astepte.

Cand inima intra in starea de ,,sa facem totul“ pentru ceva care li s-a intamplat Tn



urma cu 200 de ani Tnaintasilor nostri, rezultatul ne afecteaza digestia, echilibrul
glicemiei, functia imunitara, creativitatea, capacitatea de a asculta cu adevarat pe
cineva la care chiar tinem, capacitatea de a raspunde cu empatie. Toate ca
raspuns la ceva care de fapt nu ti s-a intamplat tie.

Putem observa transferul memoriei sub forma acestor amintiri de tipul pe viata si
pe moarte mostenite, care continua sa se acumuleze necontrolat. La un anumit
moment, In mod sigur aceste amintiri Tnceteaza sa le mai fie utile generatiilor
care vin.

Sa-ti explic mai clar cum se intampla acest lucru.

Un client a trecut pe la cabinetul meu pentru ca era putin cam ipohondru. Fie era
bolnayv, fie 1i era frica de boala tot timpul. Daca se intampla ceva in jur, suferea si
el. Pana atunci nu avusese probleme majore de sanatate; avusese raceli minore si
ceva virusi. Dar de fiecare data era convins ca urmatoarea boala va fi cu adevarat
una grava. Intre timp 1si pierduse locul de munci din cauzi ci lipsea des pe
motiv de boala si mi-a marturisit ca simtea cum aceasta problema 1i distrugea
viata.

Ce se Intampla? Pur si simplu avea un sistem imunitar slab? Se imbolnavea
pentru ca se gandea ca se va imbolnavi? Probabil ca ambele variante. Intrebarea
reala era de ce se intampla asa ceva?

Asa cum procedez cu toti clientii mei, I-am Incurajat sa caute 1n istoricul
familial. A discutat cu unele rude si a descoperit ca unul dintre stra-stra-
strabunicii lui, cam prin 1800, a trdit Tn prerie alaturi de mama si tatal lui pe cand
era copil, iar acolo nu exista niciun medic pe o Intindere de cateva sute de
kilometri. Intr-o zi, baiatul s-a Imbolnavit. Nu era ingrijorat din acest motiv. Se
mai imbolnadvise de multe ori nainte si isi revenise 1n cateva zile. La fel s-a
intamplat si atunci — s-a insanatosit, iar totul a reintrat in normal.

Apoi, dupa cateva luni, tatal s-a imbolnavit. De data asta a fost vorba de variola,
iar el nu s-a mai facut bine. A murit.

Dintr-odatda, convingerea initiala a badiatului cu referire la imbolnavire s-a
schimbat de la ,,nu e mare lucru“ la ,,daca ma imbolnavesc, voi muri, ca tata“.
Cu alte cuvinte, a devenit o amintire pregnanta de tipul pe viata si pe moarte,
careia inconstientul i-a dat prioritate si pe care a protejat-o.



Cand baiatul s-a imbolnavit din nou, a Intrebat-o pe mama lui: ,,Mama, voi muri,
ca tata?“ Are logica, nu? Chiar daca la acel moment avea logica pentru acel
baiat, convingerea lui ca ,,Daca ma imbolnavesc, voi muri“ era eronata. Si, chiar
mai rau, noua convingere ca va muri cand se va imbolnavi era bazata pe teama,
asa ca i-a activat mecanismul de stres din organism, facandu-l predispus la
imbolnavire.

Pe masura ce a crescut si s-a mai ITmbolnavit de cateva ori, fara a muri,
convingerea i s-a mai schimbat putin, dar a ramas n el permanent, atata timp cat
amintirea-sursa (si semnificatia ei) nu a fost complet vindecata. Pana ce
activitatea de reprogramare a memoriei nu este incheiatd, inconstientul preia pur
si simplu controlul si ocoleste constientul. Chiar daca are amintiri bune si rele
referitoare la boala — cu recuperari de pe urma afectiunilor si cu decese cauzate
de acestea —, inconstientului nu-i pasa daca exagereaza. Daca exagereaza, va fi
inca in viata, ceea ce este scopul principal, asa ca exagereaza intentionat.
Exagerarea este de fapt exagerarea reactiei la situatia pe viata si pe moarte —
deci este un lucru bun! Daca reactia ar fi bagatelizatd, ar putea surveni moartea,
ceea ce ar Incalca prima directiva.

De atunci, teama din aceasta amintire de tipul pe viata si pe moarte infecteaza
fiecare amintire asemanatoare, pe tot parcursul vietii. Situatia concreta este
codata ca amintire de tipul pe viata si pe moarte, iar acest marker al fricii
continua sa se extinda precum un virus — nu doar in propriile experiente de
viata ale baiatului, ci trecand la fel de bine la generatiile urmatoare, pe baza
actiunilor si reactiilor sale la boala pe care o observa in jurul lui. Din cauza ca ,,a
te imbolnavi“ a fost programat gresit prin intelesul ,,voi muri®, ca parte a
amintirii baiatului, acea amintire a devenit protejata, prioritizata si transferata
mai departe. Fiecare generatie care a primit amintirea s-a manifestat prin frica,
stres si anxietate cand a avut o boala, indiferent de cat de tratabila era acea boala.
Fiecare noud generatie a invatat sa se teama de boala observand reactiile verbale
sau nonverbale ale mamei sau ale tatalui.

Acum, cinci generatii mai tarziu, clientul meu s-a nascut cu aceeasi programare
implicita: o frica profunda de a se Tmbolnavi, intdrita prin observarea efortului
substantial al tatalui sau de a evita sa se imbolndveasca si prin exagerarea
reactiei cand altcineva se imbolnavea, lucruri pe care tatdl le observa la propriul
parinte, si asa mai departe. De fiecare data cand clientul meu, sau cineva din
familia lui, stranuta, se Ingrijora ca si cum ar urma sa aiba loc cel mai rau
scenariu. Devenise obsesiv-compulsiv prin spalarea mainilor si evitarea



microbilor sau prin alte simptome legate de teama de a se Tmbolnavi.

i este folositor acest comportament? Nu! In primul rand, evenimentul initial a
fost acel tata care a murit de variold, boala care in prezent este aproape eradicata.
In al doilea rand, locuieste la cateva minute de cabinetul medicului personal, are
asigurare medicala si are acces la servicii medicale moderne. Cu toate acestea,
ori de cate ori simte ca se poate imbolnavi, declanseaza acea amintire care
presupune o primejdie, de acum aproape 200 de ani, trimitand semnale de teama
catre fiecare celula din corpul sau, determinandu-le sa se inchida. Reactia lupta
sau fugi din mintea lui preia controlul, punandu-1 in modul de supravietuire si
facandu-1 incapabil sa se bucure de momentul prezent, sa gandeasca limpede si
creativ sau sa faca prioritar ceea ce stie ca este cu adevarat important.

Totusi, din cauza ca nu avea habar de unde venea acea teama si simtea nevoia de
a avea o justificare, a inventat un scenariu in care teama era un raspuns rational
la situatiile lui! Cita tot soiul de studii despre a face una sau alta pentru a te
proteja de ceilalti, si tot felul de alte povesti despre cineva care a murit din cauza
unei afectiuni aparent inofensive. Cauta mai degraba informatii care 1i intareau
convingerile, decat sa se lase influentat de informatiile reale din jurul lui. Asa ne
pacaleste inconstientul sa credem ca toate convingerile noastre mostenite sunt
justificabile si bazate pe dovezi. Acea amintire filtreaza printr-o eroare tot ce i se
intampla.

Asadar, ce 1i trebuie clientului meu pentru a-si reprograma amintirile? Mai Intai
am lucrat pentru a vindeca acea amintire mostenita, care a fost sursa problemei
(lucru pe care 1l vei Invata si tu in partea a doua). Din momentul Tn care acea
amintire-sursa a fost vindecata, putem lucra la interpretarea din prezent a
experientei de a fi bolnav. Pentru a face asta, am Tnceput sa-1 intreb: JIn perioada
actuald, cand crezi ca te imbolnavesti, ce simti?*

La Tnceput a spus: ,,Ma simt lipsit de sperantd. Ma simt neajutorat. Simt ca
urmadtoarea boala ma va ucide”.

Dar, pe masura ce am continuat sa lucram la schimbarea modului de interpretare
a Imbolnavirii de la o situatie de tipul pe viata si pe moarte la ceva mai apropiat
de adevar, a devenit mai putin temator.

La un moment dat, a venit si mi-a spus: ,,Situatia s-a intors la 180 de grade*“.

,La ce te referi?“, am raspuns.



,Pana m-am gandit sa vin azi, aici, nu m-am mai gandit sau nu am fost ingrijorat
vreme de doud saptamani Tn legatura cu sanatatea — si nu-mi amintesc macar o
zi fara sa ma fi gandit la asta. Dintr-odata, aceasta problema nu mai exista pentru
mine.

,Ei bine, te simti bolnav?“, 1-am intrebat. Intotdeauna se simtise rau intr-un fel
sau altul, de fiecare data cand venea sa ma vada.

A facut o scurta pauza. ,,Stii ce? Ma simt minunat!“, a raspuns el. Nu-si putea
aminti o alta ocazie 1n care se simtise asa.

L-am contactat din nou dupa sase luni si nu recidivase.

,,Stii, este precum 1n jocul acela in care manuiesti o gheara pentru a lua un
premiu mare. Doar ca este ca si cum cineva a folosit acea gheara si ar fi scos cu
totul acea problema din viata mea. Acum chiar a disparut.“

Amintirile tale mostenite

Nu oricine va descoperi o experienta ancestrala devastatoare care sa conduca
direct spre o frica excesiva pe care sa o manifeste in prezent. Uneori, istoricul se
pierde in negura timpului; alteori, incidentul care o genereaza nu este suficient
de puternic pentru a fi transmis. Dar, asa cum te gandesti la propriile experiente,
trebuie sa le ai in vedere si pe cele ale parintilor, bunicilor sau strabunicilor (cele
pe care le cunosti). Cum si-au trdit viata ca urmare a acestora? Gasesti reactii
similare la tine Tnsuti, chiar daca nu ai trecut prin acele situatii? Daca este asa,
pot fi rezultatul amintirilor mostenite: prin genetica, prin crestere sau prin
ambele.

Rememoreaza aceste amintiri mostenite; iti vor fi de folos pe masura ce lucrezi
la ingineria propriei surse de amintiri, In partea a doua a cartii. Iar daca nu stii ce
amintire este legata de situatia ta de acum, avem o solutie si pentru acest caz.
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Ultima zona de transfer a memoriei este interpretarea pe care o dam amintirilor.
Prin acumularea in inima noastra, de-a lungul generatiilor, a tuturor amintirilor
de tipul pe viata si pe moarte, precum si prin disponibilitatea de bias care ne
obliga sa prioritizam amintirile negative pe masura ce trdim, avem tendinta de a
aplica pentru memorie cele mai negative semnificatii sau interpretari.

Amintiri de tipul inghetata pe bat

A venit la mine un client care era foarte afectat de o neimplinire generala.
Absolvise cu rezultate dintre cele mai bune liceul, absolvise summa cum laude o
universitate bine cotata si fusese recrutat de o mare firma de marketing, imediat
dupa terminarea studiilor. Avea un dar si o pasiune autentica pentru marketing,
dar, 1n ciuda tuturor aspiratiilor si a potentialului, nu vedea niciun progres in
cariera lui. De fiecare data cand credea ca a avut o realizare semnificativa, sau
aparea ceva unde credea ca ,,trebuie® sa reuseasca, se bloca pur si simplu, nu
ducea sarcina la bun sfarsit si 1si sabota propria sansa de succes. Aceasta
problema nu apadrea doar la locul de munca, ci si in relatiile cu cei din jur.

Asa cum procedez cu toti clientii, I-am intrebat despre istoricul familial si despre
ce-si aminteste din copilarie. Mi-a relatat despre momentul in care avea patru ani
si juca fotbal cu tatal sau in curtea din spatele casei. Fusese o dupa-amiaza
perfecta: multe goluri marcate, suturi respinse, ras si distractie. Sa joace fotbal
cu tatal sau era unul dintre momentele lui preferate.

Soarele Tncepuse sa apuna si au auzit-o pe mama strigandu-le: ,,Haideti la masa!“

Tatal a raspuns: ,,Bine, inca un sut pentru Cupa Mondiala!*

Clientul meu, baietasul de atunci, era plin de Incantare. A sutat mingea cat de
tare a putut — dar pentru ca era atat de incantat, sutul a fost departe de tinta, asa
ca tatal sau nu a avut cum sa-1 lase sa castige, dupa cum ar fi intentionat,
probabil.



Razand, tatal I-a luat in brate si, in timp ce 1l purta pe umeri, a spus, incet: ,,Nu
vei inscrie niciodata un gol daca vei suta astfel! Vom lucra maine la acest
aspect®.

Ce ai spune daca as fi de parere ca acest moment a distrus definitiv nu doar
capacitatea baiatului de a juca fotbal, ci si capacitatea lui de a avea performante
in orice situatie importanta?

Probabil ca nu m-ai crede. Ce naiba a facut atat de eronat tatal?

Absolut nimic. Cu toate acestea, clientul meu a simtit evenimentul ca pe o
trauma si, daca nu o va vindeca, aceasta va continua sa-i saboteze rezultatele
pozitive pe tot parcursul vietii.

La cinci ani, bdietelul nu are capacitatea de a gandi logic aceasta afirmatie. Din
cauza negativitatii naturale si a disponibilitatii de biasuri, dar si din cauza ca era
in starea de unde cerebrale delta-theta, ceea ce s-a programat instantaneu in
inima baiatului, sub forma de amintire a jocului de fotbal cu tatal sau, a fost
ratarea acelui sut, precum si tatal care radea de el si 1i spunea ca nu va mai putea
inscrie niciun gol. Cu alte cuvinte, ca va esua.

Mi-a spus ca interpretarea acelei amintiri a fost: ,,Nu voi fi niciodata un bun
jucator de fotbal“. Pentru clientul meu, la acel moment era cel mai rau lucru
imaginabil, asa ca a simtit ca viata lui e distrusa.

Numesc asta amintiri inghetata pe bat, la propunerea uneia dintre clientele mele
care era foarte inteligenta si talentata si care, de asemenea, nu putea sa evolueze
bine la locul de munca. Am descoperit ca totul provenea de la o amintire pe care
o avea din copildrie: mama 1i oferise o inghetata pe bat surorii, iar ei nu. Mama
chiar spusese: ,Sora ta a mancat tot din farfurie la pranz. Cand termini si tu, vei
primi o Tnghetata pe bat“.

in interpretarea fetitei, evenimentul a sunat cam asa: ,,Mama i-a oferit surorii
mele o Tnghetata pe bat, iar mie nu, pentru ca mama o iubeste mai mult pe ea.
Daca mama nu ma iubeste, inseamna ca am o problema. Deci, cand sunt cu alti
oameni, acestia stiu ca am o problema, asa ca nu ma vor iubi nici ei“.

Din momentul in care am vindecat acea amintire, clienta mea a inceput foarte
rapid sa aiba succes la locul de munca.



Pun pariu ca orice alt consilier sau psihiatru nu ar fi crezut niciodata ca o
amintire legata de o inghetata pe bat era la originea problemelor de la serviciu.
Ar fi Inceput sa caute amintiri reprimate sau traume de manual ,,evidente®,
ascunse. Dar chiar asta a fost. Amintirea care iti modeleaza identitatea poate sa
nu fie o trauma acuta. Poate fi o experienta de care memoria ta a legat o cantitate
enorma de energie din motive pe care s-ar putea sa nu le pricepi niciodata.
Aceste amintiri de tipul Inghetata pe bat 1ti pot schimba cursul vietii pana cand le
poti dezradacina, cum a facut clienta mea.

Ce s-a Intamplat Tn continuare cu baietelul? Acea amintire cu tatdl lui a devenit
lentila prin care a vazut fiecare antrenament de fotbal si fiecare meci de fotbal.
Dupa aceea, fiecare experienta asemanatoare i-a declansat un val de cortizol si
de adrenalina — nu doar la jocul de fotbal, ci in orice alta situatie presanta, cand
cineva radea de el, ori cand practica un alt sport. Crezand ca: ,,Nu voi fi
niciodata un bun jucator de fotbal®, aceasta idee i-a marcat perspectiva asupra
lucrurilor. Acea experienta nu insemna ca nu va deveni un jucator de fotbal bun,
ci doar ca va fi ceva mai dificil sa devina. Pe masura ce au trecut anii, experienta
aceea a fost aplicata oricarui domeniu. Chiar daca se considera talentat in
profesia careia i se dedicase, chiar si In domeniul asta 1i era greu sa reuseasca.

Multe persoane cu performante remarcabile, inclusiv sportivi, considera ca
stresul 1i face mai buni si cd nu e nimic rau 1n a fi putin stresat inaintea unei
competitii. Asta poate fi adevarat — pentru scurt timp. Eliberarea de cortizol si
de adrenalina ca urmare a unui raspuns de tipul pe viata si pe moarte alimenteaza
pe termen scurt sistemul muscular cu ,,combustibil®, dar dupa 10 minute incepi
sa intri Tn etapa de scadere a nivelului de cortizol, lucru care te face sa te simti
mai obosit decat Tnainte.

Stresul contracta muschii; un muschi stresat se strange si nu mai functioneaza
bine. De aceea vezi inotatori si alergatori la Jocurile Olimpice ,,scuturandu-si‘
muschii Tnaintea unei curse. In tenis obisnuim s spunem ,,cotul de fier“ — cand
se apropie ora meciului Tncepi mai degraba sa te temi decat sa speri 1n victorie,
cotul se blocheaza si nu te poti misca normal, iar mingea ajunge fie in fileu, fie
in afara terenului.

Am vazut aproape la fiecare meci din Super Bowl ca echipa avantajata este cea
care se relaxeaza mai bine. Cand un jucator sau o echipa face o greseala,
comentatorii spun ca era fie prea energic, fie prea stresat.



In sport e un principiu bine cunoscut: cand vine momentul critic, unii jucitori fac
pasul inainte si joacd mai bine, in vreme ce altii nu tin pasul cu ceilalti. Totul
este n functie de teama de a rata sau de placerea de a executa lovitura. Totul
depinde de eticheta pe care o are in acel moment-cheie amintirea-sursa.

In privinta asa-numitei energizari pozitive de pe urma stresului, hormonii
pozitivi de non-stres 1ti pot oferi chiar o energie mai mare, fara scaderea care
urmeaza de regula Tn cazul contrar.

Iata de ce stresul ne afecteaza performanta — nu doar 1n sport, ci in orice:
raportul pe care 1l ai de scris, performanta din joc, o discutie importanta. Daca
esti mai degraba relaxat decat stresat, vei obtine performanta maxima. Ce
determina sa fii relaxat sau stresat? Eticheta pe amintirea-sursa, si anume daca
amintirea are la baza teama sau iubirea.

Impreuni cu clientul meu am vindecat acea amintire si, aproape instantaneu, el a
inceput sa-si poata pune in aplicare ideile la locul de munca. Dupa doi ani, mi-a
marturisit ca a beneficiat de o promovare foarte importanta si de o marire
salariala. Cand si-a vindecat amintirea-sursa a devenit liber sa se manifeste fara
stres, conform talentelor pe care le avea, dar si sa traiasca la potentialul maxim.

Te temi sa vorbesti in public?

Cand eram copil mi placea sa cant. Unul dintre preferatii mei era un cantaret
country pe nume Roger Miller, foarte popular in acea perioada, cu multe melodii
care au ajuns 1n top si care, ulterior, a obtinut Tony Award pentru Big River, un
musical scris de el pentru Broadway. Imi plicea s cant mai ales doud melodii
de-ale lui: ,,King of the Road” si ,,Kansas City Star“.

Am primit Incurajdri de la cei din jur, asa ca am continuat sa cant. Apoi am
purtat si o palarie de cowboy. Dupa care am addugat o vesta si cizme de cowboy.
Evident, aveam si toate inflexiunile vocale ale lui Roger Miller, iar oamenii
considerau ci sunt dragut. In cele din urma, am cantat aceste melodii in fata
clasei mele, apoi 1n fata tuturor elevilor de la scolile din zond. Am tot continuat



sa fac asta. La un moment dat, urma sa cant In direct la televiziune, In emisiunea
The Bozo Show de sambata dimineata, care era cea mai cunoscuta la acel
moment. Am auzit oameni spunand despre mine: ,,Baietelul asta va fi ca Shirley
Temple®.

Sambata dimineata am mers la studioul de televiziune, si au inceput pregatirile
pentru The Bozo Show, in marea sala plina de oameni. Ei bine, pe mine nu m-au
luat inauntru; m-au dus intr-o camera si au inchis usa, asa ca nu am putut vedea
sau auzi spectacolul. Eram doar eu, o camera de filmat si cel care o utiliza. Din
cate-mi amintesc, nu mi-au dat niciun fel de instructiuni. Mi-au spus doar sa stau
acolo pana va veni momentul sa cant ,,Kansas City Star“.

Este evident ca nu mai facusem asa ceva niciodatd, asa ca am asteptat pur si
simplu. Apoi s-a aprins o lumina la camera de filmat, iar cameramanul mi-a
facut un semn spunandu-mi ceva.

Am fost confuz. Nu am Inceput sa cant; nu am facut nimic. Nu stiam ce se
intampld. Apoi a aratat din nou spre mine, dar tot nu stiam ce vrea sa-mi
transmitd. Mi-a ficut semn a treia oard, dar tot nu am inteles ce voia. In cele din
urma, lumina s-a stins si mi-au spus: ,,Multumim foarte mult. Poti merge acasa“.
In acel moment chiar eram confuz de tot, pentru cd nu cantasem nici macar o
nota.

Iti imaginezi ce s-a intamplat luni, cand am revenit la scoala. Toti stiau ca urma
sa merg la The Bozo Show, asa ca toti se uitasera sa ma vada cantand la
televizor. M-au vazut stand acolo 1n direct, cu gura cascata, fara sa cant nimic.

Mai bine de un an dupa aceea, am tot auzit spunandu-se: ,,Hei, Alex, canta-ne
ceva. Hei, Alex, esti ca Shirley Temple, nu-i asa? Danseaza putin! Hei, Bozo!“.

Nu am mai repetat niciodata experienta, chiar daca mi s-a cerut de mai multe ori.
Nu mai fac asta. In niciun caz. In acea perioada am renuntat complet la cantat.

Peste ceva timp, cand aveam 14 ani, mi s-a spus ca grupul din care faiceam parte
urma sd realizeze o prezentare si ca fiecare dintre noi trebuia sa vorbeasca cinci
minute pe o tema anume. Nu am dat prea mare importanta acelui lucru pana in
ziua prezentarii. Nu eram deloc Ingrijorat 1n privinta asta.

Crede-ma, cand am intrat pe podium, am simtit ca fac atac de cord. Mi s-au
inmuiat genunchii. Gura Tmi era atat de uscata, Tncat nu cred ca as fi putut rosti



vreun cuvant chiar daca as fi vrut, dar si transpiram abundent. Nu am legat nicio
secunda aceasta experienta de The Bozo Show, dar chiar de acolo provenea. Am
urcat pe scend, iar sistemul meu nervos a spus: In niciun caz, pleaca naibii de
aici, sa nu mai Indraznesti sa incerci ceva de genul asta.

Nu mai simtisem asa ceva. M-am gandit la ce se Tntampla cu mine? O sa mor, la
propriu, pe aceasta scena.

Evident ca acum vorbesc in public tot timpul si nu ma mai gandesc la acel
moment, dar nu as fi reusit sa ajung aici daca nu mi-as fi vindecat amintirea
legata de The Bozo Show.

Studiile arata ca vorbitul in public este teama principalda a oamenilor — chiar
mai intalnita decat teama de moarte, cel putin din punctul de vedere al
constientului nostru. Asta Imi spune ca cei mai multi oameni au erori in
programare, care le spun inimii lor ca vorbitul Tn public 1i va ucide fizic. Nimeni
nu ar crede ca vorbitul in public 1i va omori la propriu, desigur, dar multi oameni
simt pur si simplu ca mor.

Nu ar trebui sa avem acest gen de teama decat daca viata noastra ar fi in pericol
letal. Din cauza memoriei mostenite, vorbitul in public a devenit teama
principala, Tn conditiile Tn care ar trebui sa nu fie deloc asa. Asta nu Tnseamna ca
ar trebui sa vorbesti in public daca nu asta este menirea ta, dar nici nu ar trebui,
in niciun caz, ca vorbitul Tn public sa declanseze raspunsul de tipul pe viata si pe
moarte!

Daca te temi sa vorbesti Tn public, e bine sa lucrezi la acest aspect cand ajungi la
partea a doua a cartii. Cand descoperi amintirea-sursa si o vindeci, aceasta teama
se va risipi pur si simplu. Te vei putea urca pe scena, vei spune ce ai de spus si
vei merge Tnapoi la locul tau. Te vei gandi: ,,Sunt fericit ca am sansa de a
impartasi ceva care este important pentru mine. Ce daca unora nu le place?*

Amintirile traumatice mostenite referitoare
la identitate si siguranta



Am amintit deja de interpretarea traumatizanta pe care a avut-o bdiatul Tn
legatura cu moartea tatalui, cauzata de variola: ne putem imagina cum asistarea
la moartea cuiva poate conduce un copil sa puna pe acea amintire eticheta pe
viata si pe moarte. Dar amintirile de genul pe viata si pe moarte pot fi generate
chiar si atunci cand situatia nu este literalmente pe viata si pe moarte. Sa ne
intoarcem la exemplul meu de la Tnceputul capitolului, Tn care mama mi-a
transmis amintirea ,,pierderea casei ma va ucide®. Pierderea casei nu a ucis-o
fizic. Dar, pe langa siguranta fizica, mai exista cel putin doua tipuri de amintiri
care pot fi etichetate ca periculoase: lucrurile care ne ameninta identitatea —
felul Tn care ne vedem, buni sau rai; si lucruri care ne ameninta siguranta —
faptul ca fizic sau emotional ne simtim sau nu Tn siguranta, iar viata noastra este
sau nu este in regula. Pierderea casei i-a afectat profund mamei simtul identitatii
si pe cel al sigurantei.

Iata care este problema: eticheta pe viata si pe moarte se transforma instantaneu
in raspuns de tipul pe viata si pe moarte (lupta, fugi sau ingheata). Toate
substantele chimice si raspunsurile generate in organismul si Tn mintea noastra
sunt concepute sa ne faca sa luptam, sa fugim cat de tare putem sau sa Inghetam.
Dar, cand ne referim la amenintarile la adresa identitatii si a sigurantei noastre,
nu este vorba despre cel mai rau raspuns pe care il putem avea! De ce?
Identitatea si siguranta noastra (bazate pe acceptare sau pe respingere) depind de
sanatatea relatiilor noastre. Iar, dupa cum am discutat in Capitolul 1, relatiile
sunt facute sa functioneze pe baza de iubire, nu pe baza de teama. Vom detalia si
acest aspect in capitolul care urmeaza.

,De cate ori 1ti amintesti un anumit eveniment, creierul elibereaza substante
chimice asemanatoare celor eliberate initial“, scrie Daniel G. Amen Tn cartea
Change Your Brain, Change Your Life.

Problema e ca cele mai multe rememorari ale amintirilor au loc inconstient.

Am tot observat acest efect la clientii mei. De exemplu, am cunoscut o tanara
care avea probleme grave de sanatate (oboseala cronica si fibromialgie), precum
si mari probleme de Incredere in relatiile cu cei din jur. Clienta mea era
perfectionista si neincrezatoare. Daca cineva o dezamagea, se termina totul —
niciodata nu mai avea incredere in acea persoanad, indiferent ce s-ar fi intamplat,
iar de cele mai multe ori era vorba despre un motiv banal. Este foarte greu sa
iubesti si sa nu ai Incredere, ori sa faci tot ce tine de tine fara sa gresesti la un
moment dat. Dar ea ura felul in care se purta, Tnsa nu 1l putea schimba. Mai stia



ca mama si bunica ei avusesera acelasi tip de problema.

Ca de obicei, am intrebat-o despre istoricul familiei si despre cele mai vii
amintiri din copilarie. Asta a facut-o sa le intrebe pe mama si pe bunica ei mai
multe detalii despre trecutul si mai indepartat, asa ca in cele din urma a aflat ca
pe timpul Razboiului Civil, casa stra-stra-stra-strabunicii fusese atacata de tabara
adversa. Atacatorii au violat-o, i-au ucis sotul si copiii cu ea de fata si au dat foc
casei. Indiferent cine esti, dupa asemenea experiente ramai cu probleme legate
de incredere. Problema era ca stra-stra-stra-nepoata avea la randul sau aceeasi
teamd cand venea vorba despre stabilirea unor relatii de incredere. In situatia
datd, clienta mea nu ar fi avut motive sa se teama de relatiile cu cei din jur. Nici
nu stiuse de acel eveniment pana cand nu facuse sapaturi 1n istoricul familiei.
Repet, nu un eveniment provocase problema; memoria mostenitd era cea care 1i
spunea: ,,Dat fiind ca niste oameni m-au violat, mi-au ucis sotul si copiii, mi-au
dat foc la casa, Increderea in ceilalti ma va ucide si pe mine®. Iar asta i-a distrus
viata.

Vestea buna este ca, odata ce clienta mea a Inteles radacina neincrederii ei, a fost
capabila sa o vindece, asa cum vei Tnvata si tu. Problemele de sanatate s-au
rezolvat complet in urmatoarele cateva luni.

Problema nu este niciodata problema

Nu mai avusesem niciodata un apel telefonic precum acela. Cand am raspuns,
am auzit o voce spunand: ,,Buna, numele meu este Rachel si nu intentionez sa
stau de vorba cu tine“.

Mi s-a pdrut ca este ceva interesant tocmai pentru ca era atat de ciudat. Mi-am
spus in sinea mea: Multumesc ca mi-ai telefonat sa-mi spui asta. Mi-ai salvat
ziua.

Ce am spus de fapt a fost: ,,In reguld, asadar cum te pot ajuta?“

,]-am promis unei prietene ca voi discuta cu tine Tnainte sa-mi pun capat zilelor.
Asa ca acesta este ultimul pas.“ Asta chiar mi-a atras atentia!



,»SCuza-ma, Tmi poti spune care este problema?*, am raspuns eu.

,De trei ani am devenit dependenta de tot felul de droguri — heroina, cocaina,
metamfetamina — si am devenit alcoolica. M-am despartit de sotul meu. Vreme
de trei ani, copiii mei nici nu au vrut sa aiba de-a face cu mine. Vreme de trei
ani, am facut sex cu cine am vrut si cu cine n-am vrut“. Slabise de la 55 de
kilograme la 36 de kilograme. Ficuse consiliere si terapie. Incercase orice, iar
acum ajunsese la finalul drumului.

Nu sunt cel mai destept tip din lume, dar cand a spus ca toate experientele prin
care a trecut s-au intamplat Tn ultimii trei ani, am prins ideea.

,,Ce s-a Tntamplat cu trei ani in urma?“ am intrebat-o.
,»Am fost violata®“. Oribil, salbatic, n propria casa.

,Imi pare rau. Te pot ruga sa-mi spui la ce te gandesti si ce simti cand
rememorezi momentul?

A fost ca si cum as fi scos o lista din cutie si am Tnceput sa o citesc. Nu a fost
nevoie sa se gandeasca prea mult.

,Ma simt ca o bucata de carne, nu ca o persoand. Simt ca sunt murdara Intr-un
fel pe care nu-1 mai pot curdta vreodata. Simt ca nu sunt in siguranta, nici macar
in mijlocul unei sectii de politie. Ma pot afla intr-o multime, dar cu toate astea sa
ma simt complet singurd. Simt ca sotul meu sau oricare alt barbat nu ma va mai
privi niciodata ca pe o femeie pe care s-o0 doreasca. Simt ca a fost cumva din
vina mea.“

,1ti multumesc pentru ca mi-ai facut aceasta marturisire. Te mai intreb ceva: care
dintre lucrurile pe care mi le-ai spus sunt adevarate?*

A facut o pauza. ,Ei bine, intelectual vorbind, stiu ca nu este adevarat niciunul.
Dar ele reprezinta singura mea realitate de la 24 la 27 de ani si nu pot scapa de
ele. Reprezinta singurul lucru pe care 1l simt. Nu le pot ucide si nu le pot ineca,
dar nici nu le mai suport.”

Stiam ca trebuia sa transform mediul negativ din inima ei Tn ceva care sa tinda
spre pozitiv si am considerat ca cea mai buna cale de a Incepe acest proces era
sa-i ocolesc constientul, asa ca am Inceput sa-i vorbesc despre Codurile



vindecarii, unele dintre instrumentele despre care vom discuta si pe parcursul
cartii.

Mi-a zis ca ce 1i povesteam 1i suna prostesc.

,INUu te gandi la amintirea violului®, i-am spus eu. ,,Foloseste instrumentul
energetic pentru a te relaxa. Dar, daca amintirea se modifica, cred ca vei putea
sesiza asta. Daca se Intampla asa, da-mi un semn. Si telefoneaza-mi negresit
saptamana viitoare.

A facut o remarca sarcastica si a Inchis.
Dupa o saptamana, mi-a telefonat.

,Buna ziua, domnule doctor Loyd. Vreau sa-ti spun ca am facut ce mi-ai cerut.
Stiam ca nu va functiona. Te-am sunat doar sa-ti spun ca am terminat-o cu
viata.“

Am implorat-o sa-si mai acorde putin timp, chiar daca nu eram convins ca va
face asta.

Dupa Inca o saptamana, a sunat din nou telefonul. ,,Buna ziua, domnule doctor
Loyd. Am facut ce mi-ai spus. Nu stiu cum, dar nu a functionat. Stiu ca nu am
fost prea draguta cu tine, asa ca vreau sa-mi cer scuze.

Asta chiar m-a alarmat. Cand oamenii sunt Tn pragul sinuciderii, adesea vor sa
faca unele lucruri ca la carte.

,»Am terminat-o cu viata. Multumesc pentru incercare.
Am implorat-o sa mai astepte o perioada.

Dupa patru zile, a sunat telefonul si asta este ceea ce am auzit: suspine. Era ea.
Nu putea vorbi. Incerca. Nu putea vorbi; doar incerca, disperata, sa traga aer in
piept, suspinand.

in cele din urma, a spus: ,,S-a schimbat. S-a schimbat. S-a schimbat®. Inca
plangea.

,,Cred ca ce Incerci sa-mi spui este ca s-a modificat amintirea ta legata de viol“

b



am raspuns.
,»Am facut codul, blestemandu-te in timp ce faceam asta.” Chiar asa a spus.

,INu ma gandeam la viol. Insa dintr-odata amintirea violului mi-a aparut in trei
dimensiuni, cu volumul dat la maximum. Nu am putut privi in alta directie.

Era prima data cand 1l priveam n ochi pe omul care ma violase. M-am gandit, ce
naiba se intamplase cu acel barbat care sa-i provoace o durere atat de mare, incat
sa faca una ca asta?

Am simtit iertare, compasiune si mila pentru barbatul care ma violase. Am simtit
pur si simplu ca toate acestea ies din mine. Toata ura, furia, mania — am simtit
ca dispar. M-am simtit libera si am simtit din nou ca sunt eu Tnsami.*

A renuntat imediat la alcool si droguri, fara a avea simptome de sevraj. A
recuperat kilogramele pierdute, in urmatoarele sase luni, ajungand din nou
aproape de greutatea normald. S-a Tmpacat cu sotul si copiii, iar de atunci este
sanatoasa si fericita.

Asta s-a intamplat in urma cu 12 ani. Am revazut-o Tn urma cu circa trei
saptamani. Zambea cu gura pana la urechi, statea pe motocicleta ei Harley-
Davidson, gata de o plimbare. Era unul dintre lucrurile ei preferate.

Iti voi spune ceva care poate parea socant sau chiar ofensator, dar fii ingdduitor
cu mine. Problema ei nu fusese nici macar o secunda violul. Nu vreau sa spun ca
violul nu a fost o problema; desigur ca a fost. Dar problema a constat in toate
minciunile despre care credea ca sunt legate de acel eveniment. Amintirea ei
despre viol era plina de minciuni. Aminteste-ti, Tmi spusese: ,,Sunt o bucata de
carne, nu o persoand. Sunt murdara intr-un fel pe care sapunul nu il poate curata.
A fost vina mea. Nu mai pot fi niciodata Tn siguranta“. Stia ca toate sunt
minciuni, de la primul apel telefonic; Tmi spusese inca de atunci ca, intelectual
vorbind, nimic din toate acele lucruri nu era adevarat. ,,Problema“ nu era violul,
ci era faptul ca violul 1i provocase o demoralizare interioara, o lipsa de sens si
multe minciuni rautacioase despre ea nsasi: ,,din cauza ca am fost violata, am
devenit o bucata de carne“ etc.

Nu a devenit dependenta si sinucigasa din cauza violului, chiar daca orice
psiholog sau medic ar spune ca exact acela era motivul. A devenit dependenta si
sinucigasa deoarece violul i-a generat anumite consideratii despre identitatea ei,



care transmiteau in mod continuu hipotalamusului un semnal puternic de teama-
panica-pericol.

Inima ta nu face diferenta dintre trecut, prezent si viitor. Trateaza totul ca pe o
realitate la timpul prezent, ca si cum ar avea loc chiar acum. Asa ca, din punctul
de vedere al inimii ei, era violata In fiecare ora din fiecare zi — cu lista aferenta
de ntelesuri ,,care decurgeau” din aceasta asociere. Dupa trei ani, chiar nu a mai
putut suporta.

Cand s-a vindecat acea amintire insemna asta ca ea nu fusese violata sau ca nu-si
mai amintea nimic? Sigur ca nu! Stia ca fusese violata. Acea parte a memoriei ei
nu s-a modificat deloc. Singurul lucru care s-a schimbat in acea amintire a fost
interpretarea, convingerile false care 1i spuneau ca violul i se datorase ei.
Amintirea nu 1i mai spunea ca ea fusese rea, sau murdard, sau inumana, iar
semnalul de teama nu mai era trimis spre hipotalamus. Dupa trei ani de suferinta,
devenise n sfarsit capabila sa creada ca era o persoana buna, care merita un
tratament bun, chiar daca i se intamplase ceva oribil.

In cazul ei, minciunile au fost inlocuite cu Impécarea. Cu iertarea si
compasiunea — deopotriva pentru ea si pentru barbatul care a atacat-o. De fapt,
punandu-se un moment in locul acestuia, a spus ca daca ar fi suferit ca el,
probabil ca ar fi facut si ea un lucru oribil. Stii cum se numeste asta? Este cel
mai inalt nivel de iubire. O numim empatie, adica sa simti exact durerea
celuilalt.

Dupa vindecarea amintirii, am Tntrebat-o: ,,Ai mai simtit asa ceva pentru el?*

A raspuns: ,,Singurul lucru pe care 1-am gandit vreme de trei ani despre el este ca
as fi dorit sa am o arma si sa-i zbor creierii“.

Am mentionat anterior de adaptarea psihologica si despre cum este echipat
corpul uman pentru a-si reveni dupa aproape orice fel de povara. Te-ai putea
intreba de ce nu intervine adaptarea psihologica atunci cand mintea exagereaza
si da un inteles eronat amintirilor noastre? De ce adaptarea psihologica nu
functioneaza in acel caz?

Daca fiecare amintire are o evaluare pe o scara negativa pana la —10 si pe o
scara pozitiva pana la +10, cred ca inima fiecaruia are un prag personalizat, In
care evaluarea negativa poate deveni prea mare pentru ca adaptarea psihologica
sa mai intervina. De exemplu, pentru acest client, raportul general al inimii a fost



cam de —9 — dincolo de pragul ei de suportabilitate, iar adaptarea psihologica
nu s-a mai putut manifesta. Acelasi lucru s-a Tntamplat si in cazul sotiei mele,
Hope, care a fost depresiva 12 ani.

Ce pot face aceste persoane al caror mediu interior este atat de negativ, incat nu
par sa-si mai poata imbunatati viata? Trebuie cumva sa faci ca acel raport
negativ sa tinda spre pozitiv, astfel Incat sa poata actiona adaptarea psihologica.

Iar acest lucru 1l poate face ingineria memoriei.
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Cum e 1n cazul tau? Ai sentimente negative despre anumite lucruri din viata care
ar putea fi rezultatul acestui transfer de memorie? Pentru a afla, incearca
urmatorul exercitiu.

Sesizarea simptomelor transferului de memorie

Fa o lista cu tot ce-ti provoaca sentimente negative precum stres, teama, manie,
rusine, vina, lipsa de iertare, frustrare, iritare, supdarare sau panica. Daca iti
analizezi viata, mintea si inima, care sunt sentimentele tale negative din acest
moment?

Acum, pentru fiecare element din lista intreaba-te: de ce te simti astfel? De
exemplu, poate ca ai scris ca te simfi iritat din cauza sotiei. Ce face aceasta cand
te irita? Poate ca umple mereu prea mult cosul de gunoi si asteapta ca tu sa-1 duci
la ghena. Scrie si asta.

Gata? Bine.

Acesta a fost un fel de exercitiu smecher. Daca nu a existat un abuz sau o
catastrofa autentica in viata ta, motivul real din cauza caruia ai sentimente
negative legate de toate situatiile pe care le-ai notat se afla in amintirile tale
inconstiente de tipul Tnghetata pe bat, si cu memoria transferata despre care am
discutat.

De aceea te simti coplesit. De aceea esti obosit tot timpul. De aceea te simti
stresat o foarte mare parte din timp. Incerci si faci fatd tuturor acestor chestiuni
pentru care nu ai fost proiectat sa faci fata. Ai fost proiectat doar sa intri in starea
lupta-sau-fugi cand viata chiar iti este pusa in primejdie. Dar ceva a functionat
eronat n amintirile tale, iar alarma ta interna se opreste constant, din motive pe
care nu le cunosti si care nu sunt corecte.

Aminteste-ti de analogia cu inundatia, de la Inceputul acestei carti. Dupa cateva
zile, apa de pe podeaua ta poate sa nu fie atat de rea. Esti capabil sa cureti partea



cea mai vizibila din inundatie daca te straduiesti suficient si daca ceri ajutorul.
Dar dupa zece ani, lemnul incepe sa putrezeasca, iar familia se imbolnaveste din
cauza mucegaiului. In cele din urma, apare furnizorul care spune ci locuinta ta a
devenit complet lipsita de valoare sau ca este condamnata din pricina
stricaciunilor, iar tu pierzi totul.

Niciunul dintre noi nu a venit pe lume fara antecedente. Toti am mostenit cate
ceva de la Tnaintasi, dar Tn acest punct al existentei cei mai multi dintre noi sunt
afectati semnificativ Tn rau: in cea mai mare parte, credintele mostenite si
programarea bazata pe frica nu ne mai ajuta. Cea mai puternica, programarea
noastra de baza, ne minte, asa ca ceea ce credem ca este real nu este deloc real.

Cu siguranta ca nu cunosc toate amintirile traumatizante ale Tnaintasilor mei si ca
nu pot indica fiecare lucru pe care 1-am invatat de la parinti. Din fericire, am
descoperit ca nu trebuie sa stiu toate astea pentru a-mi modifica amintirile, ca sa-
mi vad viata corect si sa am disponibilitate pentru iubire. Nici tu nu trebuie sa
faci asta.

Dar, Tnainte de a putea vindeca aceste amintiri-sursa, trebuie sa continuam
povestea despre cum a aparut initial aceasta functionare eronata. Din cauza ca
transferul de memorie este doar Tnceputul. Include doar programarea implicita cu
care ne-am nascut. Din momentul nasterii, incepem sa adaugam propriile
amintiri din experienta noastra de viata si din imaginatie — toate acestea fiind
citite prin aceasta programare implicita care ne spune gresit ca aproape tot ce
vedem ne va ucide!

(Repet: daca cineva te Intreaba daca cea mai mare nemultumire pe care o ai te va
ucide la modul propriu, aproape sigur vei raspunde emfatic ca nu. Dar adevarul
este cd Tnca simti ca te va ucide; doar ca, probabil, te-ai obisnuit atat de mult cu
senzatia, Incat pare ceva normal.)

Ce se Intampla cand incepem sa vedem viata prin lentilele acestor amintiri
ancestrale si incepem sa generam amintiri exagerate? Despre asta vom discuta in
capitolul urmator.















La o varsta cuprinsa intre 6 si 12 ani luam una dintre cele mai importante decizii
din viata. Aproape oricine trebuie sa ia singur aceasta decizie si aproape nimeni
nu este nici avertizat, nici pregatit si nici sfatuit Tn legatura cu asta. lar de regula
ne dam seama ca s-a Intamplat dupa ce decizia a fost deja luata, in cel mai bun
caz.

Din cauza transferului de memorie, aproape oricine este programat inconstient sa
faca o alegere gresita.

Stiu ca eu am facut asta. lata cum s-a intamplat.

Acele prime experiente intense de teama si de dragoste din timpul si de dupa
nasterea mea au fost primele amintiri cu sens, chiar daca, desigur, nu le pot
rememora in mod constient. Au fost si primele piese de domino care au pregatit
un lant lung de experiente de viata in care frica si dragostea au luptat pentru
suprematie in viata mea. De fapt, cred ca scopul vietii este sa ne testeze, sa vada
daca vom alege dragostea sau teama intr-un moment anume i, mai important, in
viata noastra in ansamblu. Dar, pentru a fi capabil sa alegi, trebuie sa te asiguri
ca sunt adevarate definitiile date amenintarii la adresa vietii.

Am realizat ulterior ca, prin comparatie cu alti oameni, am un ,,senzor
ultrasensibil“ — pentru mine 1naltimile au fost intotdeauna mai inalte, iar vaile,
mai adanci. De exemplu, cand eram mic am fost extrem de afectuos. Una dintre
poreclele mele era ,,cel care imbratiseaza copacii“. Mi se povesteste ca exista o
lista de asteptare a persoanelor din localitate care doreau sa stea cu mine, pentru
ca se stia ca eram haios si iubitor cu cei din jur. Asta era partea legata de iubire.
Dar pentru mine placerea si durerea reprezentau o provocare mai mare decat
pentru ceilalti copii pe care 1i cunosteam — de exemplu, eu doream continuu
lucruri precum bomboane sau Coca-Cola si simteam ca explodez daca nu
primesc ceva ,,ACUM"! Aceasta era Legea factorilor exteriori in actiune.

De asemenea, imi dadeam seama de sentimentele celorlalti intr-un mod n care
aproape nimeni nu mai reusea. Copil fiind, imi amintesc o ocazie 1n care ne-au
vizitat amicii parintilor, iar eu ma aflam 1n aceeasi zona in care discutau ei. Dupa
ce au plecat, am mers la parinti si i-am Intrebat: ,,Stiti ca el era foarte suparat, iar
ea se temea foarte tare de ceva?“ Parintii m-au privit ca si cum as fi fost



extraterestru. Nu remarcasera deloc acele lucruri, in vreme ce mie mi se parusera
evidente.

Cam dupa doua saptamani, parintii au descoperit ca acel cuplu — care se
comportase minunat in casa noastra — trecea de fapt prin situatii cumplite;
devenise clar pentru oricine ca el era furios, iar ea se temea.

Dupa cele Tntamplate, parintii m-au chemat si m-au intrebat direct: ,,Cum de-ai
stiut?“ Eu ma intrebam: Cum de nu ati stiut voi?

Aceasta sensibilitate a fost o binecuvantare si un blestem, precum detectivul
Monk din serialul TV, pentru ca nu era doar o sensibilitate fata de sentimentele
altora. Imaginatia si sentimentele mele erau mai accentuate decat ale celor mai
multi oameni. Muzica avea un efect incredibil de puternic asupra mea. Auzeam
un cantec si ma impresiona, iar asta ma facea sa-mi spun: ,,Vai, acest cantec este
atat de puternic!“ Dar cand le puneam cantecul celorlalti, acestia raspundeau:
,0, da, In regula, este dragut“. Apoi imi dideam seama ca nu-i influenta deloc.
Acelasi lucru se intampla cu filmele si reclamele TV. Chiar si in prezent, cand ne
uitam la filme, Hope sau bdietii mei se intorc spre mine si ma intreaba: ,,Plangi
din nou?*

Asa am fost toata viata. Am reusit sa percep sentimentele celorlalti, iar cu ce
cunostinte am acumulat acum, ca urmare a doctoratului in psihologie si a anilor
de consiliere, e limpede ca sentimentele mele sunt exagerate intr-un mod destul
de neobisnuit. Este o binecuvantare si un blestem. Este minunat sa fiu n relatie
mai stransa cu mine si cu sentimentele celorlalti, chiar daca uneori tind sa ma
copleseasca. In timpul consilierii nu stiu dacd existd un dar mai potrivit pe care il
pot avea decat capacitatea de a percepe sentimentele celorlalti. Cred ca, macar in
parte, acesta este motivul pentru care am avut In permanenta o lista de asteptare
de sase luni, inca de la prima jumatate de an dupa Tnceperea activitatii, in
conditiile in care orice psiholog pe care il cunosc, din regiunea in care ma aflu
eu, are acoperita doar jumatate din capacitate si Tncearca Tn permanenta sa atraga
clienti noi.

Cei doi frati ai mei sunt cu 6 si cu 15 ani mai mari decat mine, asa ca am
beneficiat de toata atentia parintilor. Am fost preocuparea principala a mamei —
in fiecare seara si la fiecare sfarsit de siptamana ne jucam. Mama gatea orice imi
doream si facea orice 1i ceream. Adesea ma intreb daca nu am fost cumva mai
razgaiat decat trebuie din pricina felului pe viata si pe moarte Tn care am venit pe



lume.

Prin urmare, cam pana la sase ani viata a fost minunata din punctul meu de
vedere, chiar idilica. Abia cand am mers la scoala mi-am dat seama ca eram
diferit de ceilalti copii — si nu neapadrat Tntr-un sens bun. Una dintre amintirile
mele cele mai vechi de la joaca este cu un baiat care striga la mine: ,,Hei,
Chunky!“*** iar toti ceilalti copii radeau. Am ras si eu — iar apoi am mers
acasa si am plans. Asta abia cand am aflat ca sunt cam scund si cam plinut — iar
ca a fi scund si plinut e rau, si chiar doare, desi pana atunci nu se Tntamplase
asta.

M-am simtit ca si cum as fi fost brusc debarcat de pe planeta iubirii si a
sigurantei tocmai pe planeta fricii si a pericolului, iar asta era ingrozitor.

De asemenea, chiar daca eram precoce in domeniul sentimentelor si al relatiilor
cu cei din jur, cred ca eram absolut incapabil sa Tnvat. Daca ar fi sa simplific, pur
si simplu Tmi lipsea capacitatea de a invata sau de a intelege lucruri care erau mai
ales liniare si predate pas cu pas, precum algebra si chimia.

La finalul fiecarui an scolar, staruia mereu o Intrebare: ,,Oare Alex o sa treaca
anul?“ Uneori 1l treceam, alteori, nu. Imi amintesc in mod special de o ntalnire
intr-un moment in care aveam probleme la toate materiile si am picat examenul
la cateva dintre ele. Directorul de la scoala elementara ne-a chemat la el in birou,
pe mine si pe mama, si a spus: ,,Alex e o scumpete de baiat. Cu totii 1l iubim
foarte mult. Nu vrem sa te Tngrijorezi, pentru ca e capabil sa invete o meserie®.
Aveau putine sperante ca voi absolvi liceul, cu atat mai mult colegiul.

La un moment dat, mama a solicitat ca scoala sa ma testeze din nou. Pe atunci nu
se cunosteau multe dintre incapacitatile de Invatare care se cunosc in prezent, dar
am facut un test IQ. S-a dovedit ca aveam un IQ ridicat. De fapt, doar doi copii
din scoala aveau un IQ mai mare decat al meu, iar acestia aveau doar note
maxime. Unul a devenit un neurochirurg de succes, iar celalalt este specialist in
domeniul spatial.

Ai putea crede ca asta m-a facut sa ma simt mai bine, dar nu a fost asa. A
inrautatit lucrurile. n loc de ,,Sarmanul Alex“, replica devenise ,,Alex e lenes®.
Nici asta nu era corect! Eram bun la subiectele generale si sa gandesc in afara
sistemului, aproape la orice materie sau domeniu de activitate. Daca mi-ar fi
cerut un eseu despre ceva care nu presupunea sa cunosc detalii, as fi impresionat



de fiecare data pe toata lumea. Dar daca trebuia sa urmez multe reguli si sa
cunosc ceva in cel mai mic detaliu, cum ar fi gramatica, algebra sau chimie, era
ca si cum m-ai fi pus sa citesc 1n rusa sau ceva de genul acesta! Nu mergea
deloc.

Mai tarziu am aflat ca eram dislexic si ca sufeream de ADD, ADHD si probabil
alte cateva D-uri pe care urmau sa le descopere dupa 20 de ani. Simplu spus,
gandeam diferit.

In ultima clasa de liceu am terminat ultimul; de fapt, nu am stiut ca voi absolvi
decat cu o zi inainte de Tncheierea anului scolar. Esuasem anterior la gradinita,
apoi si in clasa a treia. (Mi se spusese ca nu pot sa termin gradinita, dar

am reusit.)

Candva pe parcursul scolii elementare am inceput sa ies din starea cerebrala
delta-theta despre care am discutat anterior, in care convingerile inconstiente
sunt programate instantaneu, iar capacitatea mea de a folosi constientul a inceput
sa se dezvolte. Asta a insemnat si ca imi puteam dezvolta propriile convingeri,
bazate pe experienta personala (desigur, filtrata prin amintirile preexistente).
Apoi, pe la varsta de 10 ani, am tot fost necajit de faptul ca eram scund si
durduliu, m-am simtit stupid din punctul de vedere al rezultatelor la invatatura,
iar amintirile negative au inceput sa se adune. Am Inceput sa cred ca ,,Sunt gras,
iar daca voi continua sa fiu gras, oamenii vor continua sa fie cruzi si rautaciosi
cu mine, iar asta imi va face viata urata“. Aceasta a devenit lentila prin care am
experimentat multe lucruri si care a generat la randul ei chiar mai multe amintiri
negative.

Remarcati ca nu mi-am creat aceasta convingere din nimic. Constientul meu a
construit-o pe baza amintirilor. De aceea, doar schimbarea convingerilor
constiente nu functioneaza pe termen lung. Convingerile noastre provin din
amintirile proprii, iar aceste amintiri vor continua sa ne ofere materie prima
pentru convingeri pana cand le schimbam — ceea ce vei nvata sa faci in partea
a doua a cartii.






Scoala generala a reprezentat probabil cea mai proasta perioada din viata mea.
De la inceputul ei eram scund si gras, aveam si o fata ca de ardei iute, plina de
cosuri. Tot atunci fratele meu mai mare, care reprezenta un model pentru mine, a
avut o disputa cu parintii pe tema afacerilor familiei si de atunci nu 1-am mai
vazut vreo 40 de ani.

Din cauza a ceea ce s-a intamplat cu fratele meu mai mare, parintii au intrat intr-
o lupta de supravietuire economica. Au crezut ca e posibil sa piarda casa si sa
intre 1n faliment; erau multe tensiuni si dispute legate de bani si despre ce se
intamplase cu fratele meu mai mare. Tot in acea perioadd, mama a avut si 0
temere legata de o tumora fibroasa. Duceau atata greutate pe umeri, incat
aproape ca au uitat ce se intampla cu mine, cu problemele de la scoala si ca eram
zilnic subiect de glume rautacioase.

In acel moment, m-am retras cumva din familie. Cel de-al doilea frate s-a
casatorit si s-a mutat la casa lui, ceea ce a Tnsemnat ca brusc nu mai era nici el
acolo, pentru mine.

Toate astea m-au facut ca intr-o buna zi sa fac un legamant, undeva pe la
inceputul liceului; nimeni nu va mai face glume rautacioase pe seama mea.
Aveam de gand sa fac orice e nevoie pentru a fi sigur ca asa ceva nu se va mai
intampla. Amintirile mele negative legate de acea experienta ajunsesera sa ma
faca sa-i percep pe cei care radeau de mine ca si cum ar fi dorit sa ma ucida.
Asadar, dupa cum vedeam eu lucrurile, aveam patru variante:

1. Sa nu-mi mai pese de ceea ce credeau oamenii.
2. Sa ma lupt cu ei.
3. Sa fug si sa ma ascund.

4. Sa fac sport ca un apucat astfel incat nimeni sa nu mai faca vreodata glume pe
seama faptului ca sunt gras.



Data fiind personalitatea mea, am respins destul de rapid variantele unu, doi si
trei, desi trebuie sa spun ca m-am gandit destul de mult sa ma lupt cu ei, pana
intr-acolo Incat am creat suficiente imagini interioare legate de lupta, incat
aceasta sa ma afecteze negativ, aproape ca si cum chiar m-as fi batut in realitate.

Am ales varianta patru. Am Tnceput sa alerg cate 20 de kilometri pe zi, sa fac
intre 500 si 1000 de genuflexiuni si cam 100-200 de flotari. Si, ce crezi? Chiar a
functionat! Bravo mie, nu? Ei bine, nu chiar! Este adevarat ca oamenii nu au mai
ras de mine ca sunt gras. Si, da, am Tnceput sa ma Intalnesc cu majorete si cu fete
dragute. Dar asta s-a Tntamplat din motive gresite. Schimbarile pe care le
facusem 1n viata mea se bazau pe teama, nu pe iubire. Asa ca, Tn loc de pace si
de bucurie pentru noua mea situatie, am avut parte de stres, anxietate si de multa
obsesie. Trebuia sa fac aceste exercitii in fiecare zi, indiferent ce se Intampla —
am simtit cu adevarat ca as fi murit daca nu faceam asta, fie si doar o zi.

Numesc aceste decizii legaminte pe viata. Aproape fiecare astfel de ciclu
dependent pe care l-am vazut, cand cineva pur si simplu nu putea face o alegere
constienta cand era vorba sa nu mai faca ceva ce nu vrea sa faca, ori sa inceapa
sa faca ceva pentru ca chiar 1si dorea, poate fi urmarit inapoi n timp pana se
ajunge la un legamant pe viata facut la un moment dat.

Un legamant pe viata este atunci cand ajungi intr-un punct atat de dureros, incat
juri ca nu te vei mai afla niciodata in acea situatie. Vei face orice este nevoie
pentru a evita situatia respectiva in viitor, indiferent de costuri.

De exemplu, ai crescut Intr-o casa in care parintii tipau unul la altul, iar tu juri ca
nu vei mai sta niciodata Intr-o casa in care se tipa. Faci orice e posibil pentru a
evita sa superi pe cineva, chiar daca acea persoana te deranjeaza, dar macar nu
tipa nimeni. Poate nu vei avea parte de tipete, dar pierzi si marile bucurii,
rasetele si relatiile generate de intensitatea intimitatii. Tratamentul sfarseste prin
a fi mai rau decat boala.

Legamintele pe viata pot avea mai multe consecinte grave. Una dintre clientele
mele a crescut Intr-un orasel caruia i se spunea de regula ,,dincolo de calea
ferata®. Tatal isi parasise familia pe cand ea avea opt ani, iar ei erau saraci din
toate punctele de vedere. Mama ei avea si reputatia de a fi usuratica.

Tanara mea clienta a facut un legamant de tipul Scarlett O’Hara, asemanator cu
al meu: ,,Dumnezeu mi-e martor, nu voi mai fi saraca niciodata“. A devenit



obsedata de bani si de aparente, dar a cazut in cel mai mare stres si anxietate pe
care le-am vazut. Nu ar fi facut nimic din ce i-as fi cerut sa faca, dat fiind ca nu
putea renunta la aparente.

In cele din urma a fost diagnosticati cu cancer in fazi terminald si a murit la 39
de ani. Medicii au spus ca fusese declansat de stres si de anxietate, iar eu
cunosteam sursa acelui stres: era legamantul pe care si-1 facuse ca urmare

a copildriei pe care o avusese. Problema reala nu avea nimic de-a face cu banii,
ci cu amintirile din perioada de crestere.

Exercitiu

Iti amintesti sa fi facut un legamant ca al meu, cand erai copil sau adolescent? A
existat ceva atat de dureros, Incat ai decis 1n cele din urma ca vei face orice e
necesar ca sa te asiguri ca nu se va mai repeta?

Aproape oricine a avut acest gen de experienta la un moment dat. Dar ce nu
intelegem este ca in acel moment alegerea noastra declanseaza o reactie in lant,
care poate face ca din acel moment totul sa functioneze eronat in viata noastra.
Singura intrebare este cat de mult va dura pana ca zona cea mai sensibila pe care
0 avem sa cedeze.

Exact asta s-a ITntamplat cu mine cand am jurat ca nimeni nu va mai rade pe
seama modului In care arit. In acel moment parea si fie singura solutie, daci
doream sa am succes 1n viatd. A durat ani de zile pana cand mi-am dat seama ca
as fi avut de ales, iar eu facusem o alegere gresita. Deja cea mai slaba veriga a
mea cedase, asa cum vei vedea 1n capitolul urmator.






Despre ce alegere vorbesc? Ma refer la alegerea dintre Legea factorilor exteriori
sau Legea factorilor interiori.

Dupa cum am spus in Capitolul 1, Legea factorilor exteriori spune ca
circumstantele exterioare sunt lucrul cel mai important, incepand cu
supravietuirea noastra fizica si continuand cu alte circumstante care ne-ar
provoca placere sau durere. Este inscris 1n instinctul nostru de supravietuire, si
reprezinta sistemul ,,scopul scuza mijloacele®, cel de urmarire a ,,ce vreau, cand
vreau“. Este sistemul unei legi naturale, mai precis legea cauza-efect, si este
absolut real.

Intentia este de a obtine rezultate care sunt benefice pentru tine, chiar daca asta
inseamna ca altii vor pierde sau vor fi raniti. Presupune prioritizarea nevoilor
tale Tn dauna nevoilor celorlalti, autoprotectia in dauna relatiilor. Inseamna o
viata de cautare a pldacerii si de evitare a durerii. Motivul care 1l guverneaza este
teama.

Dupa cum am explicat in Capitolul 1, Legea factorilor exteriori are un foarte
important scop pozitiv: este menita sa guverneze inconstient procesul nostru
decizional, de la nastere pana la dezvoltarea constientului. Este logic ca suntem
dotati astfel incat sa ne indreptam atentia asupra factorilor exteriori cand suntem
copii, deoarece 1n acea perioada suntem mai predispusi sa murim din pricina
unei cauze accidentale (generata de factori exteriori) decat in oricare alta
perioada din viata noastra. Copiii trebuie sa spuna daca le este frig, foame sau
daca se simt rau. Orice parinte care a fost trezit la miezul noptii de un copil
infometat stie ca acestuia nu-i pasa daca esti obosit — copilul se asigura ca stii
ca a venit timpul pentru masa! Avem nevoie ca instinctul de supravietuire din
inima sa ne controleze actiunile si deciziile daca vrem sa ajungem la maturitate!

Dar avem capacitatea de a face mai multe pe masura ce se dezvolta cortexul
prefrontal, pana cand acesta devine capabil de gandire logica si de alegeri
constiente. Din acel moment suntem capabili sa renuntam la confort si la
interesul personal 1n favoarea unui bine mai mare, atunci cand viata nu ne este
pusa in pericol — si sa luam decizii de tipul castig-castig-castig.

Cu alte cuvinte, suntem capabili sa traim in conformitate cu Legea factorilor
interiori. Legea factorilor interiori ne evalueaza mai degraba prin starea noastra



interioara decat prin circumstantele exterioare. Legea factorilor interiori ne
ghideaza spre o stare interioara de iubire, Tn dauna unei stdri de teamad. Principiul
de functionare pentru Legea factorilor interiori nu este instinctul de
supravietuire, ci este constiinta. Cand ne conducem dupa Legea factorilor
interiori, nu mai este prioritara placerea personala, si nici evitarea durerii
individuale, asa cum se Intampla cand traiam conform Legii factorilor exteriori:
in loc de asta, ne face sa gasim placere in urmarirea celui mai mare bine pentru
toate partile implicate. Factorul care o guverneaza este iubirea.

Dupa cum am explicat in Capitolul 1, fiind copii aflati sub influenta Legii
factorilor exteriori, avem, la modul ideal, parinti sau ingrijitori care se afla sub
influenta Legii factorilor interiori si ne coplesesc cu iubire, oferindu-ne zece
situatii de raspuns pozitiv pentru fiecare exemplu negativ. Din pdcate, constient
sau inconstient, suntem expusi convingerilor despre lume care ne fac sa ne
indoim de siguranta Legii factorilor interiori si sa credem ca nu ne vom alege cu
nimic daca nu punem nevoile personale pe primul loc. Este foarte de inteles ca
alegem Legea factorilor exteriori, adica legea care favorizeaza prin fiecare
decizie placerea si evitarea durerii, legea care spune ca circumstantele exterioare
sunt cele care conteaza cel mai mult pentru noi.

Daca continudm sa alegem sa cautam pldcerea si sa evitam durerea, daca
continuam sa valorizam autoconservarea mai mult decat orice, daca nu ne
depdsim teama, continuam sa traim conform Legii factorilor exteriori.

Majoritatea parintilor nu poarta niciodata aceasta conversatie despre sistemul
care le guverneaza prioritatile si luarea deciziilor alaturi de copii, chiar daca este
incredibil de importanta. Motivul e evident: cei mai multi parinti nici nu stiu ca
existd. Asadar, cand copiii au capacitatea de a alege dupa care lege vor trai, cei
mai multi parinti trebuie sa le vorbeasca astfel: ,,Ei bine, te-ai facut mare. Este
vremea sa-ti asumi responsabilitati, sa inveti sa obtii ce-ti doresti“. lar apoi Ti
invata orice cred ca 1i va ajuta sa obtina rezultatele pe care le considera cele mai
importante.

Acesti parinti 1si iubesc copiii. Nu Tncearca sa le distruga viata. Doar ca nu stiu
de existenta Legii factorilor interiori, care este de fapt singura cale ca ei sa obtina
cele mai bune rezultate in viata.

De fapt, nu am avut niciodata o nevoie mai mare ca acum de Legea factorilor
interiori. In capitolul anterior am mentionat un lider al gandirii de tip auto-ajutor



care ne Invata secretul vietii si al interesului personal. Este chiar un bun prieten
de-ai mei, chiar daca 1i invatam pe cei din jur lucruri diferite. Am probabil 30-40
de asemenea prieteni in Intreaga lume — predam si credem 1n lucruri foarte
diferite, dar ne vizitam si ne imbratisam cu naturalete. Nu am nicio problema cu
aceste persoane.

Sa comparam asta cu actualul climat politic din SUA, din 2016 Tncoace, in care
oamenii par sa-i urasca sincer pe cei cu care nu sunt de acord.

Daca alegi sa traiesti conform Legii factorilor exteriori, acesta este rezultatul
final de fiecare data.

Daca alegi sa traiesti conform Legii factorilor interiori, ai prieteni ca ai mei, poti
fi Tn dezacord cu ei (chiar in dezacord evident), dar cu toate acestea poti sa ai o
relatie stransa cu ei, bazata pe respect si iubire. Chiar poti invata ceva de la ei.

Am un amic care este influent in lumea politica, iar acesta Tmi spune ca,
democrati sau republicani, toti politicienii tind sd se ascunda n spatele usilor
inchise, sa-si faca mendrele si sa vada Tn ce directie bate vantul preferintelor
publicului, ca sa poata vorbi in acord cu acestea. Deciziile si declaratiile lor
politice au adesea prea putina legatura cu ceea ce cred ei ca este bine sau rau.

Aceasta este Legea factorilor exteriori in actiune. Acesta este rezultatul cand
traiesti cu teama.

Pe de alta parte, ma gandesc la lideri politici precum Abraham Lincoln, in care
se arunca uneori cu legume cand tinea discursuri publice. Dar, din cate stiu, de
fiecare data Lincoln a incercat sa faca ce credea ca este bine, indiferent de ce
afirma opinia publica.

Aceasta calitate s-a pierdut la multi dintre cei care sunt la conducere, iar noi
avem mare nevoie de ea — nu doar pentru binele nostru individual, ci si pentru
viitorul familiilor noastre, al natiunilor si al lumii.

Educatia parinteasca in conformitate cu Legea
factorilor interiori



Daca in momentul de fata esti parinte si trebuie sa-ti educi copilul, te-ai putea
gandi: Cum 1mi ajut copilul sa evite sa faca un legamant pe viata si cum sa-1 fac
sa aleagd, la momentul potrivit, mai degraba Legea factorilor interiori decat
Legea factorilor exteriori? Cand sa-1 pedepsesti si cand sa-1 recompensezi, si
cand sa-l ierti pur si simplu?

Ca parinte care ai copii mici, cred ca urmezi obligatoriu legea cauzei si a
efectelor. Dar cand 1i inveti despre lume si le asiguri supravietuirea, inconjoara-i
cu dragoste si cu 10 experiente pozitive la una negativa. Fa-i sa indrageasca
disciplina si instruirea, nu doar disciplina.

Aminteste-ti, In perioada de la 6 la 12 ani, cand creierul se afla mai ales in starea
delta-theta, se presupune ca traim conform Legii factorilor exteriori. Apoi, dupa
aceasta varsta, suntem 1in stare sa intram in starea cerebrala beta, In care devenim
capabili sa invatam sa traim in conformitate cu ceea ce este corect, indiferent de
durerea sau de placerea care rezulta din asta. Devenim capabili sa amanam
recompensa, iar uneori chiar preferam durerea 1n locul placerii. (Starea cerebrala
beta este si cea In care putem avea parte de stres, cea in care adultii traiesc cea
mai indelungata perioada.) Este momentul 1n care parintii pot Tncepe sa ne invete
Legea factorilor interiori si cum sa ne comportam acasa, la scoala, la locul de
joaca, ori cum sa facem tot mai multe lucruri bune.

Invitarea Legii factorilor interiori nu Tnseamna respectarea unei liste de reguli
stricte. Imi amintesc de momentul in care s-a ndscut primul meu fiu, Harry. Nu
am avut niciodata vreo temere anume de a fi parinte — asta pana cand l-am
vazut pe el Tn sala de nasteri. Dintr-odata am fost cuprins de un val de teama. M-
am gandit: Acest micut va cauta sa invete de la mine cum sa ia decizii bune Tn
viata. Nu pot face asta. O voi da in bara.

Am spus o scurta rugaciune si am avut un gand foarte limpede, care cred ca a
venit de la Dumnezeu: Alex, daca stie 100%, fara nicio urma de indoiala, ca este
iubit exact asa cum este, cu greseli si toate cele, inseamna ca te-ai descurcat bine.
Asta e tot ce trebuie sa faci.

Am simtit cum se evapora anxietatea. M-am gandit: In regula. Poate ca totusi voi
reusi sa o scot la capat.

De atunci, acesta a fost mereu reperul meu: sa ma asigur ca fiii mei stiu mereu ca



sunt iubiti 100%, indiferent ce ar face. Cred ca acest unic principiu este singurul
secret al cresterii copiilor, ori pentru a fi convins ca acestia vor face trecerea la
Legea factorilor interiori, atunci cand vor fi capabili.

De exemplu, pe copiii mei i-am intrebat in mod repetat:

Ce ai putea face ca sa ma determini sa te iubesc si mai mult?

Nimic.

Ce-ai putea face ca sa ma determini sa te iubesc mai putin?

Nimic.

Azi nu e nevoie sa rostesc decat primele cuvinte, iar ei completeaza restul.
Daca ei stiu acest unic lucru, celelalte detalii vor functiona de la sine.

Si este Tn regula daca dai gres. Daca tipi cand sparg ceva, asaza-te apoi langa ei
si cere-ti scuze. Poti spune: ,,Imi pare rdu. Am fost nervos, iar acea stare nu are
nicio legatura cu tine. Nu ar fi trebuit sa tip cand ai spart acel pahar. Te iubesc
orice ar fi“.

Aveam o discutie cu un psiholog cunoscut, autor al unor carti de succes, iar el
mi-a spus ca unii parinti 1l cautau pentru probleme legate de copii. ,,Nu inteleg®,
spuneau acestia. ,,I-am crescut exact la fel pe ambii.“

,Ei bine, chiar asta era problema®, mi-a marturisit el. ,,I-ai crescut exact la fel,
dar nu exista doi copii identici.

In loc sd urmezi o listd cu reguli de crestere a copiilor (cu exceptia faptului de a
nu tipa la copii si de a nu-i lovi), principiul tau sa fie acesta: ,,Ce pot face in
aceasta situatie concreta ca sa-mi ajut copilul sa stie ca este iubit asa cum este el,
in totalitate, indiferent ce boacana ar face?“ Aceasta actiune va insemna ceva
diferit pentru fiecare copil, ba poate chiar ceva diferit de la o zi la alta.

Cand le spun asta parintilor, adesea aud raspunsul: ,,Stai putin — dar cum
ramane cu disciplina?“ Ei bine, sunt total de acord cu disciplina! Doar sa fie intr-
un sens iubitor. Propune consecinte naturale si iubitoare, ceea ce presupune ca
acestea nu sunt date la furie sau pentru a rani copilul doar din cauza ca actiunile



lui te afecteaza Intr-un fel sau altul. Ai grija la ce spui si la limbajul trupului, pe
care copiii 1l pot descifra cu usurinta.

Daca esti parintele unor copii mai mari, incepe sa-i inveti despre amanarea unei
bucurii si despre a face ceea ce este bine, chiar daca asta doare o perioada. Poti
transforma totul in joaca pentru a le da posibilitatea sa aleaga: ,,Poti avea zece
minute pentru un joc video acum, sau o ord mai tarziu, cand ma voi juca si eu cu
tine“. Daca aleg satisfactia imediata, nu te supara — ofera-le o imbratisare. Fii
iubitor si dragut! Aminteste-ti ca ceea ce este suficient de valoros pentru a
determina un copil sa aleaga satisfactia amanata este diferit de la un caz la altul.
Dupa ce va alege o satisfactie amanata de vreo 50 de ori, va fi deja programat sa
opteze pentru ea, asa ca nu trebuie sa mai folosesti jocul.

Iar daca esti parintele unui adolescent si stii ca este capabil de satisfactie
amanata, poti incepe tranzitia lui definitiva spre Legea factorilor interiori,
scutindu-1 de pedepse. Trateaza-l ca pe un adult ce este.

Eu mai degraba am incalcat aceste reguli decat le-am respectat. Dar inca incerc
si vreau sa le respect.

Totusi, din cauza transferului de memorie, chiar daca suntem invatati ce
inseamna adevarul si iubirea, putem sa nu le observam. Erorile din amintirile
noastre pot distorsiona totul, astfel Tncat teama si minciunile sa fie modul nostru
implicit de comportament. Pentru ca suntem crescuti de parinti si de o societate
care traieste dupa Legile factorilor exteriori, multi dintre noi nici nu stiu ca
existad alternativa. Prin urmare, multi dintre noi nici nu stiu diferenta dintre frica
si iubire. Putem spune cuvantul ,iubire® tot timpul, asa cum am mai mentionat,
dar intelegem iubirea ca pe un lucru pozitiv fata de altii doar atata timp cat obtin
ceea ce-mi doresc, iar ei nu interfereaza cu asta. Sau putem spune cuvantul doar
pentru ca o fac si altii, ori pentru ca stim ca ne ajuta sa obtinem ceea ce ne
dorim. Daca asta e adevarat, vom simti in permanenta ca ne lipseste ceva, ca nu
suntem suficient de buni, ca nu putem fi in siguranta asa cum suntem, pentru ca
nu avem parte de iubirea adevarata. Avem doar experienta iubirii din ,,care-mi
iese ceva“.

Prin urmare, cand intram in adolescenta si vine momentul sa alegem sistemul
dupa care vrem sa trdim, majoritatea covarsitoare a oamenilor (cel putin din
experienta mea) continua sa o ia pe calea de a cauta placere/de a evita durerea si
ajung la Legea factorilor exteriori — un sistem bazat pe minciuna ca te afli Tn



criza permanenta —, care iti guverneaza gandirea facandu-te sa crezi ca esti in
pericol, ca trebuie sa prioritizezi constant ce anume ai tu de castigat. Asta te duce
in directia opusd marilor semnificatii si a scopurilor inalte ale vietii. In principiu,
constientul tau a fost pacalit de iluzia unor semnale de pericol continuu din
partea inconstientului, iar tu nici macar nu ti-ai dat seama.

Asta s-a intamplat cu mine cand am facut legamantul pe viata de a nu mai fi
niciodata ridiculizat pe seama corpului meu. Aveam de gand sa fac orice e
nevoie ca sa modific circumstantele exterioare, astfel Tncat sa nu mai trec
niciodata prin acel gen de durere sufleteasca. Am ales sa traiesc dupa Legea
factorilor exteriori.

Am crezut ca factorii exteriori imi provocau durere, dar, de fapt, durerea era
cauzata de starea mea interioard. Am interpretat eronat circumstantele exterioare:
am crezut ca daca eram gras, sau daca aveam cosuri, sau daca eram urat, eram o
persoana oribila si nu puteam fi iubit. Nu e niciodata asa. Factorii exteriori nu ne
determina niciodata valorile interioare.

Daca ncerci sa obtii valoare interioara prin circumstantele exterioare, e posibil
sa nu reusesti niciodata.

Pe de alta parte, daca te concentrezi pe ascultarea propriei constiinte, care stie
evident ca esti valoros, 1n ciuda circumstantelor exterioare, obtii aproape de
fiecare data starea interioara de iubire, de autovalorizare si factorii exteriori pe
care 1i doresti.

Daca ai functionat toata viata mai ales pe baza Legii factorilor exteriori, asta
poate sa para un nonsens. Cum putem trai In circumstantele exterioare pe care ni
le dorim daca nu ne focalizam asupra lor? Cum putem sa nu prioritizam
scopurile exterioare precum gasirea unui spatiu de locuit, a unui partener de
viata, a unui loc de munca? Sa faci altfel pare calea directa spre a pierde tot ce
conteaza In viata.

Daca in adolescenta (perioada in care se intampla de obicei schimbarea) alegem
Legea factorilor exteriori n loc de Legea factorilor interiori inseamna ca avem
incredere ca circumstantele exterioare ne vor oferi starea interioara de iubire,
bucurie si pace pe care ne-o dorim. Cu alte cuvinte, asteptam ca rezultatele
exterioare sa ne ,,cumpere“ fericire. Cand absolvim scoala, vom fi fericiti. Cand
gasim un partener de viata care ne iubeste, vom fi fericiti. Cand cumparam acel



televizor cu diagonala mare, o casa mai mare, acea vacanta intr-o zona tropicala,
atunci vom fi fericiti. Cand, in cele din urma, obtinem albumul de platina sau
ajungem pe lista de bestselleruri New York Times, atunci vom fi fericiti.

Dar chiar vom fi?

Clint Gresham a jucat pentru Seattle Seahawks in 2013, cand echipa a castigat
Super Bowl. Dupa cum spune Gresham, a fost o zi pe care nu o va uita. Dar, pe
masura ce zilele si saptamanile au trecut, a marturisit ca el si coechipierii sai au
asteptat sa nu se dea uitdrii faptul ca au castigat Super Bowl. Cu alte cuvinte, se
asteptau ca obtinerea Super Bowl sa le ofere fericirea permanenta pe care au
asteptat-o. Nu s-a intamplat asa.

,»A fost extraordinar ca am castigat Super Bowl? Evident. M-a facut fericit si mi-
a satisfacut nevoia profunda de recunoastere, bucurie, iubire sau valoare? Nici pe
departe, a concluzionat Gresham.

Gresham si cei de la Seahawks au revenit la Super Bowl in 2014 — dar au
pierdut. Dupa spusele lui Gresham, pierderea meciului a fost incredibil de
dureroasa, dar, dupa cum spune el, ,,Ideea de a fugi de durere este cea care
distruge de fapt lumea. Doar prin durere poti creste®.!

Prietenul meu, dr. William Tiller, cunoscut fizician la Universitatea Stanford, mi-
a spus ca, 1n fizica, ceea ce nu este vazut este intotdeauna sursa a ceea ce este
vazut, dar niciodata invers. La fel este si cu vietile noastre. Nicio circumstanta
vizibila si exterioara nu ne poate oferi fericire interioara pe termen lung. Doar
starea interioara de iubire poate face asta. Interiorul este mereu sursa
exteriorului, si niciodata invers.






Sa aprofundam ce se intampla cand alegem Legea factorilor exteriori, si mai ales
ce se Intampla cu asteptarile pe care le avem.

Cortexul tiu prefrontal are o functie numita simulator de experient. Iti permite
sa-ti imaginezi ca faci ceva, sa vezi cam ce se Intampla, iar apoi sa decizi daca
faci sau nu faci acel lucru. Sa ,,probezi inainte de cumparare®, cum s-ar spune.
Acea imagine reprezinta asteptarile tale cu privire la ce se va Intampla.

Poate ca nu esti in totalitate constient de existenta acestor asteptari. Facem asta
atat de firesc, incat se intampla fara sa ne dam seama, ori asteptarile apar
inconstient. Inainte de orice, chiar de a te spila pe dinti, mintea ta realizeazi o
imagine a ceea ce asteapta sa se intample, inca Inainte ca tu sa faci acel lucru.

Totusi, cele mai noi studii ne arata ca simulatorul de experiente ne minte de cele
mai multe ori. De exemplu, studiul profesorului doctor Daniel Gilbert a
demonstrat ca oamenii sunt groaznici In a prezice cu exactitate cum se vor simti
si ce se va Intampla cu privire la ceva din viitor.

Intr-un studiu realizat la Universitatea Harvard, Gilbert si echipa sa i-au intrebat
pe studentii participanti care le sunt asteptarile Tn anumite scenarii imaginare. De
exemplu, daca au cumparat azi o opera de artd, au cumparat-o pentru placerea de
moment sau pentru ca valoarea i s-ar putea dubla in cativa ani? Daca ar merge la
o Intalnire, s-ar gandi sa se simta bine pe moment sau se gandesc la ce o sa se
intample dupa intalnire?

Au descoperit nu doar ca participantii aveau asteptari referitoare la ce urma sa se
intample in viitor, ci si ca acele asteptari le-au stirbit placerea de moment. De ce?
Asteptarile sunt legate de viitor, nu de prezent, iar de fericire nu poti avea parte
decat in prezent.

De aceea, Gilbert numeste asteptarile ,,ucigasul fericirii“.?2 Daca largim domeniul
de aplicare al acestui studiu, asteptarile nu doar ca-ti stirbesc fericirea. Iti distrug
sanatatea, succesul, relatiile si, in principiu, orice altceva, deoarece asteptarile te
fac sa fii invadat de substante chimice specifice stresului de genul pe viata si pe
moarte, de fiecare data cand ceva nu merge asa cum te-ai asteptat.

Cum? Daca urmezi Legea factorilor exteriori si crezi ca stima de sine,
identitatea, siguranta si fericirea interne depind de existenta unui rezultat extern,



creezi asteptari privind acel rezultat. Realitatea ta imediata nu se potriveste cu
asteptdrile, iar hipotalamusul declanseaza alarma de stres. De regula, intreg
procesul este sortit esecului de la bun Tnceput, deoarece presupunerile initiale
sunt eronate. Prin urmare, rezultatul final este ca, orice ai incerca sa faci pentru o
viata mai buna, de fapt o va face mai rea — iar si iar.

Dau un exemplu din viata de zi cu zi. Sa ne imaginam ca te-ai hotarat sa mergi la
cumparaturi si sa iei felul preferat de pizza congelata pentru masa de pranz. Deja
1i simti gustul! Magazinul se afla la doar cinci minute distanta.

Te urci In masina — dar masina nu porneste. Cum te-ai simti? Calm, relaxat,
neafectat — sau frustrat?

Cei mai multi oameni vor avea sentimente din spectrul furiei, de la iritare pana la
furie oarba. Este un semn ca inima a decis ca e o chestiune de viata si de moarte,
a tras semnalul de alarma si a trimis echipa de raspuns la frica.

Sa zicem ca ai pornit totusi masina si ca pe drum traficul este aglomerat. Inima
ta trage inca o data semnalul de alarma.

Apoi incepe o ploaie torentiala. Of, la naiba, te gandesti. Semnalul de alarma!

Parchezi masina si, in timp ce mergi din parcare spre magazin, calci intr-o balta
adanca. Semnalul de alarma!

Cand ajungi la zona de produse congelate, descoperi ca nu exista felul tau
preferat de pizza. Semnalul de alarma!

Ai cumparat un singur produs, dar sunt deschise numai doua case de marcat, iar
la fiecare dintre ele asteapta cate 12 persoane. Semnal de alarma!

Traficul este din nou aglomerat Tn drum spre casa. Semnal de alarma!

In fine, ajungi acasa si gatesti pizza. Nu are un gust grozav! Semnal de alarma,
inca o data.

Aceasta experienta ar fi putut sa-ti distruga seara daca ai fi fost asa cum eram eu
candva. lar daca ai fi fost ca sotia mea, Hope, ti-ar fi trebuit trei zile pentru
recuperare!



Reactiile tale negative la toate aceste circumstante exterioare au ITnsemnat ca
simulatorul tau de experiente 1si imagina si astepta opusul a ceea ce s-a
intamplat. Cand ti-ai imaginat ca ,,mergi la magazin pentru a cumpadra o pizza
congelata®, simulatorul tau de experienta si-a imaginat masina pornind, lipsa
ploii, lipsa baltoacelor, magazinul cu rezerve consistente din felul de pizza
preferat de tine, plata rapida, intoarcerea fara probleme spre casa si o pizza
perfect gatita.

Reactiile negative apar cand asteptdrile nu se potrivesc realitatii. Iar cand
simulatorul de experienta este prea rigid si nu lasa loc pentru modificari,
declanseaza sistemul de raspuns la frica pentru un lucru care are un mod diferit
de a ajunge la rezultat. Problema nu e ca a plouat, ca a fost trafic aglomerat,
lume multa la casa de marcat si chiar o schimbare de meniu; problema este ca
simulatorul tau de experienta a raspuns, naruindu-se complet, unor schimbari
neinsemnate din programare.

Asta este ceea ce face simulatorul tau de experienta nu doar pentru vizita la
magazin, ci si pentru locul de munca, relatiile importante, comportamentul
copiilor si aproape orice altceva din viata ta.

Iar daca accepti ca starea ta interioara de iubire, bucurie si pace depinde de
anumite circumstante exterioare, atunci in cazul Tn care nu le vei avea, nu vei fi
fericit niciodata. De fapt, nu vei fi fericit pe termen lung nici macar daca obtii
rezultatul dorit, pentru ca fericirea nu va dura.

Conform Legii factorilor exteriori, tot timpul generam asemenea experiente
pentru noi. lar apoi ne mai miram: De ce nu am liniste niciodata?

Dar, suplimentar fata de disparitia pacii interioare, Legea factorilor exteriori te
poate priva si de rezultatele exterioare pe care ti le doresti.

Cand aveam 20 de ani, tocmai ma angajasem, iar sefa mea era foarte loiala si
perfectionista. Nu am spus nimanui, dar imi era limpede ca ea compensa stima
de sine scazuta comportandu-se ca si cand ar fi avut una foarte ridicata. De fapt,
parea foarte important pentru ea ca toti sa aflam ca este cea mai buna, asa ca
discuta tot timpul despre realizarile ei, fie ca ele erau mari sau mici.

S-a dovedit ca nu ma placea, din cauza ca nu ma putea controla. Treaba mea era
sa lucrez cu tineri si cu pdrintii acestora, iar ea dorea sa port costum si cravata si
sa stau la birou de la 8 la 17, de luni pana vineri. Stiam ca nu-mi pot face treaba



asa cum trebuie 1n felul acesta, asa ca nu am ascultat-o. I[-am spus superiorului ei
care erau intentiile mele, iar acesta mi-a raspuns ca nu trebuia sa fac ce-mi cerea.
Din acel moment, sefa mea si-a dorit si scape de mine. In cele din urmi, a
inceput sa-i spuna superiorului ei minciuni despre mine, iar, la un moment dat,
m-a concediat.

Dupa ce am plecat, adevarul a iesit la iveald, iar ea a fost concediata — nu doar
concediata, ci si umilita, deoarece s-a dovedit ca mintise de-a lungul anilor
despre multe alte lucruri.

Legea factorilor exteriori nu este un mod de viata sustenabil. In cele din urma, iti
va aduce necazuri — fie esuand sa obtii ce-ti doresti, fie punand in pericol toate
acele lucruri materiale de care te-ai folosit pentru ca, Tnainte de toate,

sa acumulezi.






Dimpotriva, urmand Legea factorilor interiori este singura cale de a fi multumit
in plan interior si exterior.

Am avut un client care a venit din Los Angeles sa ma Intalneasca, strict pe baza
unei recomandari. Era o celebritate din domeniul muzical, un multimilionar, o
personalitate de prim rang, dar si cu o sanatate precara. Stilul lui de viata
presupunea in mod obisnuit droguri, alcool si s-o insele pe sotia lui, iar el era
constant paranoic in legatura cu pierderea surselor de milioane de dolari
provenite din afaceri dubioase.

Medicul i-a spus ca va muri probabil in urmatorii zece ani din cauza unei boli
cronice. Era inmarmurit. Crezuse ca viata lui trebuia sa fie un drum clar spre
fericire.

Nu vedea nimic gresit legat de comportamentele lui. ,,Ai Tncercat cocaina?“, m-a
intrebat. ,,Ce dementa!“ De ce nu ar fi avut relatii cu tinere frumoase, chiar daca
era casatorit? ,,Toti ar trebui sa faca asta, daca pot“, a bravat el. Detinea mai
multe barci, bijuterii si un Ferrari de 250 000 de dolari.

Am descoperit ca acea cursa a lui pentru un anumit stil de viata era intentionata:
crescuse Intr-un cartier sarac, familia ramanea adesea fara bani, iar el decisese
ca, orice s-ar intampla, va trebui sa ajunga sa aiba de toate. Era consternat ca era
nefericit si ca avea probleme de sanatate dat fiind ca, din perspectiva lui, avea
totul la discretie. Tocmai de aceea a decis ca e bine sa ma vada.

De data asta, eu eram cel consternat. Primul lucru pe care I-am spus a fost:
,EXista o probabilitate de 99% ca, atunci cand iti voi spune ce urmeaza, sa fugi
din biroul meu ca si cand ti-ar fi luat foc parul®.

Apoi i-am povestit de Legea factorilor interiori si de Legea factorilor exteriori,
de importanta prioritizarii relatiilor mai presus de interes, de ingineria memoriei
in forma in care exista in acel moment si de modul de functionare a energiei.

Nu a luat-o la fug, dar limbajul trupului mi-a spus c ar fi vrut si faci asta. Insa
m-a platit, mi-a multumit si a plecat.

Am crezut ca n-o sa-l1 mai vad niciodata. Dupa sase luni s-a ntors.



,,Am Incercat orice ca sa evit nevoia de a ma Tntoarce si de a face ce mi-ai
sugerat®, mi-a marturisit el. ,,E Tmpotriva a tot ceea ce am jurat. Dar ma gandesc
ca poate ai dreptate la urma urmei.“

Am lucrat impreuna la ingineria amintirilor si se ghida mai degraba dupa Legea
factorilor interiori decat dupa Legea factorilor exteriori. li era foarte dificil, dar
rezista.

Dupa Inca un an, cand s-a intors sa ma vada, era tot bogat si celebru. Dar, n
afara de asta, era o persoana diferita. Parul si hainele erau mai putin
extravagante. Renuntase la droguri si nu mai consuma alcool. Incepuse s trateze
oamenii care lucrau pentru el cu mai multa amabilitate si Tncepuse sa-i plateasca
mai bine. In loc si se mai enerveze din senin pe cei apropiati, devenise drigut cu
ei. Era mai fericit, zi si noapte, dar era si mai sanatos.

La finalul Tntalnirii noastre mi-a multumit. ,,Nu m-am gandit vreodata ca pot fi
fericit in felul acesta. Dar iata ca sunt.

Dar cei mai multumiti erau sotia lui, menajerele, gradinarii si contabilii. Ei au
vazut cel mai limpede diferenta de comportament si au avut si ei de castigat.

Acesta este un exemplu extrem. Domeniul meu de expertiza era reprezentat de
relatiile dintre oameni — au venit la mine numeroase cupluri care se aflau n
prag de divort. Obisnuiam sa spun ca daca ar trebui sa-1 primesc doar pe unul
dintre ei, i-as primi pe amandoi. Chiar daca numai o persoana din cuplu se
schimba, se poate transforma in bine intreaga relatie foarte rapid, ca atunci cand
atingi doar intr-un loc un carusel suspendat pentru bebelusi, iar acela se misca cu
totul.

De curand am avut un client care a fost casatorit 30 de ani cu aceeasi femeie.
Casatoria lor a fost grozava in primele sase luni, apoi in regula urmatorii 20 de
ani, iar n ultimii zece ani fusesera ca doi colegi de camera. Clientul mi-a
marturisit ca nu i-ar spune niciodata asa ceva sotiei, dar ca, daca ar putea lua
totul de la Tnceput, nu ar alege sa se mai implice Tntr-o relatie stransa cu ea.

Am aflat ca tatdl 1i murise relativ tanar, 45 de ani, iar mama nu-si revenise
niciodata dupa acea pierdere. Era cel mai mare dintre copii, asa ca a devenit
parinte pentru fratii lui. Mama 1si castigase o reputatie proasta in localitate, iar
multi dintre copiii de la scoala radeau de el din cauza asta. Legamantul lui pe
viata a devenit: Vreau sa am o familie respectabila.



Prin urmare, imediat dupa ce s-a casatorit a devenit foarte strict cu sotia: ce
purta, cu cine interactiona, unde mergea in fiecare zi. El credea cu adevarat ca
aceasta se fofila, ca 1l trada sau ca 1l mintea. Indiferent cat nega sotia lui, el nu o
credea, iar uneori chiar o urmarea in secret. Pentru ea devenise evident ca el nu
mai avea incredere in ea. Interpretarea a fost: Daca nu are incredere in mine
inseamnad ca nu ma mai iubeste, chiar daca spune asta.

[-am explicat diferenta dintre Legea factorilor exteriori si Legea factorilor
interiori si i-am oferit instrumentele prin care sa actioneze asupra amintirilor
bazate pe frica, astfel incat sa poata opta pentru Legea factorilor interiori. Din
momentul In care a vindecat amintirile bazate pe frica, cele care 1l tinusera captiv
in Legea factorilor exteriori, a ales sa traiasca dupa Legea factorilor interiori si a
inceput sa o aplice si celei mai mari probleme: casatoria. Prima oara a facut
legatura cu experienta pe care a avut-o cu mama si tatdl lui, dar mai ales cu
modul in care aceasta 1i influenta mariajul.

Fusese cu adevarat ingrijorat in legatura cu faptul ca sotia 1l Tnsela, dar cand a
aplicat ingineria amintirilor bazate pe frica, cele care 1i distorsionau perspectiva,
a vazut situatia foarte diferit. Cel mai important, a fost capabil de empatie. Cand
ai parte de multa durere interioara este foarte dificil sa empatizezi.

Din momentul in care a vazut situatia din perspectiva sotiei, atentia i s-a
indreptat de la a incerca sa controleze factorii exteriori spre beneficiul lui, de
acum Tncercand si-si exprime pur si simplu iubirea fatd de sotie. Inainte nu
facuse prea mult pentru a-si manifesta iubirea, cu exceptia faptului ca 1i spunea
ca o iubeste si ca lucreaza la locul de munca pentru sustinerea casei. De acum
reusea sa o ia de mana si sa 0 mangaie pe tot parcursul zilei. Pentru sotie — si
aceasta a Tnceput sa planga cand mi-a facut marturisirea — cea mai mare
diferenta a fost In tonul vocii lui.

,Cand 1mi vorbeste acum, are un ton pe care nu l-am mai auzit de cand ne-am
casatorit. Tonul este dragut si Imi transmite ca e interesat de parerile mele“, a
spus ea.

Stim ca cea mai mare parte din comunicare este nonverbalda. De exemplu,
detectivii de la FBI sunt pregatiti pentru a descifra microexpresiile, iar acestea nu
se pot falsifica. Inainte, limbajul corpului, tonul si microexpresiile spuneau ,, Te
iubesc — fa asta pentru mine“. Acum, conform sotiei, ele spuneau ,,Te iubesc si
te pretuiesc”. Punct. El nu a incercat sa-si schimbe expresia nonverbala,



desigur — schimbarile erau pur si simplu dovada schimbarii interioare.

Au organizat o ceremonie de Tnnoire a juramintelor de casatorie, el si-a cerut
iertare pentru toti anii in care o suspectase, iar apoi i-a marturisit: ,,Nu a fost
niciodata vina ta. A fost a mea“. Increderea fusese restabilita.

Acum le povesteste tuturor ca exista si un alt mod de viata, iar traiul n
conformitate cu Legea factorilor interiori este cel mai important lucru din viata
lui. Mi s-a destdinuit si mie: ,,Stii, cand ma gandesc la situatia asta, nu e chiar
mare filosofie. In loc s fac lucruri astfel ncat sa evitim si ne certdm, ori pentru
ca ea sa ma trateze intr-un fel anume, fac lucruri doar pentru ca o iubesc. Ce fac
nu are nicio legatura cu echilibrul, cu modul in care ea ma va trata sau cu ce va
crede despre mine. Acum avem o relatie mai buna decat in primele sase luni de
casatorie, chiar daca ei nu i-am cerut sa se schimbe 1In niciun fel. Schimbarea
mea a modificat totul®.

Exista o axioma psihologica cunoscuta, conform careia avem tendinta de a vedea
la altii lucrurile negative care ne caracterizeaza pe noi. Ceea ce urasti la altcineva
poate fi doar o reflexie a otravei pe care o ai Tn propria inima. Cand scapi de
aceasta otravii se schimba si modul n care vezi situatia. O persoana pe care
voiai s-0 eviti devine cineva dezirabil. Daca inima ta este prea otravita, ai putea
gasi ceva pentru care sa o urasti chiar si pe Maica Tereza. Fii atent cand 1i judeci
pe altii si lucreaza asupra problemei tale pana iti vindeci inima.

Un alt client, 0 doamna de 35 de ani, avea si ea o problema 1n privinta increderii.
Divortase de putin timp, iar asta fusese devastator. Parea sa fie una dintre acele
femei dulci, inocente, dragute, despre care te poti intreba cine ar fi in stare sa o
paraseasca.

Cand i-am cerut detalii despre modul in care crescuse, am aflat ca fusese educata
sa creada ca sunt doar doua tipuri de oameni: buni si rdi, si ca trebuie sa fii bun,
altfel vei ajunge in iad, iar viata ta va fi un haos. O lista lunga de reglementari
determinau daca fusese buna sau rea, iar acestea aveau legatura cu felul in care
se Imbraca, cu credintele religioase, cat de mult se machia, ce putea face n
relatia cu baietii etc.

A cunoscut un barbat si s-a maritat cu el, iar prioritatea ei era sa-si multumeasca
sotul si sa fie o mama buna — astfel incat sa fie un om bun. Chiar daca facea
multe lucruri pentru ceilalti, totul se rezuma la ea — realiza anumite actiuni



exterioare pentru increderea de sine si pentru propria identitate. In cele din urma,
a devenit frustrata: deloc surprinzator, nu a reusit sa faca totul perfect, dar daca
facea ceva gresit sau sotul se supdra pe ea, se simtea un om rau.

La cativa ani dupa casatorie, sotul a avut o aventura, iar asta a fost devastator
pentru ea. A cazut Tn anxietate si depresie, si nu si-a mai dorit sa aiba de-a face
cu barbatii. Dupa tot ce i se intamplase, simtea ca nu mai putea avea incredere in
alt barbat.

[-am explicat Legea factorilor interiori si Legea factorilor exteriori. Teoria si
demonstratia i s-au parut logice, dar imi amintesc foarte clar ca a inceput sa
planga cand i-am spus despre alegerea Legii factorilor interiori. Am intrebat-o:
,INu-ti doresti sa ai parte din nou de dragoste 1n viata ta?*

,Ba da, imi doresc asta mai mult decat orice, dar nu mai pot avea incredere®, a
raspuns ea.

,De ce nu mai poti crede Tn nimeni?“
,Din cauza ca oricine ma poate rani.“
Cu alte cuvinte, pentru ca nu 1i putea controla.

Cel mai dificil lucru 1n legatura cu trairea in conformitate cu Legea factorilor
interiori este renuntarea la control. A fost ca si cum i-as fi cerut sa ia un cleste si
sa-si scoata un dinte.

A fost un proces dificil si indelungat. A fost nevoie de multa inginerie a
memoriei si de munca energetica pentru a vindeca toata negativitatea care se
adunase 1nca din copilarie 1n inima ei, dar si sentimentul ca trebuia sa controleze
fiecare aspect al vietii pentru a putea avea stima de sine. Am mai descoperit
multa furie si manie.

Dupa circa trei luni, a devenit capabila sa renunte la control si sa aleaga Legea
factorilor interiori. Apoi a inceput o perioada de Inca trei luni de ezitare intre
Legea factorilor interiori si Legea factorilor exteriori, de incercari, de renuntari si
iar de incercari.

In cele din urma, dupa circa 6-8 luni, amintirile ei s-au vindecat si a facut cu
adevarat o schimbare. A devenit doamna dulce si draguta pe care o banuiam de



cand a intrat prima oara pe usa, atat la exterior, cat si 1n interior.

Am vazut-o cu cateva luni in urma, asta insemnand la cativa ani dupa ce am
colaborat. Se afla Intr-o relatie cu un tip dragut si iubitor, iar ea era chiar
radioasa.

M-a Tmbratisat si iata ce mi-a spus: ,,Acesta este singurul lucru pe care 1-am
descoperit vreodata care-ti asigura un miracol ori de cate ori apelezi la el,
indiferent pentru ce situatie. Chiar si circumstantele exterioare au Inceput sa fie
infloritoare acum intr-un mod unic, lucru pe care inainte nu I-am reusit oricat de
mult ma straduisem. Singura diferenta este ca totul e infloritor fara ca eu sa fac
nimic*.

Acesta este rezultatul obisnuit al Legii factorilor interiori.

Sper ca ai observat ca secretul 1n toate aceste situatii nu a insemnat schimbarea
factorilor exteriori. Nu spun ca circumstantele exterioare nu trebuie modificate
sau ca tu nu ar trebui sa schimbi ce e Tn jurul tau. Daca as avea clienti In situatii
abuzive le-as sugera sa iasa din ele, iar de cele mai multe ori s-a si intamplat
asta. Spun doar ca cei mai multi dintre oameni pun carul Thaintea boilor: daca
incerci sa schimbi mai Tntai circumstantele exterioare, ai putea sa te lupti cu tine
insuti din cauza ca, foarte probabil, nu vei reusi ce ti-ai propus.

Daca as putea sintetiza cum arata Tn mod practic Legea factorilor interiori, ar fi
chiar empatia. Prin empatie nu Tnteleg sa simti durerea cuiva doar pentru ca
durerea cuiva te afecteaza. Inteleg si te pui in locul altei persoane a cirei stare
nu are nimic de-a face cu tine. Mai degraba decat urmarea Regulii de aur — sa-i
tratezi pe ceilalti asa cum ai vrea sa te trateze ei pe tine —, poti urma Regula de
platina: trateaza-i pe ceilalti asa cum vor ei sa fie tratati.

Exercitiu

Conform carei legi traiesti: Legea factorilor exteriori sau Legea factorilor
interiori?



Am descoperit ca multi oameni au avut dificultdti in a-si da seama 1n ce sistem
traiesc, dat fiind ca cei mai multi care traiesc in conformitate cu Legea factorilor
exteriori fac tot posibilul sa includa si iubirea 1n acest sistem.

Aminteste-ti rezultatele Legii factorilor exteriori. Daca incerci in mod repetat sa
alegi iubirea cand te afli sub influenta acestei legi, vei sfarsi prin stres continuu
si, in cele din urma, vei ceda unde exista veriga cea mai slaba.

De asemenea, doua persoane care traiesc in acord cu legi diferite pot parea si se
pot manifesta identic... pana cand ceva nu iese asa cum si-au dorit.

[ata o cale de a sti conform carei legi traiesti: te poti pune n locul altcuiva si 1l
poti trata asa cum ar vrea sa fie tratat, chiar daca acest lucru nu-ti aduce vreun
avantaj sau poate fi chiar incomod pentru tine? Cu alte cuvinte, esti capabil sa
empatizezi cu cineva chiar daca ce i se intampla nu te afecteaza deloc?

Daca nu, cel mai probabil traiesti conform Legii factorilor exteriori.

Daca traiesti conform acestei legi, 1ti amintesti cumva sa fi optat vreodata pentru
ea?

S-ar fi putut Intampla n cateva feluri: poate ca era o perioada din viata ta in care,
din pricina durerii, de plictiseala sau din dorinta de placere, ai incalcat propriul
sistem de convingeri si l-ai transformat Intr-un ciclu repetat de a face acel lucru
interzis pentru a evita durerea sau pentru a avea parte de ceva placere.

Sau poate ca ai facut ce am facut si eu, realizand un fel de legamant precum cel
din Pe aripile vantului: ,,Dumnezeu Tmi este martor, nu-mi va mai fi niciodata
foame“. ,,Nu voi mai fi gras.“ ,,Nu voi mai fi ranit de nimeni, niciodata.

Sau, 1n loc sa-1 fi ales, ai continuat cumva sa folosesti acelasi program cu care te-
ai nascut, pe care l-ai vazut modelat de cei apropiati si cu care ai fost mai mult
sau mai putin confortabil?

Sa Incheiem explicatia referitoare la Marea defectiune a memoriei. Daca ai ales
Legea factorilor exteriori, defectiunea nu se opreste aici. Sa traiesti conform
acestei legi te pune pur si simplu Intr-o stare similara unui soc psihologic, in care
capacitatile tale cele mai bune pentru luarea deciziilor iti sunt inaccesibile. Nu-i
de mirare ca-ti vine atat de greu sa faci ceea ce stii ca este cel mai bine! Iar
acesta este subiectul urmatorului capitol.
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Dupa ce am facut acel legamant conform caruia nimeni nu se va mai amuza pe
seama modului in care arat, si am abordat Legea factorilor exteriori, am realizat
exact ceea ce am spus ca voi face. Dar a fost groaznic.

Dupa cum am amintit in capitolul precedent, Tn urmatorii 20 de ani m-am
straduit zilnic sa alerg pana la 20 de kilometri, sa fac 300 de flotari si cel putin
500 de genuflexiuni, indiferent ce s-ar fi Intamplat. Am avut grija la ce am
mancat. Am facut tot ce se putea face pentru a trata acneea.

Inainte de asta, fetele dragute nu-mi acordau atentie deloc. Dupa aceea m-am
intalnit cu majorete si cu printesele locale. Dar faceam asta dintr-un motiv
complet eronat.

Atentia mea asupra greutatii si a sportului a devenit cu adevarat o dependenta
gravd, o obsesie. In fiecare zi mergeam n baie, imi scoteam tricoul si ma
priveam 1n oglinda: Mai am pe undeva grasime, mai atarna vreun pic, oricat de
putind, pe burta mea? Evaluam aceste detalii de 6-8 ori pe zi. Cred ca eram
aproape anorexic.

Daca aveam o zi super-incarcata si parea ca nu voi putea merge sa alerg in acea
seard, Doamne, aproape ca intram in panica. Voi fi gras. Voi fi gras. Voi fi gras!
Ei bine, evident ca nu m-as fi ingrasat daca ratam o alergare, mai ales ca

alergasem zeci de kilometri 1n zilele precedente si ca eram atent la ce mancam!

De regula, in ziua urmadtoare ma infometam, incercand sa ma revansez, si
alergam mai mult decat de obicei. Cu toate astea, simteam ca nu este suficient,
ceea ce nu era deloc un lucru rational, pentru ca de fapt era mai mult decat
suficient. Dar daca ratam o zi, era nevoie de 10 zile de sacrificii ca sa simt ca am
recuperat.

Stiam ca sunt dependent. Uram asta, dar nu ma puteam opri. Eram dependent de
recompensa.

Eram victima unei oscilatii intre sentimentul de inferioritate si cel de
superioritate, care de fiecare data are drept cauza doar Legea factorilor exteriori.
Pe de o parte, eram ingrozit de ideea de a fi iar gras. Simteam cu adevarat ca e o



problema de viata si de moarte, iar asta ma {inea intr-o stare permanenta de
anxietate, dependenta sau inferioritate. Pe de alta parte, daca eram bine, aveam
un sentiment de superioritate. Dar, ca sa ne intelegem, definitia mea pentru
,»gras“ era complet aiurea — era doar cu cateva zeci de grame mai mult decat
greutatea pe care 0 am azi.

Mereu eram fie bine, fie rau. Niciodata nu eram impacat.

Cunosc oameni care ar spune ca situatia mea a fost una de succes. Mi-am atins
scopul. Dar orice persoana pe care o cunosc, care ar interpreta in acest fel, se afla
intr-o suferinta in anumite zone ale vietii si 1si evalueaza viata dupa factorii
exteriori.

Desigur, nu spun ca sportul si atentia la alimentatie sunt lucruri rele. Cand mi-am
dat seama ca vreau sa schimb modul Tn care aratam, as fi putut spune: ,,Stii ce?
Vreau sa fiu in forma. Dar pentru ca este bine pentru mine, cred ca voi fi mai
fericit. Poate ca oamenii vor renunta sa mai rada pe seama mea, dar nu acesta
este principalul motiv pentru care fac asta. Iar daca ratez vreo zi, asta este. Nu e
mare scofala“. As fi putut face lucruri foarte asemanadtoare in timp ce aveam
drept prioritate starea mea interioara de iubire, as fi avut probabil rezultate
vizibil mai bune si as fi fost linistit.

Dar nu s-a intamplat asa. Nu am putut face asta. Hope ar spune fara sa ezite ca:
,»Era o obsesie. Nu era ceva sanatos. Era o exagerare. Nu era nimic placut in
toata povestea“. Desigur, mi-a placut sa am intalniri cu fete dragute, dar a existat
mereu prezenta acea anxietate, iar dependenta m-a Impiedicat sa ma bucur de
realitate asa cum as fi putut.

Ulterior a trebuit sa am o dubla inlocuire de sold. Stii de ce? Mi-am biciuit
corpul pana la moarte, aproape la modul propriu, din cauza acelei terori de a fi
batjocorit de oameni care imi puneau porecle, din cauza fetelor care nu voiau sa
aiba de-a face cu mine si din cauza a cat de mult au durut toate acestea.

Ai grija la motivul pentru care 1ti doresti lucrurile pe care ti le doresti si la cum te
face sa te simti ideea de a le obtine. Eu am obtinut exact ce mi-am dorit, doar ca
nu m-am asteptat si la restul. Am crezut ca luasem cea mai buna decizie. Ce nu
am stiut este ca am trdit intr-o iluzie, o simulare bazata pe teama generata de
amintiri eronate, iar raspunsul meu, ca sa supravietuiesc, a fost sa controlez tot
ceea ce credeam, gandeam, simteam si faceam. Nu am avut acces la partile din



mine care stiau cu adevarat ce era cel mai bine, din cauza ca, fiind marcat de
acea durere, am refuzat sa le ascult.

Iar acesta a fost abia inceputul. La 20 de ani, fiecare zona a vietii mele a inceput
sa fie distrusa, inclusiv sandtatea — iar eu paream sa nu pot face nimic 1n aceasta
privinta.

Eu si Hope ne-am cunoscut in colegiu, am inceput sa ne intalnim dupa
absolvirea acestuia si ne-am casatorit cam dupa un an. Sa fiu casatorit a fost cel
mai dificil lucru pe care 1-am facut Tn viata mea. Unul dintre cei mai intelepti
consilieri premaritali pe care i-am cunoscut mi-a marturisit ca le ofera tuturor
acest sfat: ,,Din toata lumea, Dumnezeu alege persoana perfecta care sa te puna
la pamant®.

A completat: ,,De fiecare data cand spun asta, oamenii chicotesc; Ha-ha, e buna

gluma. Eu le spun: Nu glumesc. Asta nu e o gluma. Apoi ei spun ceva de genul:
In reguld, da, da, lasa ci stim noi. Casatoria chiar e grea. Toatd lumea spune ci e
grea®.

Apoi oamenii pleaca, iar el isi zice 1n sinea lui: Habar nu au ce 1i asteapta.

Spune ca totul este foarte predictibil. De obicei, cam dupa sase luni, sotia celui
in cauza 1i telefoneaza, sau merge direct la el si 1i spune: ,,Cum de ai stiut?“
Atunci, dupa sase luni, se simte ca si rapusa. La fel si sotul.

Cel mai stralucit terapeut sub coordonarea caruia am realizat stagiul doctoral, dr.
Gale Napier, a spus ca atunci cand doi oameni se casatoresc fiecare dintre ei
aduce cu sine si bagajul de lucruri nesanatoase. Nimeni nu-1 vede si nu-1 simte.
Este total imperceptibil. Apoi, dupi circa sase luni, incepe si fie vizibil. Incepe
sa se simta izul lui si sa iasa la iveala. Partenerul de viata pare ca se intreaba:
,Ce naiba e asta? Habar nu am avut ca poti fi asa“. lar tu te gandesti: Vai, cum
rezolvam problema? Nu ma asteptam la una ca asta.

Exact asta s-a intamplat si cu noi. Depresia lui Hope a reprezentat o buna parte
din problema. Faptul ca eu am fost idiot a reprezentat cealalta parte.

Cand eu am crescut, probabil din cauza sensibilitatii mele dezvoltate si a
problemelor legate de Tnvatare, cred ca mamei i-a parut cumva rau pentru

mine — mai ales cand am intrat la liceu, iar copiii radeau de mine —, dat fiind
ca fratii mei mai mari erau foarte populari si aratau bine. Ea devenise specialista



in comenzile culinare rapide. Eu nu ma pricepeam la cecuri. Cecurile mele nu
aveau acoperire; asa ca se ocupa tot mama si de asta. Ea se ocupa de fapt de tot.
Iti imaginezi cum eram cand m-am casatorit cu Hope.

[ata doar un exemplu. Am facut sport toata viata; am practicat multe discipline,
am fost interesat de toate sporturile, m-am distrat cu toate. Hope a crescut exact
invers, crezand ca sportul este ceva prostesc si poate chiar ceva rau, dat fiind ca
de fiecare data cineva pierdea. Nu-i placea sportul si nu a practicat niciunul.

La scurt timp dupa ce ne-am casatorit, eu imi petreceam duminicile exact asa
cum fusesem crescut si o fac. Imi ficeam un ice-tea si-mi luam o punga de
chipsuri, mergeam la etaj si urmaream un meci de fotbal american. In acest timp,
Hope robotea prin bucatarie vreo doua ore, pregatind minunata masa de pranz de
duminica. Amandoi crescuseram cu acest obicei din zona noastra. Cand
zgomotul oalelor si al tigdilor era mare, strigam: ,,Hei, draga, poti sa faci mai
putin zgomot? Vreau sa urmdresc meciul®.

La ora pranzului, eu mancam in sapte minute, mai luam un ice-tea si niste
chipsuri si ma intorceam la meci. Ea termina de mancat singura si apoi incepea
sa stranga, ceea ce dura o ord. De regula, o mai rugam de cateva ori sa nu mai
faca mult zgomot.

Cand termina cu bucataria, Incepea sa dea cu aspiratorul. Asta chiar ma enerva,
din cauza ca nu reuseam sa mai aud nimic din cauza zgomotului; si Tmi aduc
aminte perfect ca 1i spuneam: ,,Draga, poti da cu aspiratorul Tn alta parte, sau alta
data? Vreau sa ma uit la meci“.

Acum, cand ma gandesc la asta, pare ca e vorba despre o alta persoand, nu
despre mine. Cum naiba am putut fi atat de prost? Sa ai acea sensibilitate
exagerata si sa te porti atat de prostesc, pentru ca, daca macar o secunda m-as fi
gandit: Daca as fi eu 1n situatia lui Hope?, as fi fost furios. Dar nu m-am gandit,
pentru ca asa am fost crescut. Am crezut ca asa este normal.

Incetul cu incetul, faptul ci eu eram idiot, iar ea a devenit deprimats, a pus tot
mai multa presiune pe viata noastra. De-a lungul urmatorilor doi ani, lucrurile
marunte au devenit importante. Unul dintre acestea a fost ca mama a murit de
cancer hepatic. Al doilea a fost ca am intrat intr-o grava criza financiara, din
cauza ca oricand Tmi doream ceva 1mi si cumpdram produsul, pentru ca parintii
ma obisnuisera ca, la nevoie, ei sa aiba grija de mine.



Pe la 25 de ani, imi puneam tot timpul Intrebari de genul:

* Cum sa ma simt mai bine si sa am mai multa energie? (Eram epuizat tot timpul,
aveam tot timpul reflux gastric si migrene.)

* Cum sa fac mai multi bani? (Eram pe cale sa intru in faliment.)

» Cum sa o conving pe sotia mea sa fie mai draguta cu mine? (Nu dorea sa facem
sex suficient de des si parea necajita pe mine o mare parte din timp.)

* Cum sa am o cariera mai buna si sa nu mai sufar din cauza unui job ce nu-mi
place, in urmatorii 30 de ani?

Dar, cu cat am incercat mai mult sa aflu raspunsurile, cu atat totul s-a inrautatit.
Am ajuns tot mai stresat, m-am simtit din ce Tn ce mai rau din punct de vedere
fizic si emotional si tot mai distant fata de Hope. Desi nu aveam bani, am
cheltuit mult pe seminare, pe programe specializate si pe carti, dar finalul a fost
acelasi de fiecare data: nu puteam face ce mi se spune sau, daca faceam, nu
obtineam rezultatele promise.

La Tnceput am crezut ce cred cei mai multi: eu sunt problema. Toti ceilalti pareau
sa se descurce in domeniul lor. Dar eu nu puteam, asa ca sigur era ceva in
neregulda cu mine. Aveam deja mari suspiciuni, gandindu-ma la perioada in care
crescusem: nu eram la nivelul fratilor mei, repetasem aproape fiecare clasa pana
la absolvire si colegii radeau pe seama mea 1n curtea scolii, din cauza ca eram
scund si gras. Plus ca, de regula, intram Tn tot felul de belele.

In cei doi ani de cand eram casatoriti, suferiserdim amandoi foarte mult. Mama
mea murise de putin timp, iar depresia lui Hope se agravase. Atunci mi-a spus ca
vrea sa divortam si mi-a cerut sa plec. Nu doream un divort, dar eram nefericit Tn
casnicie. Ajunsesem pe fundul prapastiei.

Imi pierdusem sanadtatea, banii, linistea psihica, iar, acum, esuasem si in mariaj.

De ce nu reuseam sa fac ce era mai bine pentru mine si pentru cei pe care 1i
iubeam?









Exista cel putin doua motive pentru care Legea factorilor exteriori face aproape
imposibil sa realizam ce e mai bine pentru noi, fie ca se refera la intalniri,
casatorii, cresterea copiilor, sanatate, dependente, cariera, finante sau oricare
dintre problemele cele mai importante. Primul motiv se refera la chimia prin care
se caracterizeaza binele si raul.

In functie de Intelesul lor, amintirile noastre declanseaza una dintre urmatoarele
patru stari:

1. Teamd. Daca faci sau mdcar iti imaginezi cd faci ceva despre care amintirile
iti spun cd este periculos, creierul ii transmite hipotalamusului sd elibereze
cortizol, adrenalind si dopamind — este timpul sa fugi, sd lupti sau sa te
ascunzi —, iar asta conduce la intreaga listd de rezultate negative la care ne-am
referit in primele doud capitole.

2. Neutralitate. Dacd faci sau mdcar iti imaginezi cd faci ceva care nu
declanseazd amintirea unui pericol, dar nici nu declanseazd neapdrat o amintire
bazatd pe iubire, creierul ii transmite hipotalamusului cd se poate relaxa, asa
incdat avem acces rezonabil la constient si la constiinta noastrd. Constiinta,
compasul nostru pentru iubire, este activatd automat cand rdspunsul nostru pe
viatd si pe moarte este negativ. Contine legea iubirii si a moralitdtii care este
programatd in inima noastrd si ne ajutd sd stim cum sd alegem in orice situatie
datd. Este modul in care inconstientul ne poate ajuta sd facem ceea ce trebuie sa
facem.

3. Iubire. Dacd faci sau iti imaginezi cd faci ceva care declanseazd o amintire
bazatd pe iubire, deci nu declanseazd o amintire bazatd pe fricd, creierul i
transmite hipotalamusului sd se relaxeze si sd genereze substante chimice care
conduc la iubire, bucurie, liniste, energie etc., generdnd acea listd de rezultate
pozitive la care ne refeream.

Urmeaza o a patra situatie posibila — atunci cand te afli in situatia in care decizi
sa faci ceva ce stii ca nu ar trebui sa faci, dar iti doresti foarte mult sa faci acel
lucru, fie ca este vorba ca vrei sa mananci inghetata sau ciocolata, sa bei un



pahar 1n plus, sa te uiti mai mult la televizor, sa flirtezi cand esti casatorit sau sa
furi pixuri de la birou.

4. Valul urias. Daca faci sau iti imaginezi ca faci o perioadd indelungatd ceva
pldcut, dar care crezi cd este gresit, creierul ii transmite hipotalamusului sd
elibereze deopotriva substantele chimice pentru iubire si pentru fricd:

* Dopamina

* Norepinefrina
* Ocitocina

* Serotonina

» Endorfine

Aceasta cascada este echivalenta cu o supradoza de droguri, in care pierzi
controlul actiunilor tale. Este absolut coplesitor si adesea duce la dependenta.

Cercetatorii au descoperit acest fenomen cand s-a studiat pornografia pe internet.
S-a observat ca participantii care au urmarit pornografie si credeau si ca este
ceva gresit au avut parte de acest val urias de substante chimice. Asta nu s-a
intamplat la fel de puternic pentru persoanele care au urmarit pornografie si nu
au crezut ca este ceva rau.!

Imi aminteste de o zicala din biblie: daca faci ceva care crezi ca este gresit, va fi
gresit pentru tine.

Pentru mine, asta este o afirmatie uimitoare. Daca tu crezi ca pastrarea unei hartii
de 100 de dolari pe care ai gasit-o pe strada este gresit, dar faci acest lucru,
organismul tau are o reactie chimica din acelasi spectru (desi, evident, mult mai
putin ridicat) ca si cum ai fi ucis pe cineva. Ce ne transmite aceasta intelepciune
veche, stim in prezent si pe baza chimiei.

Dar daca facem ceva placut si consideram ca este gresit, avem parte de toate



substantele chimice. Asta este ceea ce genereaza dependentd. Pentru a continua
exemplul cu pornografia pe internet, ca urmare a valului urias de substante
chimice eliberate, persoana simte energie fizica si ne-fizica, dorinta, o forma de
implinire si chiar ceva asemanator cu iubirea. Totusi, tipic dupa momentul
eliberarii, sentimentele si gandurile se schimba aproape instantaneu in vinovatie,
regret, dezgust de sine etc. Foarte adesea, individul va simti nevoia de a face
altceva pentru a tine 1n frau aceste noi probleme. Motivul pentru care s-a uitat
initial la pornografie a fost acela de a depasi diferite tipuri de probleme:
plictiseald, dorinta nesatisfacuta, eliberarea stresului etc. Apoi, dupa ce al doilea
set de probleme se diminueaza, revine de regula primul set de probleme.
Rezultatul este un cerc vicios care te tine captiv intr-o bucla. De acum esti
dependent din punct de vedere chimic — de substantele chimice din interiorul
corpului. De asemenea, de acum ai amintirile unor persoane anume (cele pe care
le-ai privit) care sunt etichetate atat cu iubire (bine), cat si cu vina (rau).

Care este rezultatul? Esti coplesit, chiar daca esti o persoana puternica. Odata ce
ai trecut linia, aproape nu mai ai drum de intoarcere. Odata ce 1ti imaginezi o
perioada semnificativa de timp ca faci ceva ce crezi ca este gresit pentru tine, esti
marioneta substantelor chimice din interiorul tau si a impulsurilor electrice. Este
mult mai rdu decat simpla teama. Aceasta combinatie devine atat de puternica, -
incat, odata ce ai atins un anume prag, aproape ca nu mai poti rezista — nimeni
nu poate. Dupa parerea mea, aceasta este radacina hartuirii fizice si psihice, si a
intregii uri si violente de care auzim in prezent. Oameni buni care nu pot sa faca
ceea ce considera ca ar trebui sa faca, si care nu se pot opri din ceea ce stiu ca nu
ar trebui sa faca. Pentru ca nu suntem constienti de acest val de substante
chimice pe care I-am declansat, avem tendinta de a pune totul pe seama
circumstantelor exterioare si de a ne justifica astfel alegerile.

Am parcurs traseul Hulk de la Studiourile Universal cu ceva ani in urma si,
Doamne, ce nebunie! Dar nu a fost nici pe departe nebunia care ar fi fost daca
mi-as fi imaginat ca fac vreme indelungata ceva ce consideram ca e rau. Desigur,
nu e vorba doar despre pornografia pe internet, ci orice credeam ca este placut,
dar rau. In cazul meu, putea fi si beau n exces Dr. Pepper. Pentru Hope, ar putea
fi sa manance ciocolata. Orice este pe lista ta personala de placeri vinovate. Cu
cat emotiile legate de acel lucru sunt mai puternice, cu atat mai mare e valul de
entuziasm.

Fenomenul se intampla de obicei cand creierul se afla in stare de teama — cand
traiesti conform Legii factorilor exteriori. Deja te afli intr-un spatiu instabil,



dureros, asa ca esti in cautare de placere si de distractie — chiar daca stii ca este
gresit. Asta nu Inseamna ca persoanele care traiesc in conformitate cu Legea
factorilor interiori nu fac niciodata ceva interesant sau ilicit; doar ca ei nu traiesc
un val de entuziasm al stimularii care sa le poata impune apoi un mod de
comportament si care sa faca sa le fie mult mai dificil sa-1 evite data urmatoare.
Cand teama este cea care ne controleaza, inconstientul ne va pune sa alegem mai
degraba ceva gresit decat ceva dureros, pentru ca programarea noastra bazata pe
frica este conceputa sa caute placerea si sa evite durerea. Iar cand traim in
conformitate cu Legea factorilor exteriori, mai ales daca suntem perfectionisti, sa
ne gandim cate lucruri consideram ca sunt ,,gresite” — si de cate ori pe zi
activam acest val urias de substante chimice!

Conform lui Daniel Amen, doctor in medicina, amintirile reactivate duc la
aceeasi reactie chimica precum evenimentul initial, asa ca se elibereaza substante
chimice chiar daca doar ne imaginam sau ne amintim cd am facut acel lucru
gresit, dar placut.

De fapt, Tnainte sa facem ceva gresit, mai intai ni-1 imaginam de fiecare data in
cortexul prefrontal, prin simulatorul de experiente. Ni-l1 imaginam pozitiv (sau
macar placut), altfel nu 1-am mai face. Dar simulatorul de experiente ne
pacaleste; dupa cum spune Dan Gilbert, cei mai multi dintre noi suntem
prezicitori groaznici ai modului n care vor arita experientele noastre! In acelasi
timp, stim ca este gresit pentru noi, ceea ce declanseaza eliberarea de cortizol.
Facem gestul oricum datorita imaginii placute si a substantelor chimice eliberate
in timp ce ni-1 imaginam. Dependenta de cortizol, dopamina si ocitocina sporeste
experienta chimica, iar noi ajungem rapid in punctul de unde nu mai avem cale
de intoarcere.

Prin urmare, in esenta experimentam binele si raul in acelasi moment, si tocmai
asta genereaza o asemenea reactie intensa. Supradoza de substante chimice poate
incepe sa distruga efectele pozitive ale ocitocinei, chiar si din amintirile existente
bazate pe iubire, desemnand eticheta ,,iubire” pentru ceva care este de fapt rau,
deci schimbandu-ne la modul propriu definitia pe care inconstientul o are despre
iubire. Daca se elibereaza adrenalina 1n timpul unui eveniment, acesta este
marcat ca eveniment bazat pe frica. Daca este eliberata ocitocina, este marcat ca
eveniment bazat pe iubire.

[ata un alt exemplu. Cand eram pusti, serialul Dallas era in voga. In fiecare
saptamana aparea un nou episod despre minciunad, inselatorie, afaceri, complot si



uneltire. In prezent sunt zeci de asemenea seriale din acea categorie. Mama era
dependenta de el. Nu rata niciun episod. De fiecare data cand o intrebam detalii,
imi spunea: ,,Stiu ca nu ar trebui sa ma uit, dar trebuie sa vad ce mai pune la cale
JR si sa rad!“

Asa ca in fiecare saptamana se retragea in dormitor si se uita de una singura la
Dallas. Fiind copil, mi se interzicea sa ma uit si eu, iar tata era foarte strict si
credincios, asa ca nu dorea sa aiba de-a face cu asta. Chiar daca noi, copiii,
consideram ca este haios (tata nu considera asta cu siguranta), mama credea ca
nu e bine sa se uite si va garantez ca traia acel val urias 1n fiecare saptamana,
ceea ce O tinea captiva Intr-un cerc vicios.

Studiul spune ca ceea ce conteaza este ce crezi tu ca este important. Asa ca sfatul
meu este, in cazul 1n care vrei sa mananci o tona de Tnghetata, sa te bucuri de
fiecare lingura! Unele dintre persoanele cu sandtatea cea mai precara pe care le-
am vazut vreodatd sunt oameni atat de retinuti, incat nu se recompenseaza
niciodata, lucru care este ca a pune un capac peste o oala care fierbe. Desigur,
trebuie s Incerci si pastrezi un echilibru. Incearci si tréiesti asa cum crezi ci
este bine, iar cand derapezi, clarifica situatia cu Dumnezeu si cu ceilalti, dar fii
iertator cu tine.

Totusi, este un lucru foarte dificil daca te afli Tn sistemul Legii factorilor
exteriori. Nu doar ca lista lucrurilor ,,gresite” este foarte lunga, dar te afli
constant intr-o stare de frica, ceea ce Inseamna ca esti programat sa prioritizezi
cautarea placerii si evitarea durerii dincolo de opiniile tale legate de bine si rau.

De cate ori pe zi faci ceva despre care crezi ca este gresit, dar o faci doar pentru
ca este placut si se elibereaza o supradoza de substante chimice in organism?
Cum ai putea alege ce este bine pentru tine in acel scenariu? Esti predestinat ca
de fiecare data sa esuezi!






Pe langa supradoza constanta de substante chimice pe care o primim facand cu
obstinatie ceva momentan placut, dar gresit, alegand Legea factorilor exteriori
are drept urmare pierderea accesului la parti ale creierului nostru care stiu din
start ce este cel mai bine pentru noi.

Inainte de toate, cand alegem Legea factorilor exteriori care se bazeazi pe teama,
ne punem de fapt in modul de supravietuire ca stare permanentd. Creierul nostru
stie ca inconstientul este mult mai bine dotat pentru a ne ajuta sa supravietuim
decat ar fi vointa noastra constienta. Diferenta de viteza dintre inconstient si
constient este ca diferenta dintre un supercomputer din zilele noastre si un
computer din prima generatie, din anii 1950. Cu alte cuvinte, daca scopul nostru
este supravietuirea, tentativa de a obtine acest lucru prin vointa noastra
constienta este o sinucidere. Vom fi raniti, poate chiar ucisi. Nu ai timp, la modul
propriu, sa eviti aproape niciun posibil accident daca esti limitat la intervalul de
raspuns al constientului. Din fericire, in aceste situatii, inconstientul preia fortat
controlul, ocoleste constientul si 1ti pune piciorul pe frana Tnainte ca tu sa ai timp
sa te mai gandesti la asta.

La bine si la greu, programarea noastra nu ne va ldasa sa rezolvam constient
asemenea situatii. Lucrul acesta este minunat in cazul unui accident — 1iti
salveaza viata. Dar, cand in viata totul este condus de frica, inconstientul devine
soferul nostru cel mai bun. Asadar, cand alegem Legea factorilor exteriori,
inconstientul asaza in scaunul soferului partea din mintea noastra responsabila cu
supravietuirea si mandateaza gandurile bazate pe frica, sentimente,
comportamente si chimia creierului. Am pierdut accesul facil la constiinta
noastra si la o mare parte din constient. Cu alte cuvinte, inconstientul spune:
,Da-te la o parte de pe scaunul soferului si stai in alta parte: ne ocupam noi“.

Cea mai buna analogie la care ma gandesc este o stare de soc. Sa spunem ca
Linda era intr-o masina care s-a tamponat. S-a ales cu o rana la cap si cu cateva
zgarieturi pe brate. In rest, este n reguld, dar masina este distrusa. Linda sti pe
marginea soselei, apare un paramedic si Incepe sa discute cu ea, dar ea nu
raspunde nimic.

Paramedicul, pentru ca este bine pregatit, spune: ,,Linda? Linda? Linda? Numele
tau este Linda? Locuiesti in Michigan? Numele sotului tau este Tom?“ Acesta
pocneste din palme in fata ochilor ei. Poate 1i da sa miroasa niste saruri. ,,Bine,



Linda, esti in stare de soc. Esti 1n reguld. O sa avem grija de tine.*

Ei bine, care e problema in acest caz? Linda e complet pierduta. Inconstientul ei
pentru supravietuire a preluat controlul, a transportat-o in afara realitatii. Mintea
ei se ascunde in interior. Nu pentru ca ea alege sa faca asta, ci pentru ca 1i
comanda inconstientul.

Este o forma extrema a ceea ce mintea face constant cu noi in fiecare zi. Pe baza
durerii de care avem parte si a alegerii pe care am facut-o — referitoare la
sistemul binelui si al raului pentru care am optat si pe baza caruia vrem sa

traim —, inconstientul preia controlul si ne alimenteaza cu propriile preferinte.
Situatia poate functiona cu succes pe termen scurt, dar pe termen lung este
daunatoare 1n majoritatea cazurilor. Nu ai acces la cele mai bune abilitati ale
constientului tau si ale constiintei, din cauza ca inconstientul este preocupat de
supravietuirea ta fizica.

Asadar, asta face inconstientul cand alegi Legea factorilor exteriori — te tine Tn
viata, chiar daca modul in care o face nu este cel mai bun pentru tine si chiar
daca trebuie sa te pacaleasca sa faci asta.

[ata concluzia: ca urmare a functionarii eronate a memoriei, pe care am descris-o
in ultimele patru capitole, cei mai multi oameni se afla aproape mereu ntr-o
usoara stare de soc, iar inconstientul lor a preluat controlul partial asupra
constientului. De acum, in loc sa experimenteze lucrurile asa cum sunt,
evenimentele sunt filtrate prin lentile foarte vigilente, care mai degraba sunt
excesiv de protective decat excesiv de vulnerabile. Iar gandurile si sentimentele
pe care le mandateaza acestea sunt mereu negative.

Chiar si mai rau, mintea dedicata supravietuirii te-a pacalit ca sa crezi ca detii
controlul, deci consideri ca acele alegeri sunt de fapt ale tale si sunt pe deplin
justificate. Pur si simplu consumi o mare cantitate de energie gandindu-te, n

mod constant, la motivul pentru care crezi ca totusi pamantul este plat.

Deci cum ar fi daca, atunci cand esti in aceasta stare, ai vrea sa treci la un alt
regim alimentar si sa capeti o forma fizicd mai bund? NICIO SANSA! Dac4 ai
incerca un alt drum profesional pentru a face ceea ce iti place mai mult sau
pentru a avea mai mult succes? NICIDECUM! Dar sa schimbi foaia si sa Tncerci
sa prioritizezi relatiile sanatoase, astfel incat sa poti avea parte de mai multa
iubire, bucurie si liniste? NU SE VA INTAMPLA! Nici sa spui ce schimbari



majore, pozitive, definitive iti doresti— RASPUNS GRESIT, MULTUMESC
PENTRU PARTICIPARE! Cel putin o perioada indelungata de timp nu se poate
nimic din toate acestea.

De ce? Pentru ca fiecare decizie va presupune durere pe termen scurt si
disconfort, ambele pentru un castig pe termen lung. Toate acumularile pozitive
presupun asta. Dar partea din creier dedicata supravietuirii nu este capabila sa
faca asa ceva. Functioneaza pe baza unei programari pentru care orice pericol
Inseamna moartea. Placerea Inseamna bine, iar binele Inseamna fericire. Numai
cd asta este o minciuna. In cele din urma, inconstientul va decide c& suferinta
temporara asociata cu o dietd, sau noua rutina dedicata sportului, sau curba de
invatare a unei noi meserii te vor ,,ucide®, asa ca 1ti va comanda sa mananci o
cutie de prajituri, sa te uiti la stupizenii la televizor, sa te intorci la locul de
munca unde nu exista perspective sau sa muncesti, din nou, prea mult. Te va
directiona spre ceva care este placut pe termen scurt, ori care scade durerea, si de
aici porneste un cerc vicios (un obicei sau o dependenta).

Dar te rog sa intelegi clar si definitiv: nu este vina ta! Inconstientul tau a preluat
controlul asupra procesului decizional din cauza unei functionadri eronate a
memoriei tale si a sistemului nervos care a evoluat de-a lungul a mii de ani, pe
care oamenii de stiinta abia acum I-au descoperit. Ai fost ndscut cu asta. Cu totii
am fost. Iar situatia se inrautateste de la o generatie la alta.

[ata marea ironie: faptul ca nu putem face tot timpul ceea ce este mai bine pentru
noi nu ar trebui sa ne deranjeze atat de mult, daca am trai intr-un sistem virtuos!
Ne deranjeaza doar pentru ca am ales sistemul de supravietuire!

Circa 3% dintre oameni pot trai dupa cum cred ei ca este bine sau rau. Dintr-un
motiv anume, nu au inconstientul ,,rezidual“ pe care 1l avem noi, ceilalti. Daca
faci parte din acel grup, o stii deja. Ai tendinta de a gandi si de a actiona pozitiv,
iar cand vrei sd schimbi ceva, nu-ti este greu s-o faci. Iti revii rapid dintr-o stare
de durere si, cel mai probabil, te bucuri de succes (in felul tau).

In ce ne priveste pe noi, restul, ne-am pierdut capacitatea de a face constant ceea
ce stim ca este cel mai bine si de a ne ierta cand nu facem asta, indiferent cat de
mult Tncercam.






Cam asta au spus oamenii de stiinta in ultimele decenii, dar nimeni nu i-a luat
prea mult Tn seama si nu cred ca cineva chiar vrea sa creada o asemenea realitate.
The Atlantic a publicat de curand un articol despre implicatiile acestui studiu,
intitulat ,,There’s No Such Thing as Free Will“**** 2 A preluat cercetarile de la
inceputul secolului al XIX-lea, dar mai ales pe cele din ultimele decenii, care au
demonstrat ca actiunile noastre nu sunt rezultatul alegerii libere, constiente, ci a
activitatii cerebrale subconstiente si inconstiente.

Cand oamenii de stiinta spun ca nu ai liber-arbitru ca sa-ti alegi gandurile,
sentimentele si actiunile, vor sa spuna ca nu ai capacitatea de a alege cel mai de
succes, cel mai bun, cel mai fericit destin pentru tine insuti, precum si pentru cei
pe care i iubesti si 1i protejezi. In principiu, esti aproape ca o papusa de lemn
care se crede om adevarat!

Unul dintre cercetatorii intervievati in articolul din Atlantic a declarat ca si daca
dovezile sunt fara echivoc, poate ca cel mai bine era daca nimeni nu cunostea
aceasta realitate. Daca nu ai habar de stiinta si de cercetare, stii cat de ridicol
suna aceasta afirmatie. ,,Nu spune nimanui despre descoperirea mea epocala,
munca mea de o viata — ti-ai pierdut mintile?!*

De ce ar vrea cineva sa ascunda o asemenea descoperire? Pentru ca — dupa cate
stiu oamenii de stiinta — nu poti face nimic in aceasta privinta si, pe baza unor
studii suplimentare, acestia mai stiu si ca daca tu crezi ca nu ai liberul-arbitru de
a-ti schimba viata, asta 1ti va diminua fericirea si multumirea, ba chiar te va
putea face sa renunti la a mai incerca.

Cu toate acestea, ideea iluziei liberului-arbitru nu este deloc noua: National
Geographic’s Your Brain: A User’s Guide (2012) o numeste ,,iluzie de intentie®,
citand studii care demonstreaza ca un arc electric din inconstient genereaza
actiuni in desfasurare Tnainte ca orice activitate sa apara in mod constient.? Alte
studii au identificat rolul semnificativ pe care 1l are nervul vag — controlat de
inconstient — asupra gandurilor, emotiilor si comportamentelor noastre.*

L-am intrebat candva pe dr. William Tiller ce crede ca este cel mai important
pentru om, pe baza experientei de cateva decenii de studii si teste de laborator. A
spus imediat: ,intentia“. L-am mai Intrebat daca el crede deopotriva in intentia
inconstientd, cat si Tn intentia constienta. Raspunsul a fost: ,,Absolut, iar de



obicei intentia constienta nu functioneaza pana nu rezolvi intentia inconstienta,
care te limiteaza“.

Cu multe secole In urma, manuscrisele despre intelepciunea antica au descris
acelasi fenomen, dar cu alte cuvinte: ,,Caci nu fac binele pe care il voiesc, ci raul
pe care nu-l voiesc, pe acela 1l savarsesc®.> Acesta este un citat din Apostolul
Pavel, una dintre personalitatile religioase cele mai cunoscute. I 1-am spus unui
amic zilele trecute, iar acesta mi-a raspuns: ,,De ce continui sa fac ceea ce nu
vreau si fac, dar nu pot face ceea ce vreau si fac?“ In zilele noastre, cei mai
multi dintre noi continuad sa se intrebe asta.

Intr-un anumit grad, asta este ceea ce Stephen R. Covey, cunoscut autor de
bestselleruri, a numit ,.tirania urgentului“ — adica motivul pentru care avem atat
de multe probleme cand trebuie sa prioritizam ce e cel mai important, Tn cele din
urma. Fiecare dintre noi am experimentat simplul fapt ca nu avem control deplin
asupra gandurilor, sentimentelor si actiunilor. Se intampla de foarte multa vreme.
Doar ca stiinta a reusit abia recent sa explice cum anume se intampla asta.

Deci, daca toate acestea sunt adevarate, ce sugereaza oamenii de stiinta sa
facem? Ei bine, cei care considera ca cel mai bine este sa ascundem adevarul
spun ca ar trebui sa ne aplicam fenomenul placebo — sa continuam sa credem n
iluzia conform careia constientul nostru si intentia constienta ne coordoneaza
faptele (chiar daca stiinta spune altceva), asa Tncat sa nu ne autodistrugem
complet, trdind o viata de compromisuri, defectuoasa! Cu alte cuvinte, ar trebui
sa credem si sa trdim o minciund, pentru ca este cel mai bun lucru pe care il
putem face. Asta inseamna, la modul propriu, termenul ,,placebo* in acest caz:
sa crezi ceva care nu este adevarat. Si este exact ce ne spun majoritatea autorilor
de carti de dezvoltare personala (chiar daca 1si dau seama sau nu). Ne spun ca,
pentru a trai o viata cu sens Si cu scop, tot ce trebuie sa facem este sa decidem ca
ce credem noi este cel mai semnificativ lucru cu putintd, sa facem un plan de
viata 1n acest mod, iar apoi sa ne folosim constientul si vointa pentru a urma
planul. Ne cer sa credem acea minciuna conform cdreia constientul este mai
puternic decat inconstientul si ca ne putem controla gandurile, sentimentele si
faptele. Daca iti amintesti de The Matrix, este ca si cum ne-ar cere sa luam o alta
pastila albastra si sa ramanem 1n lumea iluziei!

Cealalta optiune pe care o avem, conform expertilor, este sa reducem masiv
definitia liberului-arbitru, sa acceptam ca inconstientul ne conduce vietile mai
mult decat in cazul altor mamifere si sa profitam la maximum de liberul-arbitru



pe care il avem.® Precum animalele, nu putem schimba faptul ca traim Tn primul
rand pentru cautarea placerii si evitarea durerii, conform Legii factorilor
exteriori. Trebuie doar sa profitam cat mai mult de modul de supravietuire.
Tocmai de aceea, unii experti au Tnceput sa se concentreze sa ne ajute sa
gestionam stresul sau sa aflam care sunt efectele pozitive ale acestuia.” lar unele
studii au relevat ca ceea ce credem despre stres — mentalitatea noastra legata de
stres — poate contrabalansa unele dintre efectele lui negative.

Par a fi vesti bune — dar, Inca o data, nu e nimic nou. Aceste studii
demonstreaza pur si simplu efectul placebo. Efectul placebo, sau puterea lui
,daca credem ca ceva va functiona (sau nu)“, sunt cunoscute de cateva secole.
Cand crezi ca ceva va avea un efect pozitiv asupra ta, efectul pozitiv real creste
semnificativ in cazul a circa 30% dintre oameni, dar de regula numai pentru o
perioada scurta de timp. Cu alte cuvinte, are un efect pozitiv limitat in timp.
Singurul lucru diferit este gandirea stiintifica asupra efectului placebo: unii
oameni de stiinta Incep sa-1 considere mai degraba pozitiv, nu ceva incomod, pe
care nu ar putea sa 1l explice!

Ce nu s-a modificat este efectul negativ pe care stresul 1l are asupra noastra.
Ceea ce oamenii de stiinta numesc efectul pozitiv al stresului, care reiese atunci
cand stresul este vazut dintr-un punct de vedere pozitiv, este o simpla combinatie
biochimica de incredere pozitiva (placebo) plus prezenta negativa a stresului. De
exemplu, stresul ne poate face sa lucram mai mult, iar apoi sa primim o marire
de salariu si sa ne bucuram de alte avantaje pe care le poti avea cand ai mai multi
bani. Asta poate fi adevarat pentru o perioada scurta de timp, dar nu poti scapa
de efectele negative ale stresului — supradoza de cortizol si cddere, sistem
imunitar suprimat, senzatia de simplificare, creativitate redusa etc. lar asta nu e
totul: studii recente au aratat cum cortizolul este legat de micsorarea creierului si
probleme legate de memorie.8

Daca doresti sa te eliberezi cu adevarat de stres, pe o durata mare, trebuie sa te
intrebi: de ce sa aleg un efect pozitiv limitat, pe o perioada limitata de timp?
Substantele chimice generate de iubire 1ti ofera toate rezultatele pozitive, fara
efecte negative. De ce sa nu reduc masiv stresul sau sa 1l inlatur complet, pentru
a beneficia de o transformare completa, pe termen lung, astfel incat viata sa fie
din ce n ce mai buna? De ce sa nu scap de sursa stresului — mai ales daca este
bazata pe o minciuna interioara de la bun inceput?

Cred ca acesti oameni de stiinta au realizat lucruri extraordinare si chiar Incearca



sa ajute oamenii. Mai cred ca sunt interesati sa obtina cel mai bun lucru posibil,
in conditiile 1n care ei presupun ca sursa stresului nu poate fi indepartata. Dar
aceasta poate fi indepartata. Diferenta dintre o viata de tip placebo, in care putina
dragoste interioara si putinul adevar sunt amestecate cu multa frica interioara si
falsitate, si, pe de alta parte, o viata traita in iubire si adevar, ca stare obisnuita,
este precum diferenta dintre o lumanare si soare.

Ceea ce am descris ca fiind marea defectiune a memoriei este motivul pentru
care multi experti spun ca ,,0amenii nu se schimba“. Eu nu sunt de acord cu
aceasta opinie, dar ma aflu intr-o evidenta minoritate. Schimbarea modelelor
negative pe termen lung nu mai trebuie sa fie o raritate. Cred ca in prezent ar
trebui sa avem o rata de succes de 90%, spre deosebire de trecut, cand rata
esecului era de 90%. Dar Tnainte de a-ti arata cum poti invinge aceste modele
interioare distructive, sa sintetizam ce am spus pana acum.















Am parcurs multe informatii pana acum si stiu ca o parte din ele pot fi aproape
coplesitoare. Dar sper ca mdcar unele dintre ele te linistesc. Esti conceput sa
traiesti o viata de iubire, bucurie si liniste, si ai In tine tot ce e nevoie pentru a le
obtine. Daca ai Tntampinat dificultati constante in a face ce crezi ca e mai bine, n
orice zona a vietii tale, ai aflat acum ca este din cauza marii defectiuni a
memoriei, pe care am descris-o 1n partea .

Ca rezultat al acestei defectiuni, cand inima (care include inconstientul,
subconstientul, spiritul constient si emisfera dreapta a creierului) interpreteaza
informatia prin lentila amintirilor, cred ca trece prin ceva ca o diagrama a
urmatoarelor trei intrebari. Dar aminteste-ti, nu e cautarea adevarului, este
cautarea definitiilor interne ale adevarului amintirilor tale, care poate foarte bine
sa fie neadevarat. lata Intrebarile:

1. Esti in sigurantd sau in pericol? Intrebarea nu se referd doar la faptul cd esti
sau nu in sigurantd, ci dacd te simti sau nu in sigurantd — fizic sau nefizic.
Daca simti cd esti in pericol, nu mai conteazd nimic altceva; inima ta incepe sd
apese anumite butoane, asa ca pierzi accesul la cortexul prefrontal si la
constiintd; mecanismul de supravietuire preia controlul, iar tu esti inundat de
substantele chimice ale fricii. Punct.

Daca esti in siguranta, creierul tau trece la urmatoarea intrebare.

2. Ce lege urmezi? Dacd este Legea factorilor exteriori, gandurile tale,
sentimentele, chimia creierului, totul are unica intentie de a te tine in viatd din
punct de vedere fizic si cat de confortabil se poate. A face ceea ce trebuie pentru
tine, personal, este de acum o problema de viatd si de moarte. Apasd butonul
pentru a declansa pur si simplu reactia de tip stimul/rdspuns pentru recompensd
si pedeapsd. Apoi, dacd faci ceva ce crezi cd este bun, poti simti o mandrie falsd,
sau doar cd ai evitat pedeapsa. Dacd faci ceva ce crezi cd este gresit, incepe sd
apese un alt tip de butoane: ale vinii, rusinii, insignifiantei si ale vietii duble. Iar
apoi trece la urmdtoarea intrebare.

3. Cine esti? Daca rdspunsul tdau la intrebarea anterioard a fost Legea factorilor



exteriori, inima ta incepe sd apese butoanele asociate identitdtii, cum ar fi: ,, Esti
valoros pe baza a ce faci si a ce nu faci, a ceea ce ai si a ceea ce nu ai“. Dacd ai
trdit conform acestei legi, vei considera arareori cd esti inzestrat, unic, cd ai
multe de oferit lumii (sau, dacd ai oferit ceva, gestul a fost insotit de aroganta).
Vei fi prins in cercul superioritdtii si al inferioritdtii, te vei judeca pe baza
comparatiei cu ceilalti din jurul tau.

Daca raspunsul tau a fost ca te simti n siguranta, iar la Intrebarea a doua ai
raspuns Legea factorilor interiori, inima apasa butoane bazate pe adevarata ta
identitate, cum ar fi: ,,Esti o persoana buna! Ai talent. Esti valoros. Ai tot ceea ce
iti trebuie. Esti unic”“. Poti face ce trebuie sa faci si te poti bucura de experientele
tale. Te poti recupera usor dupa durere, atunci cand este nevoie. Poti spera si poti
crede ca lucrurile vor evolua 1n sensul cel mai bun. (De regula, intrebarea unu si
doi merg impreuna — ambele pozitive sau ambele negative).

Apoi, dupa ce trece prin acea diagrama a celor trei Tntrebari, inima Tncepe sa
aplice legea pe care ai ales-o pentru situatia data. Daca ai ales Legea factorilor
exteriori, inima spune: ,,Bine, este alegerea ta“ si incepe implementarea fricii si a
tuturor celorlalte lucruri care decurg de aici. Trebuie sa alegem legea, dar odata
ce facem asta, sistemul determind experienta, daca nu cumva dorim sa schimbam
alegerea facuta. Primul buton pe care 1l apasa este cel de stres, pentru ca trebuie
sa faci totul perfect, astfel incat sa fie OK, Tnsa tu tocmai ai renuntat la a face
lucrurile corect, pentru ca ai incercat de multe ori, dar nu ai reusit (este si cazul
meu). Scopul stresului este sa te tind Tn viata din punct de vedere fizic, pentru
inca o zi.

Daca alegi Legea factorilor interiori, inima apasa cu totul alte butoane. Daca ai
intreba: ,,OK, 1n aceasta situatie, cum iti poate placea sa faci un lucru, desi, de
cele mai multe ori, acel lucru este neplacut? Ce este bine sa faci in acest
moment? Cum ii poti prioritiza relatiile in aceasta situatie? Cum poti face ceea
ce faci dintr-un spatiu al iubirii, in urmatoarele 30 de minute? Ce poti face pentru
a schimba lumea 1n bine, pentru a-ti schimba familia in bine, pentru a fi cea mai
buna versiune a ta si pentru a deveni fericit?

Aceste lucruri nici macar nu vor aparea in discutie pentru inconstientul tau daca
alegi sistemul axat pe lucrurile din exterior! Dar 1n situatia data, ar putea fi in
discutie doar din punct de vedere al constientului — poate ca te vei gandi in mod



constient la asta. Numai ca inconstientul va actiona constant impotriva celor mai
bune intentii ale tale, motiv pentru care te vei lupta sa continui sa faci ce e mai
bine pentru tine in domeniile importante, si de aceea vei continua sa faci ce stii
ca nu este cel mai bine pentru tine.

Inima ta trece prin aceasta secventa de trei pasi in doar o nanosecunda, de fiecare
data cand se loveste de o noua situatie, in fiecare zi. Cei mai multi oameni raman
blocati la primul pas, din cauza ca au prea multe erori in amintirile lor si nu se
simt niciodata complet in siguranta. Dar, chiar daca depdsesti prima etapa, a
doua 1iti vine de hac, pentru ca majoritatea oamenilor sunt guvernati de legea
gresitd, crezand adesea ca este singura disponibila.

Din punct de vedere al starii interioare si al chimiei corpului nostru, aceasta
defectiune a memoriei este asemanatoare cu modul in care ar ardta viata daca
departamentul de pompieri ar veni la tine acasa de fiecare data cand ai aprinde
cuptorul! Deci, de fiecare data cand ai pregati cina, pompierii ar aparea cu
sirenele puse in functiune, gata sa 1i evacueze pe toti din casa.

Daca ni s-ar intampla asta acasa, am Tnceta sa mai gatim sau am evita cuptorul,
oricare ar fi consecintele? Am cumpara protectii pentru urechi pentru noi si
pentru membrii familiei si am folosi cuptorul atat cat am putea tolera (dar in
ciuda eforturilor, am descoperi ca incepem sa comandam mancare mai mult
decat ar fi bine pentru noi)? Am face meditatie Tn fiecare dimineata, cateva ore,
astfel incat zgomotul asurzitor al sirenelor sa nu ne deranjeze prea mult? Nu!
Ne-am gandi asa: Doamne, alarma de incendiu functioneaza complet defectuos,
si am Tncerca sa o reparam sau sa o Inlocuim. Singurul mod prin care am
distruge totul ar fi daca am considera ca alarma de fum nu poate fi reparata.

Exact asta se Tntampla cu raspunsul nostru de supravietuire de tipul pe viata si pe
moarte. Este evident ca functioneaza defectuos, dar noi nu raspundem intr-un fel
in care sa avem in vedere repararea lui. Presupunem ca simtim astfel doar din
cauza ca alarmele noastre stricate nu pot fi reparate, ori ca stresul nostru constant
este normal. Incercim mai degraba sa trecem prin fiecare zi cit de bine putem,
decat sa facem o pauza pentru a ne da seama daca exista o alta varianta mai buna
pe care am putea-o alege.

Facem sport obsesiv, luam suplimente alimentare si consumam hrana ultra-
curata ca sa ne ajute sa echilibram efectele negative pe care eliberarea de cortizol
pe termen lung o are asupra corpului. Sau renuntam. Meditam cateva ore 1n



fiecare zi pentru a gasi putina eliberare de gandurile si de sentimentele care ne
innebunesc. Putem alege sa consumam alcool, sa luam droguri sau sa avem
comportamente extreme (dar nesanatoase) care sa ne ofere o doza de placere
pentru o perioada scurta de timp. Si toate astea se intampla pentru a face fata la
ceva cu care nu ar trebui sa avem de-a face — ceva care trebuie rezolvat, precum
alarma de incendiu sau apa care ne inunda podeaua!

Ne simtim deconectati de la scopul si sensul vietii noastre din cauza ca faptele ne
sunt guvernate de modul lupta sau fugi: fie fugim de durerea cauzata de
functionarea defectuoasa a alarmei noastre interioare, fie cautam orice placere
care ne poate permite sa evadam temporar.

Gandeste-te la modul 1n care am fost creati sa trdim, cu alarma noastra de frica
interioara care se opreste doar in timpul adevaratelor urgente. Daca am fi fost
creati sa traim in primul rand 1n iubire, bucurie si pace, asteptand cu nerabdare
orice ne va oferi ziua de maine, iar apoi, din senin, alarma interioara a fricii sa
inceapa brusc sa functioneze eronat, asa cum se intampla in prezent, ar fi o
panicda mondiala! Am considera ca este una dintre cele mai groaznice pandemii
care ar lovi lumea, pentru ca ne-am aminti cu totii cum era sa avem constientul si
constiinta in armonie pozitiva cu inconstientul, iar faptele pozitive ar decurge
natural de aici Tn majoritatea timpului. Dar, din cauza ca aceasta functionare
eronatd a memoriei a avut loc gradual, pe parcursul a mii de ani — precum
broasca dintr-un vas a carui apa se incalzeste treptat, astfel ca nu-si da seama ca
va fi fiarta si va muri in final —, consideram cu totii ca este ceva normal, din
cauza ca si cei din jurul nostru traiesc in acelasi fel. Drama 1n care ne-am afundat
este aceeasi pentru tofi.

Abia la finalul vietii suntem in situatia Tn care privim n urma si ne gandim: Cum
am ajuns 1n aceasta situatie? Daca as fi avut un alt curs al vietii...

Exista o alta cale.

In Capitolul 1 am mentionat ca emisfera stanga a creierului are o functie foarte
importanta. lata care. Cea mai importanta functie a emisferei cerebrale stangi 1ti
permite, in orice moment, sa alegi sa te implici in Legea factorilor interiori.

Aceasta este cea mai importanta alegere. Daca faci asta, obtii totul.

Indiferent de modul 1n care ai trait pana in acest punct, inca ai posibilitatea de a
alege intre ceea ce este prioritar si ceea ce te face sa te simti bine pentru moment,



sau sa te angajezi pe deplin 1n iubire, indiferent de durere, de placere sau de
rezultatele de la final.

Ce Tnseamna aceastd alegere? Inseamna ci: ,,Chiar daci nu obtin plicere si ma
aleg cu si mai multa durere, sunt angajat in iubire cat de mult pot Tn acest
moment, indiferent ce va urma. Sunt implicat pe deplin, fara retinere, fara un
plan B, fara plasa de salvare, pentru totdeauna, indiferent daca obtin sau nu obtin
ceea ce-mi doresc”.

Inainte de decolare, racheta este prinsd de mecanisme care o protejeaza de
lansarea accidentala Tnainte ca totul sa fie pregatit. Odata ce Incepe numaratoarea
inversa si se ajunge la zero, masurile de siguranta sunt dezactivate rand pe rand,
iar racheta porneste motoarele, asa cum a fost conceputa sa faca.

Viata ta este asemenea unei rachete, iar mijloacele de siguranta ale inimii tale 1ti
tin viata blocata. Trebuie sa fii blocat pana cand constientul este suficient
dezvoltat pentru a putea alege cu adevarat intre Legea factorilor interiori si
Legea factorilor exteriori. Nu poti fi omorat cand stai in siguranta in racheta
aflata la sol, dar poti fi ucis foarte usor mergand cu o viteza de mii de kilometri
la ora prin spatiu; de aceea, inima ta tinde sa tind racheta la sol pentru ca nu are
incredere ca planul de zbor este unul solid — ceea ce se intampla cand esti
capabil sa decolezi si sa zbori.

Ca sa optez pentru Legea factorilor interiori, trebuie sa renunt la rezultatele de la
final. Care rezultate din final? Toate. Voi fi iubit sau detestat? Voi fi bogat sau
sarac? Popular sau nepopular? Cu o sandtate buna sau bolnav cronic? Oamenii
ma vor placea sau nu? Va trebui sa muncesc din greu sau putin? Trebuie sa
renunt la controlul asupra tuturor rezultatelor finale. Incercarea de a le controla
nu mai este treaba mea. Acestea sunt de-acum treburi legate de iubire, iar iubirea
este de un milion de ori mai puternica decat sunt eu. De la clientii mei care au
facut aceasta alegere am auzit lucruri precum: Vai, a disparut cancerul! Fac mai
multi bani decat am visat vreodatd. Cum s-a Intamplat asa ceva?

[ata parerea mea despre ce s-a intamplat. Cred ca scopul Tn viata este sa alegi
intre iubire si teamd. Asta e tot. Voi alege iubirea sau teama? Este optiunea mea.
Fiecare zi pe care o trdiesc este o noua sansa de a-mi indeplini scopul vietii. O
alta zi In care am ocazia de a alege iubirea, nu frica.

Inima ta este atenta in permanenta la ce alegi.



[ata cum cred eu ca vede inima acest lucru. Stie ca energia iubirii este de un
milion de ori mai puternica decat efortul depus de constientul tau de unul singur.
Din acest motiv, iubirea este singurul lucru mai important decat supravietuirea
fizica. Pana alegi sa dai prioritate iubirii, indiferent de consecinte, evitarea mortii
este singurul lucru care conteaza pentru ca, sa speram, vei mai trai o zi si vei mai
avea Inca o ocazie sa alegi iubirea. Cand faci asta, moartea nu mai este cel mai
important lucru; este secundara. Iar atunci totul se schimba.

Daca faci alegerea de capul tdu, iatd cum reactioneaza inima. Ea anunta:
,»Atentie! Tocmai am inteles! Scoate sistemele de protectie! Da-i drumul sa
zboare!“

Cand ne asumam angajamentul pentru Legea factorilor interiori, pentru a face tot
posibilul sa traim in iubire momentul prezent, indiferent de rezultatele finale,
atunci sistemele noastre de siguranta sunt eliberate, iar viata noastra decoleaza.

De ce? Acum se simte in sigurantd. Ai realizat in sfarsit care lucru este cel mai
important 1n viata ta, iar inima 1l cunoaste.

Castigi viata!

Cand faci asta, recastigi accesul la cele mai bune resurse ale tale — constiinta si
constientul —, iar acestea incep sa faca lucrurile pentru care au fost concepute:
produc rezultate aparent miraculoase, care sunt intotdeauna de tipul castig-
castig-castig.

[ata cum s-a Intamplat Tn cazul meu. Dupa ce Hope mi-a cerut sa plec de acasa,
am renuntat la tot. I-am zis lui Dumnezeu: Nici macar nu stiu daca mai existi.
Am inceput sa citesc orice text religios care Imi cadea in maini si 1i Tntrebam si
pe cei care le-au studiat ani la rand ce credeau despre ele. Am intalnit oameni
inteligenti si le-am adresat nenumarate intrebari. Am inceput sa ma rog si sa
meditez ca niciodata Inainte.

Asta m-a condus la o schimbare spirituala profunda, despre care am scris Tn
Codul iubirii. Tarziu, in noapte, am simtit cd Domnul mi-a spus (am auzit asta in
mintea mea, nu am auzit o voce cu adevarat audibila): ,,Nu doar ca nu o iubesti
pe Hope, dar nici macar nu stii ce este iubirea“.

Asta este tot ce am auzit. Am vrut mai mult, dar asta a fost tot ce am primit.



Asa ca am mers la biblioteca si am cautat definitia iubirii Tn toate dictionarele,
manualele si textele religioase pe care le-am putut gasi. Am discutat cu lideri
religiosi, cu persoane pe care le respectam — chiar si cu un avocat pe care 1l
stiam.

In cele din urma, am ajuns la concluzia ci vocea avea dreptate. Mi-am dat seama
ca-mi doream sexul doar pentru mine, mancarea doar pentru mine, distractia
doar pentru mine, Tn vreme ce Hope facea totul pentru a mi le oferi. Am ajuns sa
cred ca iubirea Insemna sa fiu implicat in relatiile mele, indiferent ce s-ar fi
intamplat.

Nici pe departe nu traisem asa. Traisem intr-un fel de afacere. Pentru a o iubi cu
adevarat pe Hope, trebuia sa renunt la control.

Iar atunci l-am 1ntalnit pe Larry Napier, omul care, din acel moment, avea sa
devina mentorul meu spiritual si care a Tnceput sa ma invete cele doua legi.

Transpiram noaptea si aveam cosmaruri din cauza ca Legea factorilor exteriori
era atat de Tnradacinata in mine. Era atat de puternica. Avea tentacule n fiecare
parte a fiintei mele. Simteam totul ca pe un fel de exorcism.

Toata viata considerasem ca Legea factorilor exteriori era singura cale posibila.
Nu fusese o optiune; fusese realitatea mea. Pentru a avea o viata de succes,
trebuie sa-ti dai seama cum poti face corect acest lucru, sa faci un plan si sa te
straduiesti tot mai mult sa-1 faci sa functioneze. Ma tot gandesc: Aceasta lege nu
este negociabila. Sa spun ca pot alege Legea factorilor interiori este ca si cum
aleg sa spun ca Pamantul este plat. Poti alege unele lucruri, dar nu si asta!

Ei bine, dupa sase saptamani am ajuns sa stiu — nu sa cred, ci efectiv sa stiu —
ca legea pe care mi-a aratat-o Larry era reala, si am ales-o in mod constient.

S-a Intamplat Tntr-o noapte cand am simtit ca Dumnezeu m-a intrebat, daca tot
aflasem ce este iubirea — fara nicio plasa de protectie, fara un plan B si
neretinut de nimic —, oare as alege sa o iubesc pe Hope, chiar daca nu s-a
schimbat nimic 1n relatia noastra? Nu am raspuns imediat. La acel moment, ea
dorea divortul. Daca alegeam iubirea, asta insemna sa o iubesc si daca se
casdtorea cu altcineva si avea copii cu alt barbat. Oare ce imi doream cu
adevarat?

In cele din urma, dupa cateva zile de gandire si de rugaciune, am reusit sa ma



decid. Da, o voi iubi pe Hope exact asa cum este. Cu toata puterea. Fara
obligatii, pentru totdeauna. Si spuneam asta din adancul inimii.

Aceasta era alegerea pe care 0 astepta inima mea. Asta s-a intamplat cand am
inlocuit starea de soc si am recastigat accesul la constiinta mea si la constient, nu
doar pentru a sti ce este cel mai bine, ci pentru a avea si puterea de a face acel
lucru.

Acesta era momentul in care legamantul autodistructiv pe care il facusem cand
eram copil a fost inlocuit. A fost ca si cand cineva a schimbat un program de
computer cu altul. Nu a necesitat din partea mea niciun efort. A fost ca si cand
m-as fi observat detasat si m-as fi gandit: Vai, cum de s-a intamplat asta?

Unul dintre cele mai simpatice lucruri care se intampla cand manifesti iubirea
este ca inima, pentru prima oara, elimina dintre prioritati erorile, amintirile pe
baza de frica si da prioritate amintirilor pe baza de iubire. M-am simtit din nou
copil, avand parte de iubire si de fericire precum fusesem inainte de a incepe
scoala — dar gandind precum un adult.

Cam dupa sase saptamani de cand am fost dat afara din casa, am Tnceput sa ma
vad din nou cu Hope. Mi-a spus ulterior ca din primul moment in care m-a
revazut a stiut ca sunt un alt om. Am avut o ceremonie de nnoire a juramintelor,
in dragoste ne-a fost mai bine decat inainte, iar lucrurile au ramas asa incepand
de atunci. O iubesc cu o pasiune pe care nu am mai simtit-o, iar ea are acelasi
sentiment fata de mine. Ne Tmbratisam si ne sarutam tot timpul. Este absolut
minunat.

Dupa ce am trecut prin aceasta experienta, am fost convins ca detin glontul
magic, asa ca i-am Invatat si pe clientii mei sa procedeze la fel — si, ce crezi?
Nu a reusit nimeni.

De ce? Incercau sa o faca prin vointa lor, dar sa controleze 1n acelasi timp
rezultatele. Cu alte cuvinte, incercau sa se angajeze in iubire prin Legile
factorilor exteriori, care nu ar fi functionat niciodata.

Atunci mi-am dat seama ca suprascrierea instantanee nu are loc la oricine. De-a
lungul urmatorilor cativa ani, am realizat un proces pas cu pas de inginerie a
memoriei, care a functionat de aceasta data aproape pentru fiecare dintre clienti.

De ce eu am avut parte de acest tip de schimbare spontana, in timp ce multi



dintre clientii mei au avut nevoie de un proces mai elaborat pentru a-si schimba
amintirile?

Cred ca din cauza ca eu ajunsesem la limita de jos. De fapt, multi oameni cu care
am discutat au avut parte de o schimbare spontana dupa ce au ajuns la limita de
jos. Totusi, daca as fi avut acces mai devreme la acest proces mai elaborat, poate
ca nu as fi ajuns la limita de jos de la bun Tnceput.

Asta am observat la clientii mei: cand folosesc Tehnica ingineriei memoriei, se
pot schimba radical, fara sa fi ajuns la limita de jos.

De aceea am scris aceasta carte: pentru ca tu sa nu fii nevoit sa atingi limita de
jos. Pentru ca am vazut numerosi clienti care isi recapata vointa, 1si vindeca
amintirile si traiesc o viata extraordinara, exact asa cum trebuie sa le-o asigure
inimile, mintile, trupurile si gandurile lor.

Raspunsul tau constant la stres poate fi neinsemnat azi, dar nu este normal. Este
o functionare defectuoasa, dar defectiunea se poate repara — iar asta vei invata
sa faci 1n partea a doua a cartii.



In Ib. engl., grasun. (N.t.)

,INU exista chestia asta numita liber-arbitru®. (N.t.)















Inainte de a ajunge la componentele fine ale Tehnicii ingineriei memoriei,
trebuie sa detaliem doua concepte fundamentale: medicina energetica si ingineria
memoriei.

Intr-o buni zi, pe cand luam pranzul cu prietenul meu, dr. William Tiller, fost sef
al catedrei de fizica de la Stanford, i-am adresat o intrebare: ,, Toata viata am
auzit despre ecuatia celebra a lui Einstein, E egal cu mc patrat, dar inca nu o
inteleg. Ce Tnseamna de fapt?*

,Ei bine, Alex, este chiar foarte simplu. De o parte a ecuatiei este energia, iar de
cealalta parte este tot restul.“ Totul din univers se rezuma la energie. Un citat
destul de bine cunoscut al lui Tiller este: ,,Medicina viitorului se va baza pe
controlul energiei din corp“.

Medicina energeticd se bazeazd pe admiterea faptului cd totul este fdcut din
energie. Dincolo de tot ce putem simti si mdsura, existd un model energetic de
bazd care il creeazd si care are o anumitd frecventd energeticd. Asta include nu
doar corpurile noastre fizice, ci si gandurile, sentimentele si experientele.
Medicina energeticd inseamnd simpla folosire, ajustare si schimbare a energiei
de la originea oricdrei probleme umane — fie cd este emotionald, intelectuald,
fizicd, spirituald, sau toate la un loc — pentru a crea un efect pozitiv.

Dr. Albert Szent-Gyorgyi, doctor 1n stiinte medicale, castigator al Premiului
Nobel, a spus: ,,In orice culturd dinaintea noastrd, vindecarea era Insotitd de
miscarea energiei din corpul persoanei“. Poate fi ceva greu de crezut, dar este
absolut adevarat. Domeniul medicinei energetice are origini cu cel putin 1 500
de ani 1.H.

Ai putea gandi asa: Bine. Daca este adevarat, atunci cum de nu am auzit
niciodata de asta? Unde a disparut? Inainte de toate, ai auzit de asta, dar poate nu
o denumesti medicina energetica. Tomografie computerizata, RMN, litotripsie
pentru pietrele de la rinichi, yoga, tai chi, acupunctura, Reiki si chiar unele
forme de meditatie, toate sunt tehnici de medicina energetica.

De asemenea, este adevarat ca medicina energetica (care include ceea ce unii ar
numi psihologie energeticd) a cunoscut o renastere in ultimii 20 de ani. Codurile



vindecarii sunt o tehnica de medicina energetica, iar cand am scris prima carte
despre ele, Tn 2001, medicina energetica era foarte aproape de cea conventionala.
In 2007, dr. Oz a prezis ci medicina energeticd va fi urmatoarea mare frontierd
in domeniul sanatatii. Cred ca aceasta tinde sa devina realitate chiar Tn prezent.
De fapt, mi se spune ca este zona cu cea mai mare dezvoltare din domeniul
medical. De ce? Iata trei motive: functioneaza, este ieftina si nu are efecte
secundare.

Orasul meu natal, Nashville, este un bun exemplu. Cand am inceput Codurile
vindecarii, lucram in subsolul casei mele. La inceput, cand le-am spus celor din
Nashville ce am realizat, mi-au raspuns ceva de genul: ,,0, interesant. Unde pot
afla mai multe detalii despre asta?*

In prezent, am clienti din toate cele 50 de state americane si din 172 de tri,
aproape 1n toate limbile. Acum, cand Tmpartasesc oamenilor din Nashville
realizarile mele, raspunsul lor a devenit: ,,O, super. Asta e foarte interesant. Unde
pot afla mai multe detalii despre asta?“ Vremurile se schimba, nu si oamenii!

De curand am avut o discutie cu un grup de mileniali (grupul de varsta din care
fac parte si cei doi fii ai mei). Spre amuzamentul meu, mi-au spus ca in grupul
lor de varsta ,,energia“ face parte din conversatia zilnica. L.a moda nu mai este
,Toaga-te pentru mine“ sau ,,trimite-mi dragostea ta“, ci a devenit ,,trimite-mi o
energie buna“. Mi-au marturisit ca aproape toti cunoscutii vad vindecarea
energetica si actiunea energiei ca fiind pozitive si de acceptat. M-am gandit: Cat
de interesant! Nu am avut nicio idee ca este ceva dominant in randul generatiilor
tinere.

Medicina energetica a devenit tot mai conventionala de la o zi la alta. American
Psychological Association a aprobat de curand ca Association for
Comprehensive Energy Psychology sa sustina continuarea creditelor
educationale, iar expertii considera ca aprobarea folosirii acestor tehnici Tn
practica profesionala, prin cheltuieli decontate prin asigurarea medicala, este un
lucru iminent. La o finald recenta a NBA am vazut jucatori profesionisti de
baschet care aveau propriul personal specializat in acupunctura sau alti
specialisti energetici. De reguld, vezi numeroase persoane care poarta bratari
energetice la maini. Medicina energetica afecteaza pozitiv oamenii de pe intreg
globul, asa cum a facut-o de mii de ani.
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Chiar daca medicina energetica a fost folosita de mii de ani, chiar daca oamenii
sunt ajutati zilnic de medicina energeticd, chiar si cand nimic altceva nu mai
functioneaza, in pofida faptului ca tot mai multe studii 1i arata eficienta, unii
oameni se opun in continuare si nu vor sa afle mai multe detalii despre acest
domeniu deoarece nu exista suficiente studii dublu-orb care sa ,,il confirme*.

Am detaliat Tn aceasta carte ceea ce cred despre studiile dublu-orb. As vrea sa
zabovesc putin asupra modului Tn care studiile dublu-orb au devenit standardul
studiilor stiintifice. Totul a inceput cu pandemiile de ciuma si de variola, in care
au murit mii sau milioane de persoane, iar nimeni nu a putut face nimic pentru a
impiedica asta. Apoi s-a descoperit ca vaccinarea — un produs chimic — le
putea opri.

Albert Szent-Gyorgyi a spus ca, inainte de asta, vindecarea se realizase pe scara
larga prin substante naturale si prin schimbarea energiei. Asadar, de ce am
renuntat la medicina noastra naturala, bazata pe energie, cand ea a functionat atat
de bine secole Intregi — pana intr-acolo incat in prezent ni se pare stranie,
marginala, de speriat?

Cred ca a fost rezultatul fricii. Pare logic: cand s-au intamplat acele lucruri
oribile, toti au reactionat prin frica si panica. Tuturor le era teama ca familiile lor
vor lua ciuma neagra, sau ca vor avea copii bolnavi de variola. Brusc, domeniul
medicinei s-a concentrat n totalitate pe testarea substantelor chimice pentru a
trata boala. In timp, produsele farmaceutice au Tnlocuit in totalitate medicina
energetica si au devenit standard pentru tratament. lar testarea dublu-orb a
devenit standardul absolut pentru a fi siguri ca substantele chimice au efectul
scontat, precum si ca beneficiile depasesc efectele secundare.

Cred ca aceste vaccindri sunt minunate, reprezinta descoperiri care au salvat
vieti. Isi au rolul lor atunci cand viata ne este pusa in pericol. Dar, ca domeniu de
cercetare, cred ca am exagerat foarte mult. Am depasit cu totul echilibrul, am
uitat de natural, am uitat ca medicina energetica a functionat destul de bine
vreme de cateva mii de ani si ca putini oameni au avut de suferit sau au murit de
pe urma ei.

Printr-un val puternic de revenire n actualitate a medicinei energetice cred ca ne
indreptam intr-o directie pozitiva, de echilibru mai bun.



Repet, nu sunt impotriva metodelor stiintifice, al studiilor dublu-orb, al
medicinei clasice. Dar, pentru multe lucruri din domeniul medicinei naturiste si
energetice, nu exista teste medicale valide pentru ceea ce este tratat. Arata-mi un
test medical care masoara daca amintirea tatalui meu care ma batea s-a diminuat.
Nu exista asa ceva.

Prin urmare, in loc sa caut un test dublu-orb pentru a demonstra ceva, eu imi
indrept atentia spre alte surse care sa confirme un adevar care nu a fost inca
demonstrat:

1. Textele vechi. Vechile texte religioase si filosofice sunt pline de intelepciune;
doar cd noi nu am reusit incd sd le demonstram pe deplin. Asa cd incep sd mad
intreb: ,,Oare ce spuneau predecesorii nostri?“ Acei bdrbati si femei care nu
aveau telefoane inteligente, televizor sau internet. Stdteau impreund ore in sir si
discutau despre problemele lor de zi cu zi. Cunoscdtorii din domeniul medicinei
nu cdutau pe atunci substante chimice; de fapt, nu aveau deloc acces la
majoritatea medicamentelor pe care le avem in prezent. Fdceau tot ce se poate
vazand modul de functionare al mintii si modul in care resursele naturale pe
care le aveau la dispozitie puteau fi utilizate pentru a vindeca si alina suferinta
pacientului.

2. Dovada stiintifica si/sau anecdoticd. Aici md bazez pe sfatul lui Jimmy
Netterville; dacd nu face rdu si dacd functioneaza suficient de bine... dd-i
bdtaie! Cand oamenii cunosc o imbundtdtire de duratd sau o adevdratd usurare
a suferintei, este important sd fim atenti la ce au fdcut, chiar dacd nu intelegem
in totalitate cum functioneaza acel lucru. Si sd povestim, sd transmitem mai
departe.

3. Rezonanta cu inima mea. Trebuie sd explic mai pe larg aceastd idee. Doctorul
Lipton numeste aceastd experientd de rezonantd o ,,vibratie“ care este corectd
aproape de fiecare datd. Este ceea ce se intdmpld intr-o fractiune de secundd
inainte ca piciorul tdu sd apese pe frand pentru a evita un accident: corpul tdu
percepe informatia de care constientul tdu nici nu este alertat, creierul trimite un
semnal electric care 1i spune piciorului potrivit sd nu mai apese acceleratia, ci
sd apese frana, iar tu eviti sd lovesti masina opritd in fata ta, inainte de a
constientiza cd asta se intampld. De fapt, asa se intampla de fiecare datd cand
ludm o decizie; dupd cum au demonstrat expertii in domeniul intentiilor



constiente, cu o secundd inainte de a lua constient o decizie, existd un varf
electric in creierul nostru. Inima noastrd deja I-a perceput si a procesat o
cantitate enormd de date inainte sd fie implicat constientul nostru, apoi a trimis
un semnal electric pentru a spune constientului ce trebuie sd facd. Cred cd
organismul face asta nu doar in situatiile extreme, precum evitarea unui
accident, ci si cand vine vorba despre modalitdti de vindecare.

La Tnceputul carierei mele, am studiat cu Savely Yurkovsky, doctor in medicina,
care a pus la punct o tehnica numita Field Control Therapy. Doctorul Yurkovsky
considera ca exista un ,,pilot” invizibil al fiecarei celule conectat la pilotii tuturor
celorlalte celule existente, cunoscut indeobste sub numele de super-quantum.
Acestia sunt cumva 1n stare sa comunice reciproc in asa fel Tncat celula va
actiona In mod impredictibil pentru a se salva. Cred ca acest fenomen se afla in
spatele povestilor adevarate pe care le auzim despre persoane care stiu lucruri pe
care nu ar avea de unde sa le stie, ceea ce Einstein numea ,,actiune la distanta“ si
ceea ce unii numesc ESP. Faptul ca toate celulele sunt cumva conectate nu este o
idee noua. Cele mai vechi religii si culturi ar numi asta ,,duh“. De exemplu,
existd un citat in Biblie care spune: ,,Insusi Duhul adevereste impreuna cu duhul
nostru ca suntem copii ai lui Dumnezeu®“.! Daca citesti tot contextul, vei
descoperi ca Tnseamna ,,Stiu ceva ce nu aveam cum sa stiu, iar originea acestui
lucru se numeste Duh*“.

Cred ca ceea ce doctorul Yurkovsky a denumit super-quantum este un alt mod de
a descrie ceea ce Bruce Lipton numeste ,,vibratie“, ceea ce vechile culturi si
religii numesc ,,duh“, ceea ce multi ar putea numi in prezent ,,intuitie“, ceea ce
Einstein a numit ,,actiunea Infricosatoare la distanta“ si ceea ce eu numesc
,rezonanta“. Cred ca ne putem antrena sa ascultam mai atent aceastd rezonanta;
cand facem asta, dobandim capacitatea de a spune cand ne aflam pe drumul cel
bun.

4. Rezultate. Ce se intdmpld de fapt cand incerc asta? Se schimbd ceva in bine,
esential, cand totul este gata? Se modifica ceva in rau?

5. Rugdciunea. Pentru mine, aceasta este cea mai importantd sursd de dovezi.
Discut sau ,,md conectez“ la o fortd mai mare pentru a-mi exprima dorinta —
pentru vindecare, pentru claritate, pentru liniste, pentru indrumare. Numesc
aceastd putere Dumnezeu; altii 1i pot spune Sursd, Buddha, Allah, Duh sau
Putere superioard. Altii pot discuta, de asemenea, despre accesarea intuitiei sau
a constiintei, dar pentru mine asta este diferit de conectarea la o putere



spirituald mai mare, care face posibile miracolele. Cand ceri liniste si calm,
cand asculti cu mintea limpede, vei fi uimit de rdspunsurile pe care le primesti.

Cand toate cele cinci lucruri se aliniaza in aceeasi directie, nu am descoperit
niciodata ca este ceva gresit sau daunator. Niciodata.

Nu ai noroc daca cauti la un studiu dublu-orb o dovada definitiva, 100%
empirica pentru medicina energetica. Nu exista teste care sa poata masura ce
face, sau madcar care este partea din noi asupra careia actioneaza. Medicina
energetica functioneaza pentru oricine, de fiecare data? Nu, dar nimic nu
functioneaza astfel. Sotia mea a fost deprimata o perioada de 12 ani, si nimic din
ce i-au recomandat medicii, pe baza studiilor clinice, nu a functionat. Niciunul
dintre asa-numitele medicamente minune pe care le-a incercat nu a functionat.

Asa cum am spus la inceputul acestei carti, tu si familia ai putea beneficia de
medicina energetica peste 20 de ani de la momentul Tn care o vom putea
demonstra, sau poti beneficia de ea acum.

Motivul din cauza caruia aceasta nu face parte in prezent din medicina generala
este ca nu am reusit sa masuram fidel modelele energetice ale inconstientului, iar
aceasta se intampla doar din lipsa tehnologiei necesare. Dupa cum spunea chiar
dr. Oz: ,,Am inceput sa intelegem lucruri pe care le stim adevarate cu inima, dar
nu le-am putut masura niciodata“.

De ce spune ,,lucruri pe care le stim cu inima ca sunt adevarate“? Noua din zece
oameni care incearca sa demonstreze tehnicile de medicina energetica — precum
Tehnica de inginerie a memoriei pe care o vei Invata in aceasta carte — simt
diferenta. Cei mai multi oameni ,,simt“ ca Tehnica de inginerie a memoriei
functioneaza dupa circa 10 minute. Stiu cu inima ca functioneaza.

Dar nu vei putea avea parte de asa ceva doar citind despre acest subiect. Trebuie
sa o implementezi. Este diferenta dintre a citi cuvintele ,,pahar cu apa“ scrise pe
o bucata de hartie si a bea paharul cu apa. Sau ca diferenta dintre a vedea o poza
cu Marele Canion si a-l vedea in realitate.

Nu poti experimenta la maximum splendoarea Marelui Canion doar din
fotografii. Este absolut imposibil. Poti avea parte de un fragment de peisaj, iti
poti face o idee despre cum te va impresiona, dar iti garantez ca nu se compara



cu a merge prima datd 1n viata la punctul de observare pentru a vedea soarele
stralucind deasupra stancilor si Raul Colorado serpuind printre ele. Nu ai cum sa
beneficiezi de toate acestea dintr-o fotografie. Medicina energetica si psihologia
energetica sunt pe val datorita experientei oamenilor, si nu poti evalua acest
lucru fara a-1 impartasi.

Asadar, simte-te liber sa cauti detalii pe Google si fa oricate cercetari doresti, dar
intelege cd, asa cum a spus si dr. Oz, cu adevdrat nu avem nca instrumente care
sa mearga suficient de departe si in profunzime pentru a masura aceste actiuni.
Dar inima 1iti va spune daca ele chiar functioneaza.






Toate acestea nu inseamna ca nu avem dovada stiintifica in privinta medicinei
energetice. In partea I am mentionat ci studiul doctorului Bruce Lipton de la
Stanford a ardtat ca gandurile, sentimentele si convingerile (ceea ce el numea
,mediu“ al unei celule) schimba fiziologia.? Gandurile, sentimentele si
convingerile sunt forme de energie, iar aceasta energie face schimbari
masurabile la nivel celular.

Studiile realizate pentru a verifica daca schimbarea energiei modifica fiziologia
sunt prea numeroase pentru a le mentiona aici pe toate.? Voi aminti un studiu
realizat recent. Compania noastra, Healing Codes, avea o persoana de contact la
o companie de apa potabila, care dispunea de un echipament de testare a apei
foarte complex si foarte scump. Am solicitat ca cei de acolo sa ne ajute cu un
test pentru a evidentia daca o frecventa energetica non-fizica s-ar manifesta in
vreun mod masurabil pe taramul fizic. Am realizat teste independente asupra
efectului pe care o anumita frecventa armonica a avut-o asupra fiziologiei apei.
Mai precis, li s-a solicitat sa testeze apa Tn privinta continutului de cupru, dat
fiind ca FDA a aprobat recent un anumit continut de cupru pentru uciderea
microbilor care provoaca virusul MRSA si infectiile cu stafilococ. Spitalele pun
de acum benzi de cupru pe blaturi, de exemplu, pentru a reduce infectiile.

Compania de apa a inceput testul cu o sticla sigilata de apa Dasani care, cand a
fost deschisa si testata, avea zero parti la un milion de cupru Tnainte de
experiment. Un instrument de generare de frecvente armonice, calibrat pentru
frecventa armonica a cuprului, a fost asezat apoi langa apa. Cel de-al doilea test
a aratat o prezenta a cuprului de 2 parti la un milion. Expertii recomanda Tn
piscine un nivel de cupru de 0,5 pana la 1,5 parti la milion pentru a elimina
algele, asa ca 2 este o cantitate semnificativa si mai mult decat este nevoie pentru
a scapa de microbii daunatori din apa. Expertul companiei de apa a caracterizat
testul ca ,,ciudat” si ,,cam naucitor”. De fapt, a spus exact asa: ,,Asta este
imposibil“.

De mentionat ca acel echipament de analiza a apei nu testeaza frecventa
armonica pentru nimic — testeaza doar prezenta reala, fizica a cuprului.
Concluzia a fost ca frecventa armonica produce cupru fizic n apa. Asta l-a
naucit atat de tare pe tehnician, incat a incercat pe cont propriu tot felul de alte
experimente. A umplut o sticla de apa cu cupru real, a lasat-o sa stea cateva ore,
a Indepartat cuprul si a testat apa: zero cupru. O sursa non-fizica de cupru (in



cazul nostru, frecventa energetica a cuprului) generase cupru real.

Orice schimba frecventa armonica functioneaza la nivelul de energie.
Schimbarea energiei a schimbat fiziologia apei — si schimba si fiziologia ta.

Pentru ca o iubeam mult pe Hope, sotia mea, cu circa 15 ani Tn urma i-am
cumpadrat un buchet de trandafiri — dar si pentru ca am vrut sa realizez acest
experiment. [-am oferit zece trandafiri, dar am luat si eu doi, care erau identici cu
ceilalti.

Conform flordresei, fusesera cultivati n acelasi loc si recoltati Tn aceeasi zi. Fiul
meu, Harry, a facut aceste fotografii si a supervizat experimentul pentru a ne
asigura ca totul a fost facut corect.

Am tdiat tulpinile trandafirilor si i-am pus Intr-un pahar cu apa curata. Am luat
un pahar Tn mana si am evocat, cat de bine am putut, toate amintirile urate si
dureroase pe care le-am avut alaturi de sotia mea. Am incercat cu adevarat sa ma
transpun 1n acele momente, sa le traiesc. Am facut acest lucru vreme de 60 de
secunde. Apoi am pus paharul jos si nu l-am mai atins. Harry s-a asigurat de
acest lucru.

Am luat in mana celalalt pahar si am Incercat sa ma gandesc foarte intens la cele
mai fericite, cele mai bune, cele mai dragi amintiri din viata mea. Am incercat sa
le rememorez pe toate vreme de 60 de secunde. Am pus paharul jos si nu l-am
mai atins. lata rezultatele obtinute dupa 49 de ore:
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Prima data cand am aratat aceste fotografii, cineva din public a strigat: ,,Arata ca
si cum una are cancer”. Avea pete negre peste tot. Daca o atingeai, era lipicioasa.
Nu am vazut niciodata un trandafir care sa devina atat de lipicios. Daca scoteai
din apa cealalta floare, apa se prelingea imediat, astfel incat floarea ramanea
imediat uscata.

Tot atunci Hope pusese cei 10 trandafiri de la mine intr-un vas cu Ingrasamant de
flori, ca sa reziste mai mult. Trandafirul meu din dreapta arata mai bine decat
oricare dintre cei zece trandafiri pusi Tn ingrasamant. Cele 60 de secunde de
rememorare a amintirilor placute au avut pur si simplu un efect de vindecare si i-
a Impiedicat sa imbdtraneasca rapid.

Acest experiment al meu nu este unul original. L-am preluat de la cineva care I-a
facut folosind capsuni. Anul trecut, cineva care a urmat workshopul meu din
Tokyo 1mi citise cartea si 1l facuse cu orez alb. A venit si a prezentat rezultatele
la workshop: un bol era inca alb. Celalalt era gri-inchis si avea pete negre.

Aceasta diferenta majora a avut loc dupa doar 60 de secunde de gandire
negativa! Iti poti aminti o zi din viata ta in care sa nu fi gandit, micar 60 de
secunde, ceva negativ? Pentru cei mai multi dintre oameni, raspunsul este nu.
Personal nu am avut nicio zi Tn care sa nu gandesc ceva negativ, macar vreme de
60 de secunde.

[ata si un al doilea punct, mai important. In care dintre aceste doua tipuri de
rezultate vrei sa se afle ficatul, creierul sau stomacul tau? Care dintre acestea
doua vrei sa fie copiii, cariera sau cea mai importanta relatie a ta?

Nu este surprinzdtor ca ne imbolnavim. Ce este surprinzator este ca nu ne
imbolnavim mai des din cauza tuturor gandurilor negative si a sentimentelor prin
care trecem. Sistemul nostru imunitar si de Tnsanatosire face o treaba
miraculoasa pentru ca ne mentine sanatosi, cu tot transferul de amintiri negative
de care avem parte cu totii.
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Dupa cum am aflat in Partea I, amintirile sunt sursa experientelor noastre de
viata: ganduri, sentimente, fiziologie, comportament — totul. Ne facem noi
amintiri constant si continuu, dar acestea sunt filtrate prin si construite pe
amintirile deja existente despre aceleasi sau despre experiente similare.
Schimbarea amintirilor poate fi singura modalitate prin care ne putem schimba
cu adevarat viata in bine de la sursa si prin care putem sustine aceasta schimbare
pe termen lung.

Asadar, cum ne schimbam amintirile? Daca totul este energie, atunci si amintirile
noastre sunt energie. Asta inseamna ca avem nevoie de o solutie care poate
schimba energia de la sursa problemei. Nu folosim o cheie franceza pentru a ne
spala pe dinti. Nu folosim o periuta de dinti pentru a schimba un cauciuc.
Folosim scula adecvata pentru fiecare activitate. Iar daca ai o problema legata de
energie, ai nevoie de o solutie bazata pe energie. Avem nevoie de un set de
instrumente sau de o masindrie pe baza de energie pentru schimbarea memoriei.
Aminteste-ti, au fost indepartate toate partile creierului, iar amintirile au ramas
inca acolo. Nu sunt sub forma de carne si de oase, de tesuturi si de sange — sunt
create din energie, precum fisierele de pe hard diskul computerului, precum
mesajele de tip text, radio si wi-fi. De fapt, computerele au fost gandite sa
functioneze asa cum functionam noi.

Ingineria memoriei este o tehnica energetica specifica pentru
medicind/psihologie care actioneaza asupra amintirilor-sursa. lar asta ne conduce
la capitolul urmator.















Ingineria memoriei pare ceva scos dintr-o povestire stiintifico-fantastica
inspaimantdtoare. Ce Dumnezeu vreau sa spun cu ,,ingineria memoriei“?
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Conceptul ingineriei memoriei poate fi nou, dar ideea de a utiliza amintirile
pentru a ameliora conditia umana nu este inedita. De fapt, este felul in care a
pornit psihologia. Cand Freud — parintele psihologiei moderne — a consultat
pacientii, le-a cerut sa se Intinda pe o canapea, sa inchida ochii si sa rememoreze
ore 1n sir diverse lucruri. ,,Povesteste-mi despre mama ta. Povesteste-mi ce simti
despre asta.“ Se numea analiza, iar de regula dura cativa ani.

Din cate iti pot spune dupa ce am studiat aceastad practica pentru lucrarea mea de
doctorat si cunoscand colegi care o folosesc in prezent (ceea ce este neobisnuit),
incheierea cu succes a analizei are loc cand pacientul nu mai are nimic de
povestit. A spus totul: fiecare impuls, fiecare gand sau sentiment nepotrivit, tot
ce s-a intamplat, tot ce nu s-a intamplat. A povestit, pana la epuizare, amintirile
din intreaga viata.

Daca persoana nu discutase niciodata despre ce o deranja inainte, este logic ca se
va simti mai bine dupa ce va povesti cuiva despre problemele pe care le-a avut.
Tocmai a beneficiat de sansa de a impartdsi cele mai ascunse secrete, ganduri si
sentimente unei persoane grijulii, intelegatoare, asa ca presiunea a fost eliberata.
Dar a ramas cu aceleasi amintiri si probabil ca se simte la fel ca inainte in
legatura cu multe dintre ele. Daca eticheteaza o amintire ca fiind negativa cu
cifra 9, in functie de cat de mult 1l deranjeaza, poate ca de data aceasta amintirea
primeste doar un 3. Este pur si simplu o forma de desensibilizare.

Desensibilizarea nu este insa o vindecare: este ca si cum ai avea o rana mai mica,
dar rana este Inca prezenta si adesea este inca infectatd, ceea ce inseamna ca se
poate agrava ulterior. In plus, in domeniul psihologiei, stim deja ci doar a
discuta la nesfarsit despre necazuri nu face decat sa le agraveaze adesea, nu le
simplifica, chiar daca te desensibilizezi intr-o oarecare masura.

Cu timpul, psihologia a trecut de etapa discutiilor pana la epuizare, pentru ca
psihologii si-au dat seama ca, adesea, discutia nu schimba datele problemei pe
termen lung, ca e doar o mare consumatoare de timp si ca e costisitoare. Oamenii
se simteau mai bine, dar adesea doar pentru o perioada scurta si doar Tn anumite
privinte.

In prezent, psihologia utilizeaza trei instrumente principale: medicamente,
mecanisme de coping si abordari mai pragmatice precum terapia cognitiva



comportamentala si life coaching. Discutia despre schimbarea gandurilor, a
emotiilor si a convingerilor a devenit ceva foarte popular, iar life coaching-ul a
prins aripi, deoarece este o tehnica pozitiva mai practica decat sa stai pur si
simplu sa discuti despre mama ta.

Eu chiar cred ca exista un tip de consiliere care este foarte eficientd, iar aceasta
se bazeaza pe educatie sau pe aptitudini.

De exemplu, in primii ani dupa casatorie, sa merg Tmpreuna cu sotia mea cu
masina genera multe discutii Intre noi, dat fiind ca ea este un sofer foarte precaut
(as spune excesiv de precaut), iar eu nu sunt deloc astfel. Cand sofam, ceea ce se
intampla aproape tot timpul, mergeam cam rapid si ajungeam destul de repede 1n
spatele altei masini; de fiecare data, sotia mea incepea sa apese cu piciorul n
podea, ca si cum ar fi avut o pedala de franare invizibila, se sprijinea cu mainile
de bord si chiar striga ,,Alex!*.

Nu Intelegeam reactia ei, nu avusesem niciun accident pana atunci. Nici pana in
prezent nu am avut vreunul. Dar apoi am invatat un lucru simplu. Barbatii si
femeile au perceptii diferite in privinta profunzimii campului vizual. Femeile vad
lucrurile ca si cum ar fi mai apropiate, ca si cum s-ar apropia mai rapid decat
percep barbatii.

Dupa ce am aflat acest mic detaliu, nu a mai fost o problema sa conduc alaturi de
Hope. Am inteles din ce cauza reactiona exagerat. Acel tip de consiliere, Tn care
primesti Tnvataturi despre modul 1n care functioneaza lucrurile si cum se
desfasoara viata, poate functiona foarte bine.

As spune ca cel putin 90% din ceea ce numim ,,succes“ in psihologie, medicina
si, acum, life coaching nu este chiar o rezolvare a problemei. Este o atenuare
semnificativa a presiunii — suficient de semnificativa pentru ca acea persoana sa
spuna: ,,Ma simt mult mai bine“. Acestea sunt inceputurile consilierii si terapiei,
si asa continua sa functioneze si in prezent.

In cea mai mare parte, ceea ce multi numesc in prezent vindecare consta pur si
simplu in coping si instructiuni. Pentru cele 3% dintre persoanele mentionate
anterior, care vor sa aiba succes orice s-ar intampla, instructiunile sunt tot ce le
trebuie. Pentru restul, avem nevoie de ajutor suplimentar pentru a intelege
instructiunile sau chiar pentru a le executa. Asta ne lasa la mana copingului, care
fie nu mai functioneaza in cele din urma, fie necesita o cantitate enorma de



energie zilnicd, pentru tot restul vietii.

De ce consuma copingul atat de multa energie? Din cauza ca discutia despre
probleme si analizarea lor este In primul rdnd o actiune constienta. In cel mai
bun caz, ai de-a face doar cu simptome. Sursa problemei se afla aproape
intotdeauna n inconstient sau in subconstient (doctorul Lipton spune ca in peste
90% din timp) si este protejata activ de vindecare din cauza ca este etichetata ca
o chestiune de viata si de moarte. Adauga la asta faptul ca inconstientul tau este
de peste un milion de ori mai puternic decat constientul, si sper ca acum ai
imaginea completd. Constientul tau spune: ,,Nu e mare greutate; schimba acest
lucru!“; iar inconstientul tau spune: ,,Multumesc de Tncercare, dar in niciun caz
nu accept asta“.

Rezultatul este ca cei mai multi oameni tind sa se obisnuiasca Tn viata lor cu un
,»e In regula“. Se multumesc cu 278 de probleme n legatura cu care se simt
,mult mai bine“ si cu putin 1n cazul problemelor semnificative — decat cu o
vindecare completd, pe termen lung.

Avem tendinta sa ne acomodam la aceasta situatie din cauza a ceea ce am spus 1n
partea I: ne comparam cu alti oameni. Sa presupunem ca urmezi un tratament cu
trei medicamente, dar nu esti sigur ce simti despre asta. Discuti cu un amic
despre subiect si descoperi ca el ia patru medicamente. Apoi vorbesti cu un alt
prieten care 1ti spune ca nu gaseste niciun medicament pentru boala pe care o are
si ca are probleme in a se da jos din pat in fiecare dimineata.

Iti spui in sinea ta: Vai, ma simt mult mai bine n legatura cu cele trei
medicamente pe care le iau. Macar ma pot ridica din pat Tn fiecare dimineata.
Sunt in regula!

Nu, nu esti Tn regula! Renunta sa te mai compari cu alti oameni. Ai fost creat
pentru ce e mai bun, nu doar pentru coping sau pentru a rezista fiecarei zile.

L-am citat pe Freud in Capitolul 1, spunand: ,,Idealismul este cauza tuturor
suferintelor umane“. Aminteste-ti, idealismul Tnseamna comparatie si asteptari,
luate impreuna.

De obicei, ne gandim ca idealismul genereaza suferinta cand ne asteptam la mai
mult decat avem. Dar poate cauza la fel de multa suferinta daca asteptam mai
putin decat am putea avea.



Sa nu mai gresim facand coping pentru a ne vindeca. Sa nu ne mai
desensibilizam cu privire la problemele noastre. Mai bine sa vindecam sursa lor.
Sa patrundem 1n amintirile noastre si sa le schimbam pentru a produce genul de
mediu interior in care am fost destinati sa traim.
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Amintirile noastre ne afecteaza energia, iar acea codare subzista in corpurile
noastre. Am ajuns sa inteleg cu adevarat acest lucru cand am auzit relatari ale
beneficiarilor de transplant de organe. Multi dintre beneficiarii de transplant de
organe au afirmat ca au avut pofte alimentare si manifestari ale personalitatii
care erau specifice donatorului. Un beneficiar a mentionat o noua pasiune pentru
muzica clasica, altul a spus ca are amintiri vii despre crima donatorului, care a
dus la condamnarea acestuia, iar un altul a avut parte de o schimbare de orientare
sexuala. Cele mai multe studii au lansat ipoteza ca ceva din tesuturile noastre
poarta informatia legata de amintirile donatorului catre beneficiar, desi dovada
este inca la stadiul de anecdota.

De asemenea, conform dovezilor anecdotice, experientele apropiate de moarte
creeaza amintiri foarte puternice, care par sa devina noua regula pozitiva pentru
acel individ. Aceasta experienta pozitiva puternica pare sa ,reseteze* orice
amintire legata de teama si de programare interna negativa, intr-un mod care
pare permanent si care nu necesita efort din partea individului.? Ceva
transformational, asa cum mi s-a intamplat mie, dupa ce Hope m-a dat afara din
casa.

Din punctul meu de vedere, ambele aceste fenomene sunt indicii deopotriva
pentru forta amintirilor pe care le avem si pentru potentialul de a le schimba.

Desigur, problema este cum sa facem asta. Nu putem spera sa avem o experienta
aproape de moarte sau un transplant de organ! Psihologia a stiut dintotdeauna ca
sursa reald a problemelor noastre o constituie amintirile. Doar ca nu a gasit o
modalitate de a le repara suficient de bine si pe termen lung.

Vestea buna este ca avem posibilitatea de a le schimba, iar stiinta incepe sa
demonstreze la randul ei acest lucru.

In ultimele decenii, cercetitorii s-au intors la studierea acestei probleme a
amintirilor ca sursa a tot ceea ce experimentam — ceea ce psihologii au stiut
intuitiv inca de la bun Tnceput. Am mentionat cateva studii n Partea I.
Cercetatori de la Southwestern University au spus ca, din momentul in care ne
dam seama cum putem schimba amintirile noastre celulare, se va face diferenta
dintre viata si moarte.3

De curand, unii cercetatori au descoperit cum sa schimbe aceste amintiri interne



in moduri care modifica la o scara cuantificabila starea psihologica si
comportamentul.






In 2013, neurologii de la MIT au descoperit ci pot produce schimbari
permanente in comportamentul soarecilor schimbandu-le amintirile. Initial au
folosit soareci modificati genetic, care aveau doua caracteristici unice: neuronii
lor stralucesc 1n rosu cand sunt foarte activi si neuronii lor pot fi activati de
lumind. Asta presupune ca cercetatorii puteau nu doar sa vada exact ce transmit
neuronii in hipocamp (zona creierului responsabila de crearea amintirilor noi), ci
si sa activeze aceste amintiri dupa dorinta, prin iluminarea acestor neuroni.

[ata cum au pregatit acest experiment. Cercetatorii i-au permis initial soarecelui
sa exploreze o zona noua, astfel incat sa-si poatd crea amintiri legate de ea. Apoi
au scos soarecele din acea zond, au iluminat acei neuroni pentru a reactiva
amintirile si i-au administrat socuri electrice pentru a le transforma in amintiri de
frica.

Cand soarecele a fost reintrodus 1n zona initiald, acesta a manifestat semne de
frica, pe care nu le avusese 1nainte. Concluzia a fost ca schimbarea amintirilor in
acest mod a generat rezultate permanente in comportamentul soarecilor.# Titlul
articolului din Scientific American este ,,The Era of Memory Engineering Has
Arrived” (,,A venit vremea pentru ingineria memoriei®).
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Oare acest tip de inginerie a memoriei care poate functiona Tn cazul soarecelui
modificat genetic ar putea functiona si In cazul oamenilor? Cateva studii au
demonstrat ca realitatea virtuala poate avea rezultate similare in cazul

oamenilor — fara a fi nevoie de inginerie genetica, laborator sau socuri electrice.

Intr-unul dintre studii, persoane care sufereau de boala Parkinson au ficut
exercitii pe o banda de alergare in timp ce purtau ochelari de realitate virtuala
care le aratau ca pasesc intr-un joc. Jocul le permitea sa paseasca normal si sa
evite obstacolele. Cercetatorii au descoperit ca antrenamentul prin realitatea
virtuala a crescut neuroplasticitatea participantilor si ca le-a Tmbunatatit functiile
cerebrale.>

Un alt studiu a ardtat ca realitatea virtuala poate ajuta paraplegicii sa mearga din
nou. Cercetatorii au descoperit initial acest lucru cand li s-a cerut celor opt
participanti la un studiu sa-si imagineze ca merg, iar creierul lor nu a aratat
niciun semnal. Conform sefului acestui studiu, Miguel Nicolelis, doctor 1n stiinte
medicale, doctor in filosofie la Duke University, ,,Este aproape ca si cum creierul
a sters conceptul de miscare prin mers“.¢ Cu alte cuvinte, dupa accidentul suferit,
acele persoane nu mai aveau amintirea sau imaginea interioara despre cum se
merge.

Cercetatorii au folosit realitatea virtuala, prin intermediul careia participantii au
utilizat activitatea cerebrala pentru a muta un avatar in cadrul unei simulari, si
asta in primul rand pentru a le oferi participantilor noi amintiri legate de mers.
Subiectii au folosit aceasta noua amintire a mersului pentru a activa un
exoschelet computerizat, iar cu timpul, dupa ,,mersul” in exoschelet vreme de o
ord 1n fiecare zi, toti cei opt participanti si-au recastigat un fel de senzatie si/sau
miscare. O femeie fusese paralizata vreme de 30 de ani, iar dupa tratament,
avand corpul sustinut de un sistem de hamuri, a fost capabila sa-si miste singura
picioarele.”

Tratamentul prin realitatea virtuala a ajutat de asemenea la reducerea durerii
fantoma n cazul persoanelor cu leziuni ale maduvei spinarii.2 Rezultate similare
au fost obtinute cu utilizarea tratamentului prin realitatea virtuala la pacientii cu
atac cerebral®, depresie!? si dureri in timpul spitalizarii'!.

Aceste studii, dar si altele, au demonstrat ca imaginile (amintirile noastre) nu



doar ca sunt raddcina fiecdrei probleme pe care o avem, ci pot fi modificate
pentru a crea schimbari ulterioare permanente si aparent miraculoase.

Scepticii ar putea spune: ,,Hei, stai putin! Schimbarea amintirilor? Nu-ti doresti
asta! Este ca si cum ai trai in minciuna.“

Adevarul este, conform a ceea ce am aratat n Partea 1, ca traim si acum intr-o
minciund. Vrem sd reparam minciuna in care traim ca rezultat al functionarii
defectuoase a memoriei. Aceasta defectiune este ceea ce ne-a facut sa traim in
minciund. Vrem sa reparam acel fisier stricat, sau virusul uman din spatiul de
depozitare, astfel Tncat amintirile sa fie reale si sa genereze iubire, bucurie,
liniste, potential maxim, un scop si un sens al vietii.






Dincolo de laborator, de medicina si de psihologia clasice, oamenii au studiat
vreme indelungata posibilitatea de vindecare a amintirilor. De fapt, practica
exista de cateva secole, daca nu chiar de milenii, n primul rand in mediile
spirituale sau religioase. Am incercat si eu In numeroase feluri nereligioase: de
exemplu, Codurile vindecarii sunt o cale de vindecare a amintirilor, cum este si
Instrumentul Ecranul Inimii din cartea mea De la stres la succes in 40 de zile.

Daca aceste practici iti sunt cunoscute, te-ai putea intreba: Ingineria memoriei
este diferita de vindecarea amintirilor? Daca da, cum?

Raspunsul scurt este ca nu se bazeaza pe acelasi principiu al medicinei
energetice pe care se bazeaza alte tehnici: noi actionam printr-o frecventa
pozitiva asupra fiecdrei frecvente negative a memoriei bazate pe frica, in primul
rand prin imaginarea unor amintiri pozitive care sa anihileze amintirile negative,
cu unele diferente semnificative care fac acest lucru mult mai eficient.

Pentru a explica aceste diferente, trebuie sa arat cum a Tnceput incercarea mea de
a-i ajuta pe ceilalti sa se vindece.

A inceput 1n primii ani ai cdsatoriei, cand Hope a fost deprimata vreme de sase
ani. A incercat medicamente si cateva tratamente alternative, dar nu a functionat
nimic. Viata ei era un iad.

Intre timp am ajuns si cred ceea ce am explicat In Capitolul 1: ci ceea ce
Solomon a numit inima, 1n urma cu 3 000 de ani, este in primul rand ceea ce
psihologia numeste inconstient, plus alte cateva lucruri precum emisfera
cerebrala dreapta si constiinta. Nu este atat de simplu, ci sunt multe detalii de
clarificat. Am descoperit acest lucru uimitor deoarece Biblia si alte scrieri
spirituale care faceau referire la inima spuneau ca este cel mai important lucru
din viata. Este locul 1n care salasluiesc toate problemele si solutiile.

Am ajuns sa consider ca adevarata problema si solutie a lui Hope s-ar gasi in
inima ei, moment in care interesul meu s-a Indreptat spre intelegerea
problemelor legate de inima. Care sunt problemele legate de inima? Sunt
minciunile, ori lipsa adevarurilor din amintirile noastre. Amintirile, asa cum
stim, sunt imagini, iar imaginile sunt limbajul inimii.

Am mentionat anterior cd, din cauza transferului de memorie, cele mai multe



dintre amintirile noastre au atatea erori, incat cercetatorii spun ca sunt mai
degraba iluzii decat fapte.!? Am mai mentionat ca, pentru scopul nostru actual,
fiecare amintire poate fi evaluata ca fiind bazata pe iubire sau pe frica, de la o
scala negativa de 10 pana la una pozitiva de 10, iar experienta de viata depinde
de evaluarea generala a tuturor amintirilor luate impreuna.

Pentru majoritatea oamenilor, media amintirilor este mai degraba spre zona
negativa decat spre cea pozitiva, mai ales din cauza tuturor acestor erori din
amintiri. Fiecare eroare — sau minciuna, daca preferi — amplifica stresul.
Faptul ca stresul creste ca reactie la o minciuna este premisa de baza a
functionarii unui detector de minciuni. Asa suntem conceputi.

Pentru amintirile noastre, asta inseamna ca fiecare eroare va impinge balanta
spre extrema negativitatii. Balanta negativa poate proveni si de la cuvintele pe
care le gandim, simtim si folosim — precum ,,Vremea asta ma ucide“ —, de la
amintirile ancestrale si de la alte detalii care contribuie la transferul de memorie
discutat in Capitolul 3.

De aceea, multi oameni ajung sa aiba o balanta a memoriei cam de 5 negativ, si
tot de aceea se trezesc 1n fiecare dimineata simtind ca cel mai bun lucru pe care
il au de facut este sa supravietuiasca pur si simplu, asa cum pot.

Daca vrei sa traiesti viata la maximum si sa vindeci cu adevarat toate problemele
pe care stii ca le ai, trebuie sa faci ceva astfel incat sa muti acea balanta
inconstienta negativa macar spre o zona neutra, daca nu cumva chiar spre una
pozitiva. Trebuie sa faci asta. Nu exista alta cale. Asta inteleg eu prin vindecarea
problemei la sursa.

In timp ce Hope era deprimatd, am citit toate cértile pe care le-am putut gisi, iar
cand a devenit disponibil si internetul, am cautat toate sursele posibile si pe
internet. Existau tot felul de sugestii de vindecare a amintirilor si le-am Incercat,
dar in cazul lui Hope nu a functionat niciuna.

Dupa cativa ani, a aparut un studiu despre memoria celulara, realizat la
Southwestern, precum si multe povesti legate de beneficiarii de transplanturi de
care am amintit anterior. Studiile demonstrau ca amintirile nu sunt localizate in
creierul nostru. Asa ca, daca ai o amintire care te face sa gandesti si sa simti
lucruri negative, sa te imbolnavesti si sa traiesti o viata pe care nu ti-o doresti,
exista oare si 0o modalitate sa o modifici?



Am incercat de unul singur tot felul de lucruri, iar cel mai bun program pe care -
am dezvoltat Tn acest scop a fost o tehnica pe care am numit-o hipnoza inversa.
Am folosit imagini ghidate pentru a-i conduce pe oameni in fiecare an din viata
lor si chiar am obtinut rezultate minunate. Problema este ca functioneaza cel mai
bine daca altcineva te conduce, necesita mult timp, dar chiar si asa, nu
functioneaza exact cum ti-ai dori.

In timpul programului meu de doctorat, impreuna cu unii dintre prietenii mei, am
fost fascinat de ideea de vindecare sau de modificare a amintirilor si am Tncercat
diverse metode si tehnici. Unul dintre lucrurile absurde pe care le-am incercat a
fost sa-i strigam pur si simplu persoanei respective opusul problemei deranjante,
folosind trauma pozitiva pentru a anihila trauma negativa. Dupa cum probabil ti-
ai dat seama, ideea nu a avut efectul scontat. Am mai Incercat si testat o mie de
lucruri dupa aceea, uneori obtinand rezultate mai bune, totusi dezamagitoare.

Inca Tmi scapa ceva. Dupa cum s-a dovedit, Tmi scapau trei lucruri. Am discutat
anterior despre fiecare dintre aceste trei lucruri, dar iata de ce sunt atat de
importante pentru vindecarea amintirilor pe termen lung.

Vorbeste cu inima ta In calitate de partener
al vindecarii tale

Am mentionat Thainte ca inima noastra raspunde la fiecare imagine activata din
mintea noastra ca si cand ar fi reala si s-ar Intampla Tn prezent, iar asta
declanseaza o amintire negativa care ne creste stresul exact ca evenimentul
initial.

De asemenea, am inteles ca stresul creste si din cauza unei minciuni. Daca
incercam sa ne reimagindm (sau reactivam) o amintire negativa intr-un mod care
stiam ca nu este adevarat, ne va creste stresul si din acest motiv se va elibera
chiar mai multa adrenalina, facand ca amintirea negativa sa fie mai puternica de
aceasta data decat Tnainte de reactivare.

De aceea, adeseori, afirmatiile pozitive nu functioneaza pe termen lung. Daca 1ti



spui ,,Primesc chiar acum un milion de dolari®, inima stie ca minti, dar stresul
creste de fiecare data generand mai multe efecte negative de care Tncerci sa
scapi. Daca doar Tmi imaginez o amintire pozitiva care sa o suprime pe cea
negativa, iar cea pozitiva nu este reala, pot inrautati situatia in loc sa o
imbunatatesc! Am incercat sa rezolv o minciuna prin alta minciuna, cam ca in
vechea zicala ,,Sa torni gaz pe foc“.

[ata revelatia numarul unu. Trebuie sa ai o relatie cu inima ta si sa o incluzi ca
partener al vindecarii tale. Aminteste-ti, inconstientul tau este de un milion de ori
mai puternic decat vointa ta, asa ca daca nu lucreaza in armonie, vei pierde de
fiecare data. Trebuie sa ai discutii permanente cu inima ta. Discuta cu inima ta
asa cum ai face-o cu un prieten drag sau cu o ruda. Ce trebuie sa facem este sa
ne Impreundm mainile noastre cu ale inimii si si-i spunem adevirul cu iubire. Ii
putem spune ceva de genul acesta: ,,Iti multumesc foarte mult cd ma ajuti sa fac
ce e mai bine. Imi pare riu ca mi-a fost atat de greu si realizez asta. Putem
colabora de acum? Putem lucra impreuna pentru a-mi schimba programarile
negative si eronate Tn programari pozitive si sanatoase?*

In capitolul urmator vei vedea c& primii patru (din cei sase) pasi din Tehnica
ingineriei memoriei 1ti ofera sansa de a conlucra si de a-i explica inimii ca stii ca
aceste imagini pozitive pe care le creezi nu sunt adevarate; ele sunt doar pentru
programare, pentru a neutraliza imaginile negative si erorile, pentru a genera o
balanta generala pozitiva. Doar ultimii doi pasi sunt pentru crearea de noi
amintiri perfecte, veridice, care vor deveni noua ta valoare implicita in aceasta
problema, pe Intreaga durata a vietii.

Nu trebuie sa cunosti sau sa schimbi fiecare amintire negativa. Trebuie doar sa
creezi in minte suficienta energie pozitiva pentru a neutraliza energia negativa si
pentru a atinge o balanta generala neutra sau pozitiva, sau in legatura cu acea
problema specifica. Asa functioneaza medicina energetica: ataci o frecventa
negativa cu o frecventa pozitiva, iar asta o neutralizeaza sau o schimba ntr-una
pozitiva.

Cand inima ta stie ca nu minti si ca functioneaza doar spre binele tau, se implica
in totalitate In schimbarea amintirilor si conlucreaza cu tine, 1n loc sa fie
impotriva ta.



Elibereaza elementele de siguranta ale inimii

In Partea I am discutat despre cum principala activitate a inimii tale este de a te
tine in viata din punct de vedere fizic Tn primii 6-12 ani ai vietii, si ca are cateva
elemente de siguranta care activeaza echipa de raspuns la frica de fiecare data
cand ai o amintire bazata de frica. Sa ramai in viata indiferent ce s-ar intampla
continua sa fie prioritatea numarul unu la maturitate pana cand descoperi cam ce
este viata, alegi Legea factorilor interiori si te angajezi sa te schimbi pentru a trai
in conformitate cu ea. Pana atunci exista cateva elemente de siguranta active.
Daca nu reusesti sa gasesti un loc de parcare in apropierea magazinului si Incepi
sa te gandesti Mor daca nu gasesc rapid un loc de parcare, nu are cum sa evite
declansarea alarmei si trimiterea echipei de raspuns la frica. Si, dintr-odata, ti-ai
luat ramas-bun de la o zi buna si te intrebi: Ce s-a Tntamplat cu mine?

Sistemele dupa care functionam sunt construite destul de bine. Ca element de
siguranta, inima nu va Incdlca din niciun motiv acea activitate de
autoprotectie — cu o exceptie.

Poti elibera elementele de siguranta ale inimii daca alegi sa traiesti conform
Legii factorilor interiori: sa traiesti cat de bine poti in iubire si in momentul
prezent, indiferent de consecinte sau de rezultatul final, de acum inainte — atata
tot. Acesta este scopul si sensul vietii tale, dupa opinia mea. Asta poate sa
functioneze si va functiona: trebuie sa crezi si sa faci exact asa. Nu-ti poti pacali
inima.

Aceasta a fost a doua mea revelatie: Ca sa vindeci cu adevarat problemele la
sursa, trebuie sa eliberezi elementele de siguranta ale inimii, alegand Legea
factorilor interiori. Altfel, vindecarea memoriei nu este de durata.

Aminteste-ti, inconstientul tau stie cand minti. Stie de ce faci ceva cand tu nici
macar nu ai habar, si, de asemenea, stie cand faci ceva fara a fi implicat pe
deplin. O poti spune de 1 000 de ori, dar daca nu esti cu adevarat dedicat, inima
ta stie acest detaliu si va continua sa trimita echipa de raspuns la frica de fiecare
data cand circumstantele declanseaza falsele amintiri bazate pe frica, generate
prin transferul intelesului pe care 1l dai acelor amintiri.

Dar in momentul 1n care manifesti cu adevarat iubire, indiferent ce se intampla



1n restul vietii, inima ta spune imediat: ,,Anunt important! Am reusit! Eliberati
elementele de sigurantd. Sa zburam®.

De ce? Mandatul inimii este de a te tine in viata pana iti dai seama cam ce este
viata si pana cand faci alegeri. Daca nu ai facut inca alegerea, inima ta va ramane
securizatd. Poate vei face alegerea maine, dar, pana atunci, trebuie sa ramai in
viata.

Singurul lucru care este mai important decat moartea este iubirea.

Asa cum am spus in Partea I, cand si daca asta se intampla vreodatd, inima nu
mai da prioritate amintirilor legate de frica si incepe sa le dea prioritate
amintirilor pozitive, legate de iubire. Amintirile bazate pe frica pot inceta adesea
sa mai fie infricosatoare, pe masura ce sunt schimbate de un nou flux urias de
iubire.

Frica reprezinta, prin definitie, absenta iubirii, si nu poate exista in prezenta
iubirii adevarate si pure — spre deosebire de ,,a actiona“ cu iubire pentru
acceptarea sociala si pentru ,,a ma alege cu ceva“.

Porneste butonul pentru adaptarea psihologica

In Capitolul 1 am discutat despre adaptarea psihologicd, mecanismul care ne
permite sa ne adaptam la aproape orice situatie, indiferent daca sunt succese
enorme sau tragedii dezastruoase. Adaptarea psihologica este motivul pentru
care, dupa circa sase luni, castigatorii de la loterie si paraplegicii manifesta
acelasi nivel mediu de satisfactie si de fericire in viata lor — spre deosebire de
momentul situat cu sase luni in urma, in care lucrurile erau total diferite, dupa
cum 1ti poti imagina.

Adaptarea psihologica este legata Tn mare masura de cortexul prefrontal. Este
construita 1n fiecare dintre noi, iar asta e o problema. Cand balanta negativ-
pozitiv iese mult negativa (as spune ca in jur de 5 negativ sau chiar mai jos), am
descoperit ca, asa cum am mentionat la finalul Partii I, adaptarea psihologica nu
se mai declanseaza. Incearcd, dar nu poate suplini negativitatea excesiva care



vine din amintirile noastre bazate pe frica. De aceea Hope a fost deprimata
vreme de 12 ani, nu doar sase luni. Si acelasi lucru este valabil si pentru refluxul
gastric pe care l-am avut eu, vreo doi-trei ani. La un moment anume, obstacolul
negativ devine prea dificil de depasit, iar procesul natural de adaptare
psihologica nu poate fi declansat fara un ajutor suplimentar.

Daca ai putea modifica balanta negativa de la — 7 la — 3, adaptarea psihologica
s-ar declansa, iar 1n sase luni te-ai simti o alta persoana. Hei, acum sunt Bine.
Sunt chiar bine. Sa ne bucuram de viata. La un 7 negativ, nu vei ajunge niciodata
sa te bucuri cu adevarat de viata, indiferent cat de multe lucruri ai Tncerca.

Desigur, fara transferul de memorie, majoritatea dintre noi nu am ajunge la
valoarea de 7 negativ. Am avea parte de dificultati si chiar de tragedii, dar
adaptarea psihologica s-ar activa in cele din urma si am fi din nou in regula. Dar
dupa cateva mii de ani, acum aproape orice poate activa echipa de raspuns la
frica, multi dintre noi fiind prea negativi si functionand eronat in mod constant!
Si nimic — poate nici macar Codurile vindecarii sau oricare alta modalitate care
ar trebui sa vindece problema la sursa — nu functioneaza suficient de bine
pentru a suprima trilioanele de amintiri interpretate ca probleme de viata si de
moarte prin intermediul istoriei familiale personale. Te poti face bine, dar nu vei
ajunge niciodata la potentialul maxim.

Asta a fost a treia mea revelatie. Desi este adevarat ca avem posibilitatea de a
alege iubirea 1n fiecare zi, ne este aproape imposibil sa optam pentru ea daca
mediul in care se afla inima noastra este prea negativ. Daca ne aflam in prea
multa frica. Asta este ceea ce am observat la clientii mei: era nevoie sa faca
astfel incat mediul inimii sa devina suficient de pozitiv pentru a putea opta
pentru Legea factorilor interiori.

Tehnica ingineriei memoriei are legatura directa cu toate aceste trei chestiuni
care mi-au lipsit de-a lungul anilor. Le-am testat pe grupuri si pe persoane
individuale de pe tot mapamondul si am observat ca nimic nu functioneaza la fel
de bine si de rapid ca ele pentru schimbarea amintirilor negative. La Tnceput
ajuta ca media generala sa devina pozitiva, astfel incat adaptarea psihologica sa
se activeze, iar apoi sa vindece atat memoria 1n sine, cat si amintirile respective,
precum Si sa creeze o noua valoare implicita pentru acea problema, cu
instrumentele cunoscute.

Poti implementa ingineria memoriei chiar daca nu te angajezi pe deplin in Legea



factorilor interiori. Cand balanta inimii tinde catre pozitiv, vei fi capabil sa alegi
Legea factorilor interiori, ceea ce va permite vindecarea deplina.






Care sunt instrumentele necesare acestei activitati? Aminteste-ti, aceste imagini
nu sunt create din oase, sange si carne. Sunt create din modele energetice, iar
asta Inseamna ca ai nevoie de un instrument energetic pentru a le repara.
Ingineria memoriei poate fi precum ceva din Star Trek, dar este vorba despre un
simplu instrument pe baza de energie care creeaza, vindeca, modifica si
imbunatateste aceste imagini. Este instrumentul adecvat pentru aceasta activitate.

Nu ai nevoie de chirurgie, de medicamente si nici macar de un medic
experimentat care sa faca asta pentru tine. Se intampla astfel pentru ca suntem
deja dotati cu tehnologia interna necesara pentru schimbarea amintirilor:
imaginatia, sau ceea ce eu numesc generatorul de imagini.

Mi se pare fascinant ca stiinta medicala nu poate descoperi locul exact in care
sunt depozitate amintirile. Au segmentat fiecare parte a creierului, iar amintirile
sunt n continuare depozitate undeva. Persoane care au fost declarate moarte si
apoi au revenit la viata nu doar ca isi pot aminti experientele din ,,moarte®, dar
isi amintesc de regula aceste experiente mult mai clar si mai detaliat decat
amintirile din timpul vietii.

Vedem amintirile pe ecranul generatorului nostru de imagini. Stiinta nu gaseste
nicaieri acest ecran. Cred ca motivul pentru care exista aceste doua ciudatenii
este ca amintirile inconstiente si ecranul pe care le vedem sunt mai degraba pe
taramul spiritual decat in fiinta interna. Si, din nou, nu avem instrumente pentru
a le masura. De ce opozantii nu spun ca amintirile sau generatorul de imagini nu
existd, asa cum fac de multe ori pentru orice altceva, fara dovezi empirice?
Pentru ca existenta acestora este atat de evidenta, ncat 1i va face sa para ridicoli.

Personal, cred ca generatorul de imagini este conectat cu urmatoarele mecanisme
fizice:

Emisfera cerebrald dreaptd. Limbajul emisferei cerebrale drepte este constituit
din imagini, iar viziunea asupra lumii este mai degrabd spatiald decat lineara.
Este sursa gandirii neconventionale.

Trunchiul cerebral. Trunchiul cerebral este ,,creierul pentru simtire, care
acceseazd cu o vitezda de 460 000 de kilometri pe ord inconstientul si amintirile
transmise intre generatii, precum si informatiile relevante despre viatd.



Hipocampul. Functia lui include editarea, pastrarea si rememorarea amintirilor.

Amigdala. Amigdala este sediul emotiilor si al sentimentelor, precum si al
intelepciunii aflate in spatele lor.

Formatiunea reticulata. Aceasta parte a creierului activeaza actiunea bazata pe
aportul tuturor elementelor mentionate anterior.

Concluzia este ca generatorul tau de imagini creeaza imagini, intelepciune,
judecata inteleapta, rezolvarea de probleme prin solutii inedite, performanta de
top, actiuni potrivite si o energie enorma. Pe de alta parte, cuvintele sunt, pentru
toate scopurile practice, doar conectate la alte cuvinte.

Generatorul tdu de imagini nu este un mecanism atragator si nu amageste — este
panoul de control al vietii tale. Este accesul tau direct la amintiri. Ingineria
memoriei 1ti permite sa stai pe scaunul de la panoul de control al inimii si sa-ti
vindeci imaginile — iar apoi chiar toate problemele din viata — chiar de la
sursa. Probabil ca nu ai stiut niciodata ca poti monitoriza si controla imaginile
care-ti stapanesc gandurile, emotiile si comportamentul. Rolul meu este sa-ti
spun ca poti face asta. De fapt, chiar trebuie sa o faci daca vrei sa profiti cat mai
mult de darul pe care I-ai primit: viata.

Alegerea este a ta: vei folosi generatorul de imagini pentru a crea fantezii ireale
si pentru a-ti lasa viata pe pilot automat — cautand placere si evitand durerea pe
durata ntregii tale vieti? Sau ai de gand sa preiei controlul si sa-1 folosesti pentru
a crea o realitate noud, pozitiva pentru tine si pentru cei din jur?

Nu te ingrijora; nu trebuie sa fii o persoana talentata la reprezentari vizuale
pentru a stipani arta ingineriei memoriei. In ce ma priveste, am ceea ce se poate
numi talente artistice negative. De fiecare data cand familia si prietenii se aduna
sa joace vreun joc, cel de care ma tem cel mai mult este Pictionary. De fiecare
data cand Tmi fac desenul, toata lumea rade de mine — membrii din ambele
echipe. (Nu ma ajuta ca sotia mea, Hope, este artist). Uneori se opreste tot jocul
ca cineva sa spuna ceea ce gandesc toti: ,,Ce naiba e asta?“ Cand le spun ce este,
sunt neincrezatori. ,,Iti bati joc de noi! Asta e tot ce ai putut si faci?“ De reguli,
este cel mai bun motiv de ras din acea seara si cel care ne aduce Tmpreuna si cu
alte ocazii.

Reprezentarea vizuala la care ma refer nu este de genul desenelor pe care le
realizezi cu mana si cu setul potrivit de instrumente. Adevarul este ca oricine



este o persoana capabila de reprezentdri vizuale; doar ca nu se comporta ca si
cum ar fi. Modul nostru de a vedea lumea, planurile noastre, sperantele noastre,
visurile si fricile — toate acestea sunt structurate in jurul reprezentarilor vizuale
din mintea noastra, reprezentdri vizuale despre cum este lumea si despre cum
vrem noi sa fim. Cand exista frictiuni, incercam sa reparam lucrurile in alte
moduri, gandindu-ne ca problema rezida in bani, in sandtate sau ca altcineva nu
face ce ne-am dori noi sa faca — cautam solutii exterioare pentru probleme care
isi au originea chiar in interiorul nostru.

Problema este cum percepi tu propria viata prin lentilele imaginilor interioare.
Generatorul tau de imagini este modul prin care vezi si schimbi aceste imagini
interioare.

Dar cum functioneaza ele? De obicei ne gandim la imagini ca fiind cele tiparite
pe hartie — definitive, inerte, moarte. Dar imaginile memoriei noastre sunt mai
degraba precum filmele si sunt vii. Se extind si se multiplica. Asta Tnseamna ca
nu putem ignora sau bloca amintirile negative, ca nu le putem indulci prin
substitute ale iubirii, prin mecanisme de evitare sau prin dependente. Nu doar ca
,»,a depasi problemele dintr-o zi“ nu functioneaza pe termen lung, dar asta va
agrava lucrurile. Pe moment putem fi distrasi, dar acele amintiri negative sunt
inca prezente inconstient, continuand sa se intinda si sa infecteze amintirile din
jurul lor. In cele din urma pot declansa la nesfarsit raspunsul nostru la frici — nu
vom sti de ce —, iar viata noastra va incepe misterios sa functioneze eronat in tot
felul de moduri.

[ata un exemplu. Sa spunem ca la un moment dat ai fost atras romantic de cineva
si cd ai o amintire conform cdreia acea persoana a fost rea cu tine. Cum va
actiona aceasta amintire in generatorul tau de imagini?

Aceasta amintire are doua parti si un rezultat critic al acestora: prima parte este
evenimentul in sine, lucrul pe care ti I-a spus persoana. A doua parte este
contextul evenimentului, care face si el parte din amintire. Daca stateati pe
covor, ai acel covor n amintire. Daca acea persoana purta un tricou verde sau
mirosea a un parfum anume, porti in amintire acel tricou si acel parfum,
impreuna cu orice altceva a mai facut parte din acel eveniment.

Din acel context fac parte si toate celelalte amintiri care au cumva o legatura.
Poate ca parintii te-au avertizat anterior sa nu te implici in acea relatie. Poate
tatdl tau purta un tricou verde cand a tipat la tine pe vremea cand erai mic sau



poate ca o matusa severa folosea si ea acel parfum. Toate aceste lucruri fac parte
din context.

Sa zicem ca acea amintire te face sa eviti toate relatiile romantice din prezent si
ca vii sa-mi povestesti despre asta. Te-as intreba: ,,Ce a zis sau ce a facut de fapt
acea persoana?“ Te gandesti si apoi Tmi raspunzi: ,,Ei bine, mi-a spus: Nu ma
intereseaza o relatie romantica in acest moment“.

Stai putin. Acea persoana a fost rautacioasa cu tine? Daca merg la acea persoana
si o intreb despre tine poate ar spune asa: ,,O, mi-a placut foarte mult de acea
persoanad. Dar stii ce? Tocmai ma despartisem de cineva si am stiut ca nu era un
moment potrivit pentru o noua relatie®.

De multe ori, ceea ce ne deranjeaza cu adevarat la o amintire nu este de fapt
evenimentul, ci este contextul. Contextul poate fi ceva care li s-a Tntamplat
parintilor nostri, ori cuiva chiar cu zece generatii Tnainte! Contextul face ca
inima ta sa interpreteze un eveniment ca fiind traumatizant, iar negativitatea lui
se Tmprastie precum un virus — n vreme ce o persoand cu un context complet
diferit nu ar interpreta deloc in aceeasi maniera.

Iar rezultatul critic este acesta: interpretarea. Fiecare convingere pe care o0 ai este
o interpretare a tuturor amintirilor legate de acea problema. Este precum o
declaratie de genul: Din cauza ca , atunci

. Iar unii pot avea convingeri diferite despre acelasi lucru. De
reguld, aceea conform careia si actiondm este cea mai puternica la momentul
respectiv, dar tine minte, amintirile noastre negative tind sa aiba prioritate si sunt
cele mai puternice n general.

Ceea ce conteaza este daca amintirea este traumatizanta pentru tine. Atat
contextul, cat si evenimentul sunt reale. Pentru a schimba cu adevarat o amintire
trebuie sa le vindeci pe ambele.

Daca vindeci doar evenimentul (asa cum se intampla de regula in practica
vindecarii amintirilor), nu si contextul, efectele negative se vor intoarce de cele
mai multe ori. Daca vindeci contextul fara a vindeca evenimentul, este ace-
lasi lucru.

Ingineria memoriei vindeca deopotriva evenimentul si contextul. Trebuie sa
schimbam o amintire anume, si trebuie sa schimbam amintirile contextuale —
toate amintirile relationate si invecinate cu el.



Asta poate sa para complicat, dar generatorul tau de imagini face in mod obisnuit
asta, de cateva mii de ori pe zi. Problema este ca tocmai l-am lasat sa functioneze
pe pilot automat. Sa lasi intreaga viata generatorul tau de imagini sa lucreze pe
modul implicit este ca si cum ai cumpadra un telefon mobil si nu ai utiliza deloc
setdrile lui. Dupa sase luni, Incepi sa te Tntrebi: De ce nu pot trimite niciun
mesaj? De ce nu primesc e-mailuri? Asa ca mergi la copilul tdau, care este mai
tanar, si 1l intrebi: ,,De ce telefonul meu nu functioneaza ca al tau?“.

El te Intreaba: ,,Ai umblat la setari?*.
,igur ca nu.

,, 1ata, aici spune ca ai 150 de actualizari de realizat. Ai actualizat ceva pana
acum?‘

,,Nu — habar nu aveam ca trebuia sa fac asta.“

Ne plimbam cu pupitrul de control al gandurilor, sentimentelor, convingerilor,
comportamentelor, sanatatii si fericirii in buzunar, dar tot ce facem este sa-1
purtdm cu noi si sa-1 tinem incarcat. Nu 1l configuram niciodata sa lucreze pentru
noi. Nu il folosim pentru a ne schimba gandurile, sentimentele, convingerile,
pentru a ne schimba psihologia. Nici mdcar nu stim ca poate face asta.

Este ca si cum eu i-as spune fiului meu: ,,0, adica daca apas pe acest buton, voi
primi e-mailurile? Adica as putea discuta cu oamenii prin intermediul
telefonului? Vai, nu am stiut ca face asta!“

Fiul meu ma priveste ca si cum as fi un idiot absolut. ,,Cum poti avea o
asemenea tehnologie evoluata fara sa o folosesti?“

Nu cred ca tu esti un idiot, dar sper ca acum ncepi sa intelegi ce tehnologie
avansata detii, insa pe care prea multi dintre noi nici nu au inceput sa o utilizeze.
Ei bine, echipamentul nostru pentru crearea si editarea de imagini este mult mai
avansat decat orice computer sau telefon mobil. Trebuie sa-1 controlam, sa il
configuram si sa il utilizam pentru a face toate lucrurile pozitive pe care a fost
programat sa le faca, deci sa nu-1 lasam sa functioneze eronat sau pe modul
implicit.

Ingineria memoriei este un mod prin care poti prelua comanda panoului de
control. In capitolul urmator vei invata exact cum sa faci asta, de unul singur.



Dar, mai intai, sa exersam putin.






Poti exersa folosind generatorul tau de imagini in nenumarate feluri — pur si
simplu 1ti poti imagina orice doresti!

Incearci acest exemplu: Inchide ochii si imagineazi-ti ¢ madnanci o bomboana.
Acum imagineaza-ti ca bomboana explodeaza Tntr-un suc de portocale in gura ta.
Joaca-te de cateva ori cu aceasta imagine si remarca ce vezi, simti, mirosi, gusti,
auzi si experimentezi. Tocmai ti-ai utilizat generatorul de imagini si editorul de
imagini pentru a crea o imagine noua, iar apoi pentru a o modifica.

Incearcd urmatorul exemplu: din ce ai citit pani aici, te poti gandi la cel putin o
amintire care 1i cauzeaza probleme in prezent? Imagineaza-ti ca este un obiect,
imagineaza-ti ca o vezi pe un ecran, imagineaza-ti-o cum vrei, dar ca pe ceva
tangibil, aflat in afara mintii tale. De exemplu, sa spunem ca te lupti cu
ingrijorarile. Cum ai reprezenta asta din punct de vedere vizual? Daca ar trebui
sa faci un clip video sau o fotografie care sa reprezinte ingrijorarea ta, cum

ar arata?

Este posibil ca nimeni de pe planetd, in afara de tine, sa nu stie despre aceasta
amintire a ta si despre modul in care te afecteaza. Poate vezi o fotografie cu tine
avand o expresie ngrijorata — fruntea 1ti e Incruntata, iar dintii iti sunt
inclestati. Decide ce ti se potriveste.

Bun, ce s-ar intampla 1n acea imagine pentru a transforma ingrijorarea in liniste?
Modifica imaginea pentru a nu mai fi Ingrijorat si pentru a fi linistit. Fa-o chiar
acum. Ce ai schimbat in acea imagine? Cum a modificat acel lucru felul in care
te simti?

Principiul de baza al acestei tehnologii este exact asa de simplu cum pare!
Trebuie doar sa continui sa faci acest lucru din diverse unghiuri de abordare pana
cand ajungi sa te simti linistit — in viata reala, nu doar in imaginatia ta.

Pentru ca inima trateaza fiecare amintire ca pe o realitate a momentului prezent,
orice experienta rea care a avut loc cand erai copil nu a avut loc cu 20 de ani in
urma din punctul ei de vedere; are loc chiar acum in inima noastra. Vestea buna
este ca putem pur si simplu sa calatorim in timp pentru a corecta acea amintire
veche de 20 de ani — pentru ca se intampla chiar acum. Aminteste-ti acest lucru
atunci cand ai fantezii sau cand visezi cu ochii deschisi, si fa acest lucru
voluntar, pentru un scop pozitiv.



Concluzia este ca amintirile noastre sunt vii si puternice. Ele sunt organice, sunt
reale — si nu le putem face sa dispara. Nu ne putem ascunde de ele. Daca vrem
sa avem cea mai buna viata posibila, si nu una mediocra, de supravietuire,
trebuie sa invdtam sa intelegem imaginile memoriei si sa le reparam pe cele care
au legatura cu noi. lar singurul lucru care schimba o imagine interna nu este
chirurgia, nici drogurile, ci o alti imagine. In urmitoarele dou capitole vei
invdta sa faci asta 1n folosul tau, prin Tehnica ingineriei memoriei.
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Tehnica ingineriei memoriei este o forma de medicina energetica ce vindeca
deopotriva evenimentul si contextul amintirilor tale, prin crearea unor imagini
pozitive si/sau adevarate care sa neutralizeze imaginile negative, care la randul
lor creeaza modificari pozitive si permanente in toate gandurile, sentimentele,
convingerile, psihologia si comportamentele care au legatura cu acea amintire.
Apoi poti schimba cu usurinta interpretdrile constiente ale evenimentelor tale de
zi cu zi.

In plus fata de cele mai multe practici de vindecare pe baza imaginilor, ingineria
memoriei include trei revelatii specifice:

1. Spunerea adevarului catre inima ta si implicarea ei deplina ca partener pozitiv
in vindecare.

2. Vindecarea mediului general al inimii astfel incat sa se poata declansa
adaptarea psihologica.

3. Eliberarea elementelor de siguranta ale inimii, prin alegerea Legii factorilor
interiori.

Scopul Tehnicii ingineriei memoriei este de a modifica echilibrul general negativ
al inimii intr-unul neutru sau pozitiv, pas cu pas.

Esti pregatit sa incepi schimbarea propriilor amintiri, astfel incat acestea sa
genereze 0 viata pozitiva pentru tine? Atunci sa ne apucam de treaba.
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In primul rand, te invit sd mergi pe site-ul mymemorycode.com si sa tiparesti
fisa de lucru a Tehnicii ingineriei memoriei. Aceasta fisa are doua parti: pe o fata
este un grafic de completat, iar pe verso apare titlul ,,Povestea mea“, loc in care
poti scrie povestea experientei tale de o maniera mai lejera. Poti folosi doar una
dintre parti sau pe ambele.






Daca nu vrei, nu trebuie sa folosesti aceasta fisa de lucru. Hope completa o
asemenea fisa de fiecare data cand folosea tehnica si se stresa intrebandu-se daca
a facut totul asa cum trebuie. Eu nu am completat niciodata una. Fa ceea ce-ti
prieste cel mai bine. Iti recomand sa Incerci si o completezi micar o datd, doar
ca sa poti decide. Unii au gasit ca e util sa o utilizeze prima datd, pentru a vedea
direct cum 1i afecteaza asta In unele aspecte din viata lor, iar de atunci nu au mai
simtit nevoia sa o completeze.

Pentru a folosi fisa de lucru, vei incepe prin a completa data, pentru a putea
urmadri progresele. Completeaza-ti numele daca doresti, mai ales daca tu si
partenerul de viata lucrati impreuna si nu doriti sa se amestece informatiile. Scrie
problema pe care vrei sa o rezolvi. La final mentioneaza care versiune de fisa
este, lucru care te va ajuta sa monitorizezi evolutia. Este prima oara cand lucrezi
la problema, sau este a zecea oara?

Dupa ce ai completat partea de sus, poti trece la cerc.

Problema

Scopul pe care-1 urmarim prin ingineria memoriei este de a crea amintiri noi,
care sa Inceapa sa schimbe balanta generala a inimii de la negativ spre pozitiv,
iar ulterior sa schimbe amintirea implicita de la frica/falsitate la iubire/adevar.
Facem asta pas cu pas — in cazul de fata vreau sa incep cu o problema care ma
deranja mult; refluxul gastroesofagian. Pot avea si alte probleme, precum
casatoria sau locul de munca, pe care le pot trata diferit, pe o alta fisa. Este bine
sa Incepi cu problema care te deranjeaza cel mai mult.

In mijlocul cercului voi scrie ,reflux gastroesofagian®.

Experiente care au legatura cu problema



Cercul este Tmpartit 1n diferite parti care cuprind toate aspectele care au legatura
cu problema, inclusiv amintirile (deopotriva evenimentele si contextul) si
simptomele care rezulta din aceste amintiri (ganduri, emotii si sentimente,
convingeri si actiuni). Completeaza spatiile din jurul rotii si evalueaza-le pe
fiecare de la 0 la 10, unde 0 inseamna ca nu te deranjeaza deloc, iar 10 Tnseamna
ca reprezinta o problema negativa coplesitoare. Asta iti permite sa obtii o medie
generald pentru problema si sa urmaresti progresul de-a lungul timpului.

De exemplu, ce emotii si sentimente am avut ca urmare a refluxului
gastroesofagian? M-am temut ca voi face cancer de esofag, deci la Emotii si
Sentimente as completa ,,teama de cancer®, si as nota asta cu 9. Am mai scris
,furie“, deoarece imi afecta viata, cam de 6.

Care sunt persoanele care au legatura cu problema? O trec pe Hope, deoarece a
afectat-o si pe ea alaturi de mine, cam de 7.

Care sunt actiunile care au legatura cu problema? Refluxul gastroesofagian
influenta ceea ce mancam si ce beam, asa ca am scris ,,regim®, notat cu 5. Luam
medicamente pentru asta, asa ca am scris ,,medicatie®, cu 3.

La ganduri, care sunt foarte apropiate de emotii, am scris ,,Oare voi face
cancer?“ si am notat cu 7.

De mentionat ca nu trebuie sa completezi toate campurile — ci doar pe acelea
care sunt semnificative pentru tine. De asemenea, este de mentionat ca nu trebuie
sa folosesti un sistem numeric pentru a evalua problema. Daca ai dificultati cu
cifrele, mentioneaza doar daca problema te deranjeaza sau nu.
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Prin Tehnica ingineriei memoriei vrem sa cream amintiri pozitive noi, foarte
puternice, chiar daca nu ni s-a intamplat nimic notabil si pozitiv. Cum facem
asta? Mai important, cum facem asta fara ca inconstientul nostru sa le respinga
sau sa le eticheteze ca minciuni, ceea ce ar putea inrautati problema?

Pentru ca ingineria memoriei sa functioneze, trebuie sa o facem prin colaborare
cu inima. Constientul si inconstientul nostru sunt concepute sa lucreze impreuna
in armonie. Cum vom face asta? La fel cum am proceda in orice relatie —
trebuie sa comunicam amabil, iubitor pana ce dezvoltam o relatie de incredere.
Trebuie sa Tncepi sa discuti cu inima, cu inconstientul, cu subconstientul, cu
constiinta, cu sinele suprem — sau oricum altfel ai vrea sa-1 numesti. Daca
fiecare dintre acesti termeni inseamna altceva pentru tine, include-i pe toti
laolalta. As mai recomanda sa apelezi la Dumnezeu, sau la puterea ta superioara,
sa intervina direct si in mod miraculos.

Aminteste-ti, ceea ce isi doreste Tn cele din urma inima este sa-si poata da seama
care este telul vietii noastre si sa alegem cu toata convingerea Legea factorilor
interiori, sa traim in conformitate cu ea. La asta se reduce existenta noastra.
Inima mea (si a voastrd) vrea sa ajungem in acel punct, iar dorinta ei este sa ajute
in masura 1n care lucram in armonie cu ea si daca stie ca ne straduim.

Sa spunem ca media mea generala este 7 negativ si Incep sa discut cu inima,
incercand sa fac ca acest demers sa functioneze. Eu spun: ,,Inima, vreau sa ma
dedic in totalitate iubirii“. Inima spune: ,,Nu. Tipul asta nu e sincer. Nu spune
adevarul. Nu vom colabora“. Dar daca sunt la 7 negativ si spun: ,,Inimd, Inca nu
ma pot dedica in Tntregime. Mi-ar placea si voi incerca chiar acum, dar stiu ca
mai am de lucru®. Inima spune: ,,Atentie, toatd lumea! Se schimba ceva. Spune
adevarul. In reguld, si-1 ajutdim®.

Nu conteaza care este acel adevar. Poate ca adevarul este: ,,Inimd, nu ma pot
imagina capabil sa ma dedic in totalitate iubirii. Nu cred ca voi reusi vreodata
acest lucru. Dar mi-ar placea. Ma ajuti sa Incerc sa ma indrept in acea directie?“
Care este reactia inimii? ,,Atentie! Spune adevarul. Nu crede ca poate obtine
asta. Sa-l ajutam sa reuseasca“.

Ai prins ideea? Nu conteaza cat de negativ te simti, atata timp cat poti fi onest in
aceasta privinta. Schimbarea Tncepe sa aiba efect cand remarci distanta dintre



punctul in care te afli si cel Tn care vrei sa fii, cand comunici cu iubire si ceri
ajutorul.

Este atat de important tocmai pentru ca vom crea, in mod special, unele amintiri
care nu sunt de fapt exacte. Da, ai citit corect ce am scris. Daca doar le-am
genera Si ne-am imagina ca sunt adevarul, asta inseamna ca vor fi identificate ca
minciuni, deci nu vor functiona. Inima nu le va crede. ,,Nu, asta este o minciuna.
Creste nivelul de stres. Trage alarma. Fara minciuni!“

Iata ce face diferenta. Spunem adevarul despre asta. Nu o prezint inimii ca si
cum ar fi adevarata. De fapt, intentionez sa-i cer inimii ca niciodata sa nu
eticheteze aceasta amintire ca fiind adevarata, ci sa accepte amintirea doar Tn
scopul unei programari pozitive (pentru a ajuta la compensarea programarii
negative eronate, pe care am mostenit-o si la care am contribuit).

Am milioane de amintiri pe care nici nu sunt constient ca le am, iar ele vin din
urma cu sute de ani. Pe baza celor mai noi studii, se pare ca fiecare amintire
contine erori sau minciuni. Asta face si mai dificila problema pe care o am. Cele
pe care intentionam noi sa le cream nu sunt minciuni, pentru ca nu le prezentam
ca si cum ar fi adevarate. O minciuna este definita ca ,,incercarea de a insela“.
Intentionam exact contrariul. Recunoastem ca acesta nu este adevarul a ceea ce
s-a intdmplat, si nici nu este prezentat ca adevarul a ceea ce s-a intamplat. Ii
cerem inimii doar sa foloseasca aceste imagini cu un singur scop: ca energia
pozitiva sa mute echilibrul general negativ spre zona pozitiva. Fiecare dintre
acele amintiri pe care le vom crea vor fi 1n principiu ca un program antivirus pe
care 1l instalezi Tn computer. Nu schimba nimic din ceea ce ar trebui sa faca un
computer. Trebuie doar sa opreasca functionarea eronata, astfel incat computerul
sa poata lucra asa cum a fost conceput.

Cand o prezinti astfel, Tn colaborare cu inima, aceasta noua amintire nu va
declansa alarma. Nu va avea eticheta de adevar, ci va schimba putin energia spre
pozitiv.

In Tehnica ingineriei memoriei intentiondm s creim patru noi amintiri care nu
sunt adevarate, doar 1n scopul programadrii, si doua care sunt adevarate. Vom vrea
ca acestea doua, care sunt adevarate, sa devina noile amintiri implicite ale acelei
probleme, pentru totdeauna. Stim, din cauza experientelor negative pe care le
avem, ca amintirea implicita de la acel moment este plinda de minciuni. Ani la
rand am incercat sa fac aceasta tehnica sa functioneze cu ajutorul a doar doua noi



amintiri adevarate. Pentru unii a functionat, dar pentru majoritatea oamenilor
mediul inimii era prea puternic negativ pentru ca doar acestea doua sa aiba
efectul dorit. Acele persoane aveau nevoie de mai multa putere, de mai multa
energie pozitiva pentru a trece pragul astfel Incat sa se poate declansa adaptarea
psihologica. Am incercat sa le fac sa functioneze cerandu-le subiectilor sa-si
imagineze ca s-a Intamplat ceva pozitiv, in loc de ceva negativ. Asta a Inrautatit
lucrurile, pentru ca totul a fost interpretat ca minciuna.

Iata scopul primelor patru programari. Acestea 1ti permit sa dezvolti o relatie
autentica si de incredere cu inima ta si sa schimbi raportul general al inimii
dincolo de pragul de care e nevoie pentru ca adaptarea psihologica sa se
declanseze, astfel Tncat sa te vindeci cu adevarat.

Ma voi folosi de problema mea cu refluxul gastroesofagian pentru a va
demonstra asta. Am evaluat-o la 9. Am identificat emotiile, sentimentele,
gandurile si orice altceva a fost semnificativ. Am Inceput cu o rugdciune,
cerandu-i lui Dumnezeu ca acea problema (in cazul meu, refluxul
gastroesofagian) sa fie vindecata miraculos, si ca amintirile de baza sa fie create,
editate si schimbate dupa cum e cel mai potrivit.

Acum sunt gata sa vorbesc cu inima mea. O sa ma simt confortabil, voi inspira
lent, adanc, din stomac si voi inchide ochii. Spun ceva de genul:

Dragd inimd, iti multumesc foarte mult cd ai grijd de mine. Iti multumesc cd md
protejezi cand nu sunt suficient de puternic pentru a md proteja singur. Iti
multumesc cd pui mereu mai presus interesul meu cel mai bun. Imi cer scuze cd
de-a lungul timpului ti-am fdcut treaba atat de dificild.

Ma lasi sa te imbrdtisez? Putem lucra in armonie, te rog?

Mi-ar pldcea sa adopt Legea factorilor interiori si sd trdiesc o viatd in iubire.
Mai stiu si cd, dacd afirm acum cd m-am dedicat acestei legi, nu voi spune
adevdrul. Poate cd va dura mai mult, dar vreau sd fac primii pasi in aceastd
directie. Stiu cd nu sunt suficient de puternic, dat fiind cd am incercat de mai
multe ori si am esuat. Te rog, o sd md ajuti? Ma vei ajuta sd mut energia de la
negativ spre pozitiv? Neutralizeazd miile de minciuni din inima mea, cele pe
care le stiu si cele pe care nu le stiu. Tu le stii pe toate.

Ma vei ajuta, te rog, sd-mi schimb energia care are legdturd cu refluxul
gastroesofagian si orice este in legdturd cu asta? Te rog sd activezi toate



mecanismele interioare de vindecare si vindecdtorul meu intern inteligent pentru
a-mi alina problemele fizice, spirituale si mentale care sunt legate de refluxul
gastroesofagian. Si, Dumnezeule, te rog sd intervii miraculos si sd vindeci tot ce
are legdturd cu aceastd problemd. Teama mea de cancer in legdturd cu refluxul
gastroesofagian, felul in care mi-a afectat relatia cu Hope, slujba, linistea si
bucuria, furia ca trebuie sd rezolv asta — te rog sd md ajuti sd schimb aceste
lucruri inspre pozitiv.

Vreau sd creez o amintire noud doar in scopul programdrii. Nu eticheta
niciodatd asta ca fiind adevdrat, pentru cd eu si tu stim cd nu este adevdrul. Te
rog sd faci amintirea foarte puternicd pentru a neutraliza minciunile si energia
negativd cu privire la aceste lucruri. Te rog sd accepti asta ca pe o programare
pozitivd pentru a md ajuta in privinta programdrii negative, dar sd nu etichetezi
niciodatd ca fiind adevdrul. Te rog sd nu-mi cresti nivelul de stres, pentru cd
sunt sincer si spun adevdrul in legdturd cu asta si totul este doar in scop de
programare.

Acestea nu sunt cuvinte magice. Sunt izvorate din inima si din experienta mea de
lucru cu ceilalti. Spune ce-ti izvoraste din inima, cu aceeasi intentie exprimata
anterior.

Acum ma voi relaxa si Imi voi imagina, care este un alt fel de a spune ,,voi crea
0 noua amintire®“. O sa creez 0 noua amintire, pozitiva, cum ca ceea ce s-a
intamplat cu refluxul gastroesofagian nu este ceea ce s-a intamplat cu adevarat,
iar ca ceea ce s-a intamplat cu adevarat a fost pozitiv, nu negativ.

Lasa-te In voia mintii si a inimii tale. In cazul meu imi imaginez ci nu am avut
niciodata refluxul gastroesofagian. Nu ma tem de cancer, nu am disconfort cand
mananc, nu sunt furios, nici anxios si nu am nicio problema 1n relatia cu Hope.
Nu s-a intdmplat niciodata. In loc de asta, am folosit tot timpul pentru a trai
momentul prezent, facand ceea ce Tmi place, distrandu-ma, petrecandu-mi timpul
alaturi de familie si relaxandu-ma.

O sa ma afund in acea amintire — o voi gusta, o voi pipdi, o voi adulmeca —
pana ce o voi simti. Daca nu o poti vizualiza, nu e nicio problema; doar rosteste
cuvintele care o descriu in amanunt. Cu cat o simti mai mult, cu atat mai
puternica este amintirea si cu atat mai mare este deplasarea pozitiva a acelei
probleme si energia generala a inimii.



Chiar acum, pe masura ce fac asta, simt de fapt bucurie si fericire. Ha ha! Nu am
reflux gastroesofagian. Nu a existat niciodata. Asta este ceea ce am asteptat.
Apoi 1i spun inimii: Inima, iti multumesc pentru ajutor. Te rog sa faci acea
amintire tot mai puternica pentru a neutraliza energia negativa in legatura cu tot
ce tine de asta si de lucrurile similare din viata mea.






Acum o sa creez a doua amintire noua. Si aceasta va fi in trecut, dar nu va fi doar
pozitiva, va fi miraculoasa, incredibila, un eveniment unic in legatura cu acest
subiect.

La Tnceput 1i spun inimii: Inimad, te rog sa nu etichetezi nici aceasta amintire ca
fiind adevarata, din cauza ca nu este. Accept-o si eticheteaz-o doar in scopuri de
programare. Fa-o super puternica pentru a neutraliza minciunile si energia
negativa din inima mea, pentru tot restul vietii.

In cea de-a doua amintire nu e vorba doar ci nu am avut niciodat reflux
gastroesofagian, ci si ca am mers la medic pentru un control, iar el a spus: ,,Alex,
esti cel mai sanatos tip pe care l-am vazut vreodata, la varsta pe care o ai. Starea
ta fizica, circulatia sangelui, tomografia computerizata, totul! Noapte buna, nu
am mai vazut rezultate bune ca acestea!“ A chemat asistenta medicala si a spus:
,Priveste la acest tip!“ A chemat un alt medic si a spus: ,,Nu vei crede ce pacient
am. Are 28 de ani, dar, uite, e ca si cum varsta lui biologica si sanatatea sunt ale
unei persoane de 12 ani. Acest tip va trai probabil peste 100 de ani“.

Continui sa-mi imaginez acest eveniment pana cand il simt. Acest sentiment
trebuie sa fie ceva de genul: ,,Vai! Este ca si cum ai castiga la loterie! Consider
ca nu trebuie sa ma mai ingrijorez de sanatatea mea, poate chiar niciodata!“






Pentru cea de-a treia amintire vom intentiona sa cream una despre cum va fi
viata azi, daca acest trecut miraculos s-ar fi intamplat.

As putea incepe spunandu-i inimii: OK, Inima, iti multumesc pentru ajutorul
oferit. Aceasta urmatoare amintire despre prezent, te rog sa o accepti doar in
scop de programare. Nu o eticheta niciodata ca fiind un adevar, pentru ca nu este
un adevar, iar eu stiu ca nu este un adevar. Te rog sa o faci tot mai puternica pe
masura ce trece timpul, pentru a anihila amintirile negative eronate care au
legatura cu aceasta problema si cu inima mea in general.

Pentru aceasta amintire imi imaginez ca sunt chiar aici, chiar acum, in momentul
prezent, amintindu-mi cand a avut loc acest lucru miraculos 1n trecut. Oare cum
ma simt chiar acum, in prezent, cand Tmi amintesc de acel lucru miraculos care
se intampla? Vizualizez pand simt. Din punctul meu de vedere, acel sentiment
este de bucurie si de usurare: ,,Vai! Este uimitor. Cred ca nu trebuie sa ma mai
ingrijorez 1n legatura cu sanatatea mea. Este minunat!“ Pot manca coastele de
berbecut picante pe care le ador si nu trebuie sa ma Ingrijorez daca mi-am uitat
medicamentele acasa, si nici ca trebuie sa le iau de fata cu amicii. De fapt, pot
manca orice doresc. Teama mea de a avea cancer de esofag, la care ma gandeam
de 50 de ori pe zi, a disparut. Locul ei a fost luat de iubire, bucurie, liniste,
indragirea locului de munca si bucuria fiecarui moment.

Iti multumesc, Inimd, cd mi-ai fost de ajutor.
Asa cum tratamentul cu ajutorul realitatii virtuale le-a oferit paraplegicilor o

noua imagine despre cum sa meargda, noi iti oferim o noud imagine pozitiva
pentru aceasta problema in viata ta.
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Pentru programarea amintirii finale, ne vom imagina cum va fi viitorul daca vor
avea loc toate aceste amintiri miraculoase din trecut si din prezent. Poate fi peste
un an, peste 20 de ani sau la finalul vietii tale. Poti alege una dintre aceste
variante, ori poti crea cateva amintiri in diverse momente din viitor.

Incep din nou prin a-i spune inimii: Inim4, te rog si accepti asta doar in scop de
programare. Nu o eticheta niciodata ca fiind un adevar, pentru ca nu este. Stiu ca
nu este. Nu expun asta ca pe un adevar. Te rog sa intaresti spusele mele si sa le
faci mai puternice odata cu trecerea timpului.

Pe madsura ce-mi imaginez asta ma gandesc la finalul vietii, amintindu-mi toti
acei ani minunati de sanatate deplind. Sentimentul pe care 1l am este de profunda
bucurie si de usurare, aproape dincolo de ceea ce poate fi exprimat prin cuvinte.
Nu am mai avut in mod real problemele de sanatate pe care toata lumea stia ca le
am — vai, ce binecuvantare!

Imi imaginez asta pana ajung sa simt. Cu cat simt mai mult, cu atat e mai bine!

Inimd, iti multumesc pentru cd ma ajuti in acest fel.
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Aceastd noud amintire va fi noua amintire implicitd, in care evenimentul original
tot a avut loc, dar schimbam interpretarea negativa, eronata, In una pozitiva,
adevarata.

Incep prin a-i spune inimii: Inim4, te rog si ma ajuti si creez urmitoarea
amintire. Fa-o minunata, fa-o perfecta si te rog accepta aceasta amintire ca fiind,
tot restul vietii mele, adevarul despre acea problema. De fiecare data cand se
intampla ceva in viata mea, legat de acea amintire, te rog sa activezi aceasta
amintire ca fiind cea implicita pentru problema, cu putere si pentru totdeauna.
De asemenea, activeaza primele patru amintiri pe care le-am creat pentru a
depasi toate amintirile negative inconstiente, asa incat aceasta amintire noua sa
poata actiona n voie, ca fiind implicita pentru problema mea, tot restul vietii. Si
permite-mi sa sustin in mod constient acest lucru prin faptul ca ma concentrez
doar asupra acestui adevar legat de aceasta problema.

Amintirea pe care am creat-o pentru prima mea amintire implicita este ceea ce s-
a ntamplat de fapt, asa cd in memorie mea Inci am refluxul gastroesofagian. In
comparatie cu amintirea mea implicita negativa initiala, cea de acum nu contine
minciuna.

Aminteste-ti, am spus ca problema nu a fost niciodata un eveniment, a fost o
interpretare gresitd pe care am dat-o evenimentului. Am crezut minciuni despre
refluxul meu gastroesofagian. Nu eram deloc pe cale sa fac un cancer de esofag,
dar aveam ideea ca urma sa mi se intample asta, iar teama a pus stapanire pe
mine. Imi amintesc dimineata In care am avut Intalnirea cu medicul de la spitalul
Vanderbilt, din Nashville. Inainte s ajung la el, m-am intalnit ca Hope, am
imbratisat-o si i-am spus: ,,Te iubesc foarte mult®, un fel de a-mi lua ramas-bun
de la ea, ca si cum nu m-as mai fi intors. Aveam o carte minunata, spirituala,
care a ITnsemnat foarte mult pentru mine, si am spus: ,,Draga, daca mi se intampla
ceva [nu am vrut sa o sperii prea mult], asigura-te ca Harry va citi acea carte
cand va creste®. Credeam cu adevarat ca voi muri! Nu era deloc adevarat, dar
pentru mine asa parea. Medicul mi-a spus, la circa o ora dupa ce m-a consultat la
gat: ,,Ei, nu, nu ai deloc probleme prea serioase®. Dar Tnainte sa-mi spuna asta,
eu asa crezusem.

Amintirea implicita noua, adevarata, constituie evenimentul real, dar fara
interpretarea negativa, eronata pe care am dat-o eu. Da, sufar de reflux



gastroesofagian, dar iau masuri pentru vindecarea lui. Nu e nimic grav de care sa
ma sperii in prezent sau 1n viitor. Sunt 1nsa lectii de viata de invatat de aici, iar
acestea ma vor face o persoana mai buna.

[ata un alt mod de a identifica minciuna din amintirea ta. Ai convingeri de genul
,din cauza cd/atunci“ legate de aceasta amintire? ,,Din cauza ca sufar de reflux
gastroesofagian, atunci voi face cancer si voi muri.“ ,,Din cauza ca luna aceasta
bugetul este limitat, atunci voi pierde casa si nu voi reusi sa asigur hrana pentru
familie.“ ,Din cauza ca am fost violata, atunci sunt o bucata de carne, sunt
murdard, nimeni nu se va mai uita la mine, nu sunt in sigurantd niciodata.“ In
cazul tau, care este genul acesta de convingere?

Problema nu rezida in ,,din cauza ca“. ,,Din cauza ca“ este adevarat. Chiar sufar
de reflux gastroesofagian. Bugetul chiar poate fi unul redus. Oamenii chiar sunt
violati. Minciuna rezida, intotdeauna, in ,,atunci®.

Prin urmare, noua amintire implicita este adevarul real pe care 1l cunoastem,
alituri de ganduri pozitive si sentimente posibile n legiturd cu el. In loc de a
spune ,sufar de reflux gastroesofagian, deci voi face cancer si voi muri®,
interpretarea devine ,,sufar de reflux gastroesofagian, dar asta nu inseamna nimic
grav pentru restul vietii mele. Pot avea o viata minunata. Refluxul poate
disparea. Pot fi fericit, sanatos, pot fi o persoana de succes in continuare®. Iar
asta este adevarat.

Nu spun ca asta se va intampla. Doar Dumnezeu stie asta. Spun doar ca, atat cat
ma pricep, se poate intampla. Este speranta, dorinta si ruga mea. Inca pot fi o
persoana de succes, fericita si sandtoasa de-a lungul Intregii vieti, chiar daca azi
sufar de reflux gastroesofagian. Cu alte cuvinte, combini situatii care tind spre
pozitiv, de tipul ,,atunci®, imbibate cu pozitivitate si cu speranta.

Am creat acea amintire cu o interpretare noua, adevaratd, pana cand am simtit ca
asa este. Cu cat o simti mai mult, cu atat e mai bine. Da, sufar de reflux
gastroesofagian, dar tot pot fi fericit, sanatos, pot fi o persoana de succes, iar
problema poate disparea.

Dupa ce am creat acea amintire, mai spun: Iti multumesc, Inima, pentru ajutorul
acordat. Te rog sa faci aceasta amintire superputernica si in acelasi timp
amintirea mea implicita in legatura cu aceasta problema, pentru tot restul vietii
mele. Nu este n scop de programare. Trebuie etichetata ca fiind adevarul.
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In cele din urma, prin cea de-a doua si ultima amintire implicitd, ne creim sase
amintiri. Aici acordam inimii noastre deplina permisiune de a crea cea mai buna
amintire posibila pentru noi in legatura cu problema pe care o avem, pe baza a
tot ce se stie despre ea si a tot ce se afla In subconstientul si Tn inconstientul
nostru. Asta include si amintirile ancestrale, pe care nu le cunoastem si nu le
putem accesa, precum si celelalte probleme care au legatura cu problema de
baza, dar pe care poate ca noi nu le-am asociat Tnca.

In reguld, Inimd, amintirea numdrul sase. Vreau sd-ti multumesc foarte mult
pentru cd mi-ai fost de ajutor. Sper cd fac asta asa cum trebuie. Sper cad fac asta
asa cum vrei tu. Spune-mi cum sd schimb, dacd acum nu e ceea ce trebuie. Stiu
cd esti de un milion de ori mai puternicd decdat este constientul meu. Stii totul
despre mine, chiar si lucruri pe care eu nu le stiu.

Pentru aceastd cea de-a sasea amintire, te rog sd-mi permiti sd renunt complet
la control pentru ca tu/duhul/Dumnezeu sa creeze amintirea implicitd perfectd
pentru aceastd problemada legata de refluxul gastroesofagian. Dacd vrei sd o vad,
aratd-mi-o. Dacd nu vrei sd o vdd, si asta este in requld. Am incredere in tine. Te
rog sd creezi cea mai puternicd amintire perfectd, care sd neutralizeze definitiv
toate lucrurile negative legate de problemd. Ajutd-md sd continui sd fac pasi
spre a md dedica complet unei vieti in iubire. Te rog sd modifici amintirea
oricdnd si de cdte ori e nevoie.

Relaxeaza-te. Renunta la controlul imaginatiei. Daca vezi ceva, bine. Daca nu
vezi, e In regula. Incearca pana cand simti ceva. Cu cat simti mai mult, cu atat e
mai bine.

Pe masura ce permiti inimii sa preia controlul procesului de vindecare, poti
incepe sa-ti amintesti ceva ce i s-a Intamplat familiei tale Tntr-o generatie
anterioara, care crezi ca poate avea legatura cu problema prin care treci. Daca se
intampla asta, poti folosi Tehnica ingineriei memoriei pentru acea amintire,
pentru a aborda astfel evenimentul la un nivel chiar mai profund.

Totusi, din experienta mea, oamenii vad rar amintirile ancestrale ruland in
mintea lor asemenea unui film (desi se intampla asta), iar mai adesea vad o
imagine sau o metafora a acestora, care se manifesta cu intensitatea pe care a
generat-o evenimentul initial.



Inima adora sa foloseasca metafore. De exemplu, pe masura ce 1i permiti inimii
sa-si creeze propria amintire implicita, sa spunem ca Tncepi sa vezi o balta cu
noroi lipicios cu adevarat dezgustatoare. Sau poate sa ai sentimentul ca ai vedea
asa ceva daca ai privi la o balta plina de noroi.

Nu te gandi: Asta e o aiureala! De ce naiba ma gandesc la o balta cu noroi? Am
inventat asta. Lucrurile nu functioneaza.

Spune mai degraba multumesc! Cere-i inimii asa: Indiferent ce reprezinta acea
balta de noroi, te rog sa vindeci la nivelul cel mai profund.

Marii maestri spirituali gandesc adesea in parabole, nu in concepte complexe.
Inima face la fel. In loc si vada un film despre cum unul dintre Tnaintasii tii si-a
pierdut mama pe cand avea cinci ani, sau sa se simta complet blocat n cariera,
sau sa se simta rusinat din cauza ca i-a fost trimis la puscarie tatal, ar putea
vedea o casa goald, darapanata, o stanca sau o balta de noroi.

Daca un terapeut lucreaza cu un copil de patru ani al carui membru al familiei
tocmai a decedat, terapeutul nu-i va povesti despre conceptul de moarte: copilul
nu ar intelege asta. In schimb, terapeutul ar putea folosi o metafora despre ceea
ce ar putea simti copilul sau i-ar desena ceva.

In acest caz, noi suntem copilul de patru ani, iar inima este cea care Incearc si
ne ajute. Ne poate oferi o metafora care este cea buna pentru vindecarea
problemei. Nu trebuie sa cunoastem evenimentul original si nu trebuie nici
madcar sa stim ce Inseamna acea metafora. Putem doar sa-i permitem inimii sa
faca ce stie mai bine la un nivel inconstient.

Dupa crearea tuturor celor sase amintiri, evalueaza din nou cat de mult te
deranjeaza acea problema, pe o scara de la 0 la 10, iar Tn cazul in care nu ai
folosit o scara numericd, mentioneaza doar daca te mai deranjeaza sau nu.

Trebuie sa spun ca problema cauzata de refluxul gastroesofagian a coborat de la
9 la 5 1n cazul meu. E minunat, dar stiu ca nu este suficient. Este in regula. Poti
repeta acest proces de cate ori e nevoie pana cand problema nu te mai
deranjeaza. De aceea, exista un loc special pe fisa de lucru in care sa notezi
aceasta versiune. Mi-as putea crea 30 de amintiri diferite despre refluxul
gastroesofagian inainte ca problema in ansamblu sa fie neutralizata. Dar fiecare
pas este important, iar gradual vei Tncepe sa simti diferenta. Doar vorbeste cu
inima ta de fiecare data 1n acelasi mod si imagineaza-ti asta pana ajungi sa si



simti.

Daca repeti procesul, adevarata amintire implicita nu trebuie sa se schimbe, cu
exceptia situatiei 1n care 1ti dai seama la un moment dat ca exista un alt unghi
pozitiv de abordare, la care nu te gandisesi anterior.

De asemenea, se poate schimba daca se intampla ceva negativ — dar iata cum
are loc asta. Sa spunem ca dupa sase luni revin la medicul gastroenterolog, iar
acesta spune, ,,Alex, imi pare rau sa-ti spun, dar ai cancer esofagian®“. Aceasta
este noua informatie care, 1n situatia mea, schimba adevarul. Dar, 1n loc sa adaug
amintirii mele programate ,,Voi muri din cauza cancerului esofagian®, as putea
adduga ,,cancer esofagian® amintirii implicite si Tnca as avea un ,,atunci® pozitiv.
De exemplu, ,,Am cancer esofagian, dar acesta este complet vindecabil. Din cate
stiu, tot pot avea o viata minunata, implinita, sandtoasa si plina de succes”.
Includerea unui mesaj pozitiv este extrem de importanta in procesul vindecarii.
Are legatura cu raportul pozitiv/negativ din inima ta. Daca raportul este puternic
negativ, adaptarea psihologica nu va functiona, iar mintea si trupul nu vor putea
sa revina la forma pozitiva implicita si sa vindece ceea ce este de vindecat.

Amintirea implicita finala pe care o creeaza inima ta se poate schimba oricand.
De fiecare data cand creezi o noua amintire doar in scop de programare, poti
spune asa: Inimad, daca esti de acord sa revizuiesti amintirea implicita finala in
baza aparitiei acestui cancer, te rog sa faci asta.
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Acum testeaza. Daca ti-ar placea sa vezi o demonstratie video pentru Tehnica
ingineriei memoriei, acceseaza mymemorycode.com.

1. Foloseste fisa sau nu o folosi. Alege o problema si evalueaz-o de la 0 la 10.
Problema poate fi de natura fizica sau nefizica. Poate fi relatia ta cu o persoana.
Ti-as recomanda sa alegi ceea ce te deranjeaza cel mai mult.

2. Stai confortabil, respira adanc, din stomac, si inchide ochii daca asta te ajuta
sa te concentrezi. Spune o rugaciune despre acea problema si despre vindecarea
ei: Doamne, te rog sa intervii miraculos si sa vindeci tot ce are legatura cu
[numeste problema]. Te rog sa permiti sistemului meu imunitar, sistemului
inteligent de vindecare si procesului de inginerie a memoriei sa lucreze la putere
si eficienta maxime.

3. Apoi adreseaza-te inimii tale. Daca faci asta acasa, iti recomand sa vorbesti
tare cu inima ta, dar nu e obligatoriu sa faci asa daca te simti inconfortabil. Poti
spune ceva de genul: Inima, Tti multumesc pentru ca ai grija de mine, pentru ca
ma iubesti, pentru cd mereu pui mai presus interesele mele. Imi pare riu ci
uneori sunt incipatanat. Imi pare rdu ca uneori sunt prea temator, pentru o
perioada indelungata. As vrea ca, daca pot, sa traiesc o viata plina de iubire. Te
rog sa ma ajuti sa fac asta. Te rog sa ma ajuti sa creez acele amintiri necesare
astfel Incat acestea sa ma ajute, nu sa-mi faca rau. Te rog sa accepti aceasta
prima amintire doar Tn scopuri de programare. Nu este adevarata, iar eu nu o
prezint ca fiind adevarata. Foloseste-o doar pentru a schimba balanta inimii mele
de la negativ spre pozitiv.

Acum creeaza-ti noua amintire imaginata despre trecut, care sa Tnlocuiasca
experienta reald si negativa cu una pozitiva. Imagineaza-ti asta. Gust-o, simte-o,
adulmec-o si lasa-te Tnvaluit de ea. Continua pana cand simti o schimbare a
gandurilor pozitive, a sentimentelor, emotiilor si posibil chiar a senzatiilor fizice
pe care le-ai putea simti daca s-ar intampla cu adevarat in viata ta.

4. Inimd, te rog sd accepti urmdtoarea amintire doar in scopuri de programare.
Nu este adevdrul, iar eu nu o prezint ca pe un adevdr. Foloseste-o doar pentru a
schimba energia negativd in una pozitivd. Acum imagineazd-ti cda nu problema



negativa s-a intamplat, ci a avut loc un lucru miraculos, fabulos, incredibil, un
lucru pozitiv care are loc o datd in viatd — repet, pand cand simti acea
schimbare.

5. Inimd, te rog sd accepti urmdtoarea amintire doar in scopuri de programare.
Nu este adevdrul, iar eu nu o prezint ca fiind adevdrul. Foloseste-o doar pentru
a schimba energia negativa in una pozitivd. Imagineazd-ti cd esti exact unde
chiar esti in momentul respectiv, si cd iti amintesti acea realitate minunatd,
miraculoasd. Cum te face asta sd te simti in acel moment in care iti amintesti ce
s-a intdmplat? Imagineazd-ti asta pand cand simti schimbarea.

6. Inimd, te rog sd accepti urmdtoarea amintire doar in scop de programare. Nu
o eticheta niciodatd ca fiind un adevdr. Nu este adevdrul si nici eu nu o consider
ca fiind un adevdr. Foloseste-o doar pentru a schimba energia din negativ in
pozitiv. Imagineazd-ti ca te afli undeva in viitor, peste un an, peste zece ani, sau
chiar la sfarsitul vietii tale. La acea vdrsta iti amintesti realitatea minunatd,
miraculoasa legatd de acea problemd. Cum te-ai simti la acel moment al vietii
tale dacd aceasta chiar s-ar fi intdmplat? Imagineazd-ti acest lucru pand simti
schimbarea.

7. Inimd, te rog sd accepti si sd etichetezi urmdtoarea amintire ca fiind adevdrul
legat de aceastd problemd. Fd-o amintirea mea implicitd pentru aceastd
problemad, pentru tot restul vietii mele. Orice s-ar intdmpla in legdturd cu
aceastd problemd, in orice moment din viata mea, te rog sa activezi primele
patru amintiri create pentru a neutraliza programarea mea negativa si, de
asemenea, activeazd aceastd amintire ca fiind adevdrul despre aceastd
problemd. Imagineazd-ti adevdrul actual despre aceastd problemd — dar fard
negativul ,,atunci“ —, invdluit cu toate elementele pozitive care incd se pot
intdmpla in viata ta, in ciuda acelei probleme — repet, pand simti schimbarea.

8. Inimd, te rog sd md ajuti sd renunt la control. Te rog sd creezi amintirea
implicitd puternica si perfectd pentru aceastd problemd. Sa fie amintirea
implicitd definitiva pentru aceastd problemd, chiar dacad eu constat si stiu ce este
si ce nu este. Multumesc.

9. Evalueaza-ti din nou problema, de la 0 la 10. Remarca orice schimbare.
Deschide ochii!



Parcurge aceasta secventa si realizeaza fiecare pas pana o simti pe deplin. Poate
ca pe una dintre amintiri o vei simti dupa un minut, in vreme ce alta necesita
cinci minute. Este in regula. Dedica-le atata timp cat au nevoie.

Poate pdrea ca aceasta tehnica are multe etape. Totusi, in prezent, poti parcurge
toti acesti pasi in circa doua minute. Cu cat o practici mai mult, cu atat dezvolti o
relatie mai de incredere cu inima ta, deci cu atat mai rapid se poate intampla
vindecarea. La Inceput, inima se poate retrage si poate spune: ,,Ce naiba vrei sa
faci?“. Cu timpul, Tncepe sa priceapa si sa colaboreze, asa ca ceva care la inceput
necesita mult timp, in prezent poate lua doar cateva minute. La fel se intampla si
in cazul clientilor mei, iar eu cred ca acelasi lucru se va intampla si Tn cazul tdu.
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Dupa ce ai practicat o perioada Tehnica ingineriei memoriei, poate ajungi sa
consideri ca nu e nevoie sa urmezi indeaproape pasii de mai sus. Daca esti n
aceasta situatie, poti incerca o versiune de flux al constiintei numita Autorularea
tehnicii de inginerie a memoriei, In care mai degraba supervizezi procesul, Tn loc
sa-1 controlezi. Asta presupune ca va trebui sa te poti increde suficient de mult n
inima ta, astfel Incat sa renunti la control si sa te lasi dus de val. Chiar pentru cei
care au practicat o perioada indelungata aceasta tehnica si sunt capabili sa
renunte la controlul in plan interior, as recomanda tehnica doar daca este vorba
despre o persoana foarte vizuala. Toti suntem vizuali Tn inconstient, dar nu toti
putem accesa usor acele imagini prin intermediul constientului.

Se Tntampla sa fiu o persoana foarte creativa din punct de vedere vizual, asa ca
versiunea de flux al constiintei a functionat bine pentru mine. Intentia este de a
cere inimii sa creeze toate cele sase amintiri, sa ne retragem si sa vedem ce se
intdmpla. In loc sd-i spun inimii exact ce si facd si cand sa facd, doar o
supervizez. Le permit mintii, inimii, duhului si sper ca lui Dumnezeu sa creeze si
sa modifice cele sase amintiri dupa cum vor, dar eu sesizez modificarile si ma
asigur ca sunt create toate amintirile.

De exemplu, dupa ce i solicit inimii sa creeze toate cele sase amintiri, as putea
vedea destul de rapid noua amintire pozitiva pentru trecut si prima amintire
implicitd. Apoi procesul s-ar putea opri. In acel moment i-as spune inimii mele:
Nu am observat vechea amintire miraculoasa. Mi-o poti dezvalui, te rog? Apoi
as permite procesului sa continue, cerandu-i sa vada toate amintirile lipsa de care
aveam nevoie, pana cand toate cele sase au fost create (cu posibila exceptie a
amintirii implicite miraculoase, din moment ce nu vedem intotdeauna direct
amintirea).

In prezent folosesc de obicei versiunea autorulare in fiecare zi. Iata procesul pe
care 1l urmez:

1. Identific si evaluez problema ca mai sus.

2. Stau confortabil si spun o rugaciune pentru vindecare, precum cea de mai sus,
in care 1i cer lui Dumnezeu sau puterii superioare pe care o recunosc sa intervina
miraculos si sa vindece in totalitate problema si sa permita sistemului imunitar,
sistemului de vindecare inteligenta si acestui proces de inginerie a memoriei sa



lucreze cu eficienta si putere maxime.

3. Cer inimii sa creeze toate cele sase amintiri in ordinea in care doreste: Inima,
pentru [numeste problema], te rog sa creezi o amintire trecuta pozitiva, o
amintire trecuta miraculoasd, o amintire prezenta miraculoasa si o amintire
viitoare miraculoasa. Te rog sa nu accepti aceste amintiri ca adevar, ci doar 1n
scopuri de programare pozitiva. Si te rog sa creezi amintirea mea implicita, fara
credinta negativa ,,din cauza cd/atunci®, si noua mea amintire implicita
miraculoasa. Te rog sa tratezi aceste doua amintiri implicite ca adevar Tn legatura
cu problema n cauza, de fiecare data cand ma Tntalnesc cu ceva similar.

4. Apoi ma asez si privesc. Daca procesul se blocheaza, 1i solicit inimii sa-mi
arate amintirea lipsa, pana cand sunt create toate cele sase amintiri. Daca 1i cer
amintirea implicita miraculoasa si nu o vad, pur si simplu am incredere ca a fost
creata si o las Tn pace.

5. Cand sunt complete toate cele sase amintiri, evaluez din nou problema, asa
cum am descris anterior. Daca problema ma deranjeaza in continuare, pot repeta
procesul chiar n acel moment, sau pot astepta pana mai tarziu ca sa-1 repet, si o
fac de cate ori e nevoie ca problema sa nu ma mai deranjeze.

Daca Incerci aceastd varianta si te cam chinui cu ea, nu e nicio drama — pur si
simplu te intorci la versiunea precedenta.

Intrebari frecvente

Cat de des ar trebui sa folosesc Tehnica ingineriei memoriei si cat de mult ar
trebui sa dureze?

Incepe acest proces imediat, Tn fiecare zi, in legatura cu orice problema consideri
ca este cea mai grava pentru tine.

Daca esti perfectionist, te-as incuraja sa pastrezi lucrurile simple, precum in
exemplul anterior legat de refluxul gastric. Chiar daca vrei sa folosesti fisa de
lucru, poate ca iti va fi mai simplu sa renunti la ea si sa vezi ce se intampla. Ai



incredere 1n inima ta.

De asemenea, uneori schimbarea este instantanee, iar alteori este un proces. Poti
genera o noua serie de sase amintiri si sa evaluezi cu 3 cand esti gata. Este mult,
dar maine poti reveni sa le verifici, pentru a vedea daca sunt inca intacte si
puternice. Daca nu mai sunt, repeta procesul si refa-le.

Crearea 1n sine a amintirilor poate fi un proces. Unii oameni le creeaza in cinci
secunde sau mai putin, fara probleme. Acestia tind sa fie cei care sunt buni la
vizualizare, care 1si imagineaza lucrurile destul de usor sau care au o imaginatie
buna. De fapt, oricine are o imaginatie buna; doar ca la unii oameni inima si-a
ferecat imaginatia, deoarece continua sa proiecteze lucruri atat de negative, incat
persoanei respective 1i era greu sa faca fata unei zile obisnuite. Uneori, pentru a
te proteja, inima 1ti ia capacitatea de a vizualiza lucrurile, dar aceasta revine, de
regula, dupa vindecare.

Poate ca o persoana de 30 de ani are nevoie de la bun inceput de mai multe
sesiuni pentru a crea aceste imagini. Este foarte rar, dar se intampla. Daca este si
cazul tau, nu te necaji. Pur si simplu realizeaza mai multe sesiuni, iar apoi
verifica amintirile in fiecare zi, vreme de trei-patru zile, pentru a fi sigur ca sunt
in continuare intacte si puternice. Daca acestea s-au modificat, vizualizeaza-le
inca odata.

Daca ai lucrat destul timp pentru aceasta problema, dar inca sesizezi ganduri,
convingeri, sentimente si comportamente negative, poate e nevoie sa lucrezi
asupra catorva amintiri care au si ele legatura cu problema. Ai trilioane si
trilioane de amintiri. De exemplu, daca esti ingrijorat Tn legatura cu locul de
munca, aceasta ingrijorare poate aduce circa 150 000 de diverse amintiri, nu doar
cele doua pe care le-ai supus procesului de inginerie a memoriei. Alte amintiri
pot veni din experienta ta personala, de la parinti, de la prieteni, de la alte
persoane pe care le cunosti, despre ce ai Tnvatat la scoald; si, de fiecare data cand
te-ai gandit din nou la ea sau cand s-a intamplat ceva n viata ta, ceva ce mintea a
decis ci are legiturd cu amintirea respectiv, aceasta s-a reactivat. In plus, de
fiecare data cand este reactivata, poate crea o noua amintire negativa sau le poate
altera pe cele pe care le ai. De aceea, amintirile noastre sunt mai degraba iluzii
decat inregistrari video.

Poate ca reusesti procesul de inginerie pentru acea singura amintire care vindeca
10 000 de amintiri care au legatura cu ea, si te simti mult mai bine opt ore,



intreaga zi sau chiar mai mult. Dar apoi incepi sa te ingrijorezi din nou in
legatura cu locul de munca. Ai inceput sa te ingrijorezi din nou nu din cauza ca
nu a functionat procesul. Ai inceput sa te ingrijorezi din cauza ca ai alte 140 000
de amintiri care nu au fost inca vindecate.

Vestea buna este ca nu trebuie niciodata sa te ocupi pe rand de 150 000 de
amintiri, iar asta se Tntampla pentru ca ele se gasesc 1n acelasi dosar. Aminteste-
ti, amintirile noastre sunt legate de interpretarea noastra. Toate sunt conectate.
Cand aplici din nou ingineria unei amintiri cu o anumita interpretare — precum
amintirea de a avea parte de necazuri cand, copil fiind, nu-ti terminai treaba la
timp, lucru pe care tu l-ai interpretat ,,atunci cand nu-mi termin treaba la timp,
sunt o persoana rea“ — acest singur proces poate realiza din nou ingineria
tuturor amintirilor care au acea interpretare. As recomanda actiunea asupra celor
mai vechi si mai dureroase amintiri care au legatura cu problema principala si te
asigur ca este posibil sa le vindeci pe toate odata.

As spune ca pentru 50% dintre persoanele care vor trece prin acest proces vor
disparea toate simptomele nefizice. Cu timpul, asta se va manifesta si asupra
manifestarilor fizice.

Pentru a scurta povestea, trebuie sa fii rabdator. Acest proces este mai indelungat
pentru unii, iar asta este normal.

Am o stare de anxietate generala, dar nu pot identifica o cauza anume. Pot
folosi totusi Tehnica ingineriei memoriei?

Daca ai o stare de anxietate generald, dar nu poti indica o cauza sau o amintire
anume, as recomanda sa iei fisa de lucru si sa o completezi pe baza a ceea ce
gandesti, simti sau crezi in acel moment. Pe spatele fisei de lucru poti povesti
despre asta. Cat de mult a durat? Cat de rau este? Este mai neplacuta uneori
decat alteori? Daca da, ce se intampla in acele cazuri? Este mai rau dimineata
decat seara? Apoi formeaza in mintea ta o imagine pe baza a ceea ce tocmai ai
completat si porneste sa lucrezi asupra acelei imagini. Foloseste procesul asupra
imaginii, apoi, daca este nevoie, poti identifica cea mai veche sau cea mai
dureroasa amintire care impartaseste cel mai mare sentiment negativ cu ceea ce
experimentezi Tn acel moment, si lucreaza asupra acelui aspect. Dar foarte
adesea nu este nevoie. Cand ai de-a face cu o problema necunoscuta, pe baza



manifestarilor acesteia se formeaza imaginea corectd, care se conecteaza cu
amintirile corecte in inconstient si lucreaza in aceeasi directie.

Ce se intampla daca nu sunt sigur ca imaginile pe care le vad vin din inima?
Daca creez in mod constient acele imagini?

Poti spune constient: ,,Intentia mea este ca in urmatoarele minute, pe cat de bine
pot, sa renunt la control si sa las inima sa-mi ofere imaginea“. Poti spune chiar
asta: Inima. Nu ma pricep foarte bine sa renunt la control, asa ca voi Tncerca sa
fac asta, dar nu stiu daca voi reusi sau nu sa o fac foarte bine. Tu esti de un
milion de ori mai puternica decat mine. Chiar daca eu nu pot renunta la control,
anihileaza-ma si produ imaginea pe care o vrei — chiar daca eu cred ca am
produs-o constient.

Mai este altceva, in afara de Tehnica ingineriei memoriei, ce pot face pentru
a ajuta la schimbarea gandurilor, sentimentelor, convingerilor si a altor
probleme din amintiri?

In completare la tehnica in sine, aminteste-ti cd motivul pentru care ai aceste
experiente negative nu se datoreazi circumstantelor. Incercarea de a avea mai
multi bani, un loc de munca mai bun sau chiar de a-ti reveni dintr-o problema de
sanatate nu e obligatoriu sa iti deplaseze prea mult balanta spre o zona pozitiva,
din cauza ca nu circumstantele ti-au cauzat experientele negative. Problema este
internd, nu externd. Asta presupune ca atentia ta sa fie indreptata spre interior.

Un alt exercitiu simplu la care am remarcat rezultate incredibile este acesta: de
fiecare data cand ai ganduri sau sentimente negative, nu le accepta ca ganduri
sau sentimente. Transforma-le insa intr-o rugaciune. Dupa fiecare gand sau
sentiment pe care 1l sesizezi, pur si simplu cere asta: Te rog sa transformi acest
gand/sentiment negativ intr-unul pozitiv. Chiar daca trebuie sa o faci de 100 de
ori pe zi. Transformarea Intr-o rugaciune, in loc sa 1l gandim ca pe un gand
obisnuit, schimba energia dintr-una negativa in una pozitiva. Este incredibil!

Circa trei saptamani vei simti probabil ca aceasta practica te innebuneste, din
cauza ca trebuie sa o repeti atat de des. Dar va veni un moment 1n care inima ta
se schimba. Este aproape ca si cum inima ar spune: Bine, am inteles. Orice



ganduri sau sentimente negative prin care treci se transforma in rugaciune, asa ca
nu le voi mai trimite. Si, dintr-odata, gandurile si sentimentele negative dispar.
Am vazut multe persoane care au Incercat aceasta practica simpla si au
marturisit: ,,Nu-mi vine sa cred! Am avut acele ganduri si sentimente negative
toata viata mea. Brusc, ele au incetat”. Aceasta este o cale puternica prin care te
poti ajuta in schimbarea 1n avans a gandurilor si a sentimentelor, pe mdsura ce
amintirile tale se vindeca.

Daca simti ca Tehnica ingineriei memoriei si/sau versiunea autorularii nu
genereaza rezultatele pe care le doresti, ai inca doua optiuni: adaugarea unui
sprijin prin medicina energetica fie versiunii, fie tehnicii (care poate dubla
eficienta ei), si adaugarea procesului Codurile vindecarii II, care abordeaza
aceleasi probleme dintr-un punct de vedere diferit, sporind astfel eficienta
ambelor. Iti voi ardta cum si le realizezi, In capitolul care urmeaza.
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Desi Tehnica ingineriei memoriei este ea nsasi o forma de medicina energetica,
poate fi imbunatatita cu alte instrumente ale medicinei energetice.

Unii oameni pot sa-si acceseze mai facil decat altii amintirile-sursa, prin
intermediul generatorului de imagini. Daca te trezesti stand in pragul amintirilor
tale si pare ca usa are zavor, acest capitol te va Invata cum sa utilizezi un alt set
de instrumente care te pot ajuta sa deschizi acel zavor. Odata ce patrunzi
inauntru, vei putea accesa si apela din nou la ingineria amintirilor, mult mai usor.

Codurile vindecarii II sunt instrumente energetice care te pot ajuta sa accesezi
efectele care decurg de aici, pentru schimbarea memoriei interne, astfel incat
gandurile, emotiile, sentimentele, convingerile, comportamentele si psihologia sa
se poata modifica mai rapid.

Codurile vindecarii reprezinta lucrul pentru care eu sunt cel mai cunoscut. Au
fost descoperite cu 18 ani Tn urma. Nu trebuie sa stii ce sunt Codurile vindecarii
pentru a le utiliza asa cum vei Invata in acest capitol, dar, in caz ca esti curios,
ele reprezinta o forma de medicina energetica ce foloseste pozitiile mainilor
pentru a trimite energia spre centrii-cheie ai organismului, in primul rand pentru
a vindeca sursa problemelor medicale.

Expertii din domeniu mi-au spus ca aceste Coduri de vindecare reprezinta
modalitatea de psihologie energetica numarul doi din lume. Noi avem clienti din
50 de state americane si din 172 de tari. Mi s-a mai spus ca firma noastra are cea
mai extinsa practica de acest fel din lume, iar asta se Intampla mai ales prin
transmitere directd, de la o persoana la alta. Mi s-au solicitat interviuri de la
majoritatea posturilor de televiziune, Oprah.com, PBS etc.

Am descoperit clienti in Germania, Elvetia si Austria care se considera persoane
intelectuale, logice, calculate, iar sistemul Codurilor de vindecare inca se
raspandeste, ca o valvataie, Tn toate aceste tari — mai mult decat in orice alta
parte. De ce? Iti permit si ocolesti constientul. Daci esti intelectual sau ai
tendinta de a detine controlul, completarea cu acest set de instrumente poate
reprezenta plusul care sa functioneze 1n cazul tau. Acesta a fost si cazul sotiei
mele — care este incredibil de inteligenta, iar mintea ei a continuat sa lucreze
impotriva eforturilor pe care le faiceam pentru vindecarea depresiei. Codurile



vindecarii au fost singurul lucru care a functionat in cazul ei. Dar nu te ingrijora
daca nu te consideri intelectual sau nu consideri ca detii controlul; codurile tot
vor fi eficiente.

Codurile vindecarii II sunt similare primelor Coduri ale vindecarii, dar au un
scop complet diferit. In vreme ce Tehnica ingineriei memoriei ajuti la
vindecarea non-fizica a amintirilor tale folosind generatorul de imagini, Codurile
vindecarii II ajuta la vindecarea fizica a amintirilor inconstiente, subconstiente si
constiente — toate trei 1n acelasi timp — intr-un mod complementar. Conform
testelor mele, Codurile vindecarii II sunt cu circa 50% mai puternice decat
Codurile initiale, dar si mai simple.
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Sistemul Codurilor vindecarii II se concentreaza asupra a trei zone:

1. Trunchiul cerebral. Zona trunchiului cerebral se afla in centrul bazei craniene,
exact unde craniul se uneste cu tesutul moale al gatului. Aceasta pozitie
stimuleaza trunchiul cerebral, sau subconstientul si inconstientul.

2. Cortexul prefrontal. Aceasta este zona fruntii, cam la 2,5 centimetri deasupra
locului in care sprancenele s-ar intalni daca ar creste una in prelungirea
celeilalte. Aceasta pozitie stimuleaza cortexul prefrontal si tot ce este conectat cu
acesta, mai ales constientul.

3. Buricul. Aceasta zona se afla de fapt exact sub buric. Pozitia stimuleaza
sistemul gastrointestinal, locul in care se gaseste cea mai mare parte a sistemului
imunitar, inclusiv microbiomul.

Pentru a activa aceste zone de vindecare, pune pur si simplu palma peste
trunchiul cerebral, peste frunte (cortexul prefrontal) sau sub buric. In timp ce tii
mana n aceasta pozitie, iti recomand sa respiri profund si lent, din stomac, nu
din piept (respiratia din piept este o respiratie de stres). Relaxeaza-te si
elibereaza-ti mintea si trupul, sau gandeste-te la o amintire fericita, draga tie.
Daca ti se pare ca e mai bine, concentreaza-te asupra problemei si urmareste cum
se modifica. Orice pare bine pentru tine este, de regula, cel mai bun lucru pentru
aceasta pozitie.

Multi intreaba cat ar trebui sa stea in aceste pozitii, sau care sunt rezultatele pe
care le pot astepta. Dat fiind ca aceste Coduri ale vindecarii IT actioneaza mai
degraba asupra sursei problemelor decat asupra simptomelor, e posibil sa nu
remarci rapid o schimbare. Oamenii obtin o gama larga de rezultate palpabile si
nepalpabile. Unii simt euforie, altii se linistesc, iar altii simt ca s-a schimbat
ceva, dar nu-si pot da seama ce anume. Unii simt speranta, altii simt o diminuare
a intensitatii gandurilor sau a sentimentelor negative, iar altii simt ca au scapat
de durere sau de tensiunea fizica. Foarte putini (circa 10% din populatie) se pot
simti mai 1ntdi rau Inainte de a se simti mai bine, lucru cunoscut sub numele de
,»Criza de vindecare® sau reactia Herxheimer. Orice simti este Tn regula, dar poate



fi diferit de experienta unei alte persoane. Din acest motiv, am dat candva
sugestiile care urmeaza, dar ai de fiecare data libertatea de a sta Tn pozitiile
respective mai mult sau mai putin decat am mentionat eu in recomandari.






Prin natura lor, Codurile vindecarii II reprezinta un set de cinci Coduri primare
ale vietii, care se refera la cinci aspecte diferite ale existentei. Cand le realizezi
in aceasta ordine, poti lucra asupra oricarei probleme pe care o alegi si o poti
aborda din toate unghiurile.

1. Codul primar al vietii 1 abordeaza gandurile, sentimentele si convingerile
negative. Vrem sa transformam aceste ganduri, sentimente si convingeri negative
din unele Intunecate Tn unele luminoase, teama in iubire, falsitatea In adevar,
problemele de sanatate in viata sanatoasa.

2. Codul primar al vietii 2 abordeaza bolile, afectiunile si disfunctionalitatile —
nu simptomele, ci sursa acestora.

3. Codul primar al vietii 3 intentioneaza sa transforme actiunile si
comportamentele bazate pe fricd, actiunile si comportamentele bazate pe durere,
dependentele si obiceiurile in actiuni si comportamente pozitive, bazate pe
iubire.

4. Codul primar al vietii 4 abordeaza durerea nefizica (precum durerea mentala,
emotionala sau spirituala).

5. Codul primar al vietii 5 este pentru orice tip de durere fizica.

Pentru a folosi cele cinci Coduri primare ale vietii, gandeste-te la problema care
te deranjeaza cel mai mult in acest moment — de exemplu, furia pe colegul de la
locul de munca. Apoi poti trece in ordine prin fiecare dintre cele cinci Coduri
primare ale vietii, abordand orice are legatura cu acea problema, stiut sau nestiut.

Codul primar al vietii 1: Ganduri, sentimente
si convingeri negative



* Identifica gandul, sentimentul sau convingerea negativa legata de problema
principala. Pentru problema legata de furie, sentimentul tau negativ poate fi
acesta: Simt ca vreau sa ranesc pe cineva.

» Evalueaza-i intensitatea de la 0 la 10.

* Identifica o amintire veche cu acelasi sentiment si gand negativ. De exemplu,
La cinci ani, am avut un acces de furie.

» Evalueaza intensitatea acestei amintiri de la 0 la 10.

* Roaga-te sau cere sa devii constient de orice amintire sau problema fizica,
cunoscuta sau necunoscuta, care are legatura cu acest gand, sentiment sau
convingere negativa (vreau sa ranesc pe cineva, criza de nervi, probleme legate
de furie).

* Realizeaza secventa Codul primar al vietii I: asaza mana stanga pe trunchiul
cerebral, iar mana dreapta pe cortexul prefrontal. In timp ce mentii pozitia
mainilor, respira profund si rar, din stomac.

* Dupa 15-60 de secunde, schimba pozitia mainilor: mana stanga pe cortexul
prefrontal, dreapta pe trunchiul cerebral.

« In timp ce realizezi codul, te poti gandi la orice iti este confortabil. Te poti
gandi la problema in sine, la chestiunea vindecarii, la lumina divina care
schimba minciuna in adevar. De asemenea, te poti relaxa pur si simplu.

* Realizeaza pozitionarea mainilor usor si cu atentie: nu e nevoie sa apesi cu
putere.

* Durata: poti alterna mainile la fiecare 15-60 de secunde, de cate ori doresti.

Codul primar al vietii 2: boli, afectiuni
si disfunctionalitati



Pentru aceeasi problema initiala (de exemplu, furia), identifica orice boala,
afectiune sau disfunctionalitate care simti ca are legatura. De exemplu: Cred ca
acest ulcer ar putea avea legatura cu problema legata de furie.

« Identifica gandul, sentimentul sau convingerea negativa legata de acea boala,
afectiune sau disfunctionalitate. De exemplu: Acest ulcer este dureros si
genereaza un fel de disperare, cum ca ulcerul este o afectiune prezenta in
istoricul familiei.

 Gaseste o amintire mai veche, cu acelasi gand si sentiment negativ. De
exemplu: M-am mai simtit disperat cand am ramas 1n urma la scoala si am simtit
ca nu pot tine pasul cu ceilalti.

» Roaga-te sau cere sa devii constient de orice alte amintiri sau probleme fizice
cunoscute sau necunoscute care au legatura cu aceasta boala, afectiune sau
disfunctie (ulcer, disperare si problema legata de furie).

* Realizeaza secventa Codul primar al vietii 2: mana stanga pe trunchiul cerebral
(mana dreapta se odihneste Tn poala). In timp ce tii mana 1n acea pozitie, respira

adanc si incet, din stomac.

* In timp ce realizezi codul, te poti gandi la orice este confortabil. Te poti gandi
la problema in sine, la problema vindecarii sau poti vizualiza o lumina divina,
care schimba minciuna in adevar. De asemenea, te poti relaxa pur si simplu.

* Doar o pozitie.

e Durata: circa un minut.

Codul primar al vietii 3: actiuni negative
sau comportament



Pentru aceeasi problema principala (in acest caz, furia), identifica o actiune
negativa sau un comportament care simti ca are legatura cu acea problema. De
exemplu: Beau prea mult cu scopul de a uita de furie.

* Identifica gandul, sentimentul sau convingerea negativa care are legatura cu
actiunea sau comportamentul in cauzd. De exemplu: Imi e rusine sau ma simt
vinovat din cauza ca beau atat de mult.

» Gaseste o amintire mai veche, cu acelasi gand negativ sau sentiment. De
exemplu: Mi-a fost rusine sau m-am simtit vinovat cand am fost prins furand
bomboane din magazin.

* Roaga-te sau cere sa devii constient de orice alta amintire negativa si problema
fizica cunoscute sau necunoscute care au legatura cu aceasta actiune sau
comportament negativ (bautul Tn exces, rusine sau vinovatie, problema legata de
furie).

* Realizeaza secventa Codul primar al vietii 3: mana dreapta pe cortexul
prefrontal (mana stanga se odihneste in poala). In timp ce mentii aceasta pozitie

a mainilor, respira profund si rar, din stomac.

* In timp ce realizezi codul te poti gandi la orice iti este comod. Te poti gandi la
problema respectiva, la rezolvarea ei sau la lumina divina, care schimba
minciuna Tn adevar. De asemenea, te poti relaxa pur si simplu.

* O singura pozitie.

e Durata: circa un minut.

Codul Primar al vietii 4: durere nefizica
(durere mentala, emotionala sau spirituala)



Pentru aceeasi problema principala (in acest caz, furia), identifica o durere
nefizica legata de aceasta. De exemplu: Am remuscari.

» Identifica gandul, sentimentul sau convingerea negativa care au legatura cu
acea durere nefizica. De exemplu: Simt ca nu sunt suficient de bun.

 Gaseste o amintire mai veche cu acelasi gand negativ sau sentiment. De
exemplu: Am simtit ca nu eram suficient de bun cand prietena/prietenul meu s-a
despartit de mine.

* Roaga-te sau cere sa devii constient de orice alta amintire negativa si problema
fizica cunoscute sau necunoscute care au legatura cu aceasta durere nefizica
(remuscare, sa nu te simti suficient de bun, problema furiei).

* Realizeaza secventa Codul primar al vietii 4: mana stanga sub buric (mana
dreapta se odihneste in poala). Remarca: plasarea mainii sub buric functioneaza
bine si pe deasupra hainelor. Nu trebuie si fie pe pielea goald. In timp ce mentii
aceasta pozitie a mainilor, respira profund si rar, din stomac.

* In timp ce realizezi codul, te poti gandi la orice iti este comod. Te poti gandi la
problema, la rezolvarea ei sau la lumina divina care schimba minciuna Tn adevar.
De asemenea, te poti relaxa pur si simplu.

* O singura pozitie.

e Durata: circa un minut.

Codul primar al vietii 5: durerea fizica

Pentru aceeasi problema principala (in acest caz, furia), identifica o durere fizica
legata de aceasta. De exemplu: Sunt mahmur.



» Identifica gandul, sentimentul sau convingerea negativa care au legatura cu
acea durere fizica. De exemplu: Din cauza mahmurelii, simt ca nu pot trece de
aceasta zi.

 Gaseste o amintire mai veche cu acelasi gand negativ sau sentiment. De
exemplu: Simt ca nu fac destul cand mama se imbolnaveste, iar eu nu o pot
ajuta.

* Roaga-te sau cere sa devii constient de orice alta amintire negativa si problema
fizica cunoscute sau necunoscute care au legatura cu aceasta durere fizica
(mahmureala, sa simti ca nu faci suficient, problema furiei).

* Realizeaza secventa Codul primar al vietii 5. Mana stanga pe zona dureroasa
(mana dreapta se odihneste Tn poala). In timp ce mentii aceasta pozitie a
mainilor, respira profund si rar, din stomac.

* Daca nu poti ajunge la zona dureroasa cu mana stanga, continua pozitia 4:
mana stanga sub buric, Tn timp ce iti concentrezi atentia pozitiva asupra zonei
dureroase.

* Daca ai pus mana deasupra zonei dureroase, revino si pune mana stanga sub
buric si tine-o acolo o perioada.

* Alterneaza mana stanga pusa sub buric si pe zona dureroasa (daca poti), la
modul ideal pana cand durerea cedeaza sau cel putin scade din intensitate.

* Durata: circa un minut (sau mai mult, daca alternezi pozitiile 4 si 5).
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Daca vrei sa dai un imbold major Tehnicii ingineriei memoriei, poti pur si
simplu sa adaugi urmatoarele pozitii: mana stanga deasupra trunchiului cerebral
si mana dreaptd deasupra cortexului prefrontal, timp de 30 de secunde, iar apoi
mana stanga deasupra cortexului prefrontal si mana dreapta deasupra trunchiului
cerebral, timp de 30 de secunde, alternandu-le pana creezi cele sase amintiri.
Adaugarea imboldului din partea medicinei energetice transforma Tehnica
ingineriei memoriei intr-o modalitate de vindecare minte-trup-spirit: implici
trupul prin pozitiile de sprijin, implici constientul cand creezi amintirile, implici
spiritul cand ai Tn vedere problemele spirituale din amintirile tale inconstiente,
precum iertarea, dragostea versus teama, respingerea, autopretuirea si identitatea.
Abordand toate cele trei zone, iti oferi cea mai buna sansa pentru a te vindeca pe
termen lung, 1n totalitate.

Poti addauga aceste pozitii de sprijin fie la versiunea originala, fie la versiunea de
autorulare. Nu te preocupa de numadrarea secundelor; pur si simplu continua sa
alternezi pozitiile dupa cum 1ti este confortabil in Tehnica ingineriei memoriei pe
care ai deprins-o 1n capitolul anterior.

[ata un proces descris pas cu pas, pe care 1l poti urma daca folosesti versiunea
originala a Tehnicii ingineriei memoriei:

1. Numeste problema pe care o ai: ce te deranjeaza?

2. Care este sentimentul cel mai puternic negativ pe care 1l ai in legatura cu
aceasta problema? Evalueaza de la 0 la 10.

3. Intelege ca nu poti avea un sentiment negativ fara o amintire sau o imagine
care 1l cauzeaza. Acest proces va vindeca, la sursa, sentimentul si problema.

4. Ce amintire sau imagine 1ti vine Tn minte cand te gandesti la aceasta emotie
negativa? Daca iti este util, completeaza fisa de lucru pentru evaluare si include
toate componentele amintirii, inclusiv gandurile, sentimentele, convingerile,
circumstantele, relatiile etc. care sunt legate de problema. Daca esti unul dintre
putinii care nu pot vizualiza, spune pur si simplu detaliat ceea ce simti si
lucreaza la imaginea care apare ca urmare a acestui demers. Nu e obligatoriu sa
folosesti fisa de lucru.



[ata cum creezi cele sase amintiri in conformitate cu Codul vindecarii II. Vei crea
patru amintiri pentru programare si doud pentru acuratete. Inainte de fiecare
amintire, Tncepe cu o rugdciune cdatre Dumnezeu pentru o interventie
miraculoasa (daca acest lucru 1ti este confortabil) si vorbeste inimii tale ca unui
partener al vindecadrii tale.

5. Programarea amintirii 1: Pentru imaginea sau amintirea pe care ai gasit-o,
inchipuie-ti o versiune pozitiva a evenimentelor, Tn care amintirea negativa nu a
avut loc, ci s-a intamplat altceva care te-a facut foarte fericit si ti-a dat siguranta.
Imagineaza-ti acest lucru 1n detaliu si traieste in acea amintire pana ai sentimente
pozitive si ganduri ca si cand ti s-ar intampla chiar Tn acel moment.

6. In vreme ce continui si privesti la noua imagine a trecutului, roagi-te sau cere
ca imaginea sa devina mai puternica si completeaza cu secventa Codul
vindecarii II: mana stanga pe trunchiul cerebral si mana dreapta pe cortexul
prefrontal vreme de circa 30 de secunde, iar apoi schimba pozitiile atata timp cat
este confortabil, pana cand simti cu adevarat efectele amintirii.

7. Programarea amintirii 2: Creeaza o versiune miraculoasa a aceleiasi amintiri
pozitive din trecut, in care sa incluzi cat de multe detalii poti.

8. In vreme ce continui sa te uiti la noua imagine miraculoasa din trecut,
foloseste secventa Codul vindecarii II si roaga-te sau cere ca imaginea sa devina
mai puternicd, pana simti efectele pozitive.

9. Programarea amintirii 3: Creeaza o noua amintire pozitiva pentru prezent,
bazata pe noua amintire miraculoasa pentru trecut pe care deja ai creat-o. Daca
acea amintire miraculoasa din trecut a avut loc, cum ar arata prezentul tau? Fa
imaginea suficient de detaliata incat sa o simti chiar Tn acel moment.

10. In timp ce continui sa te uiti la noua ta imagine miraculoasa pentru prezent,
foloseste secventa Codul vindecarii II si roaga-te/cere ca acea imagine sa devina
mai puternicd, pana simti efectele pozitive.

11. Programarea amintirii 4: Creeaza o noud amintire pentru viitor, bazata pe
noua amintire miraculoasa pentru trecut si pe amintirea pentru prezent pe care



deja le-ai creat. Daca aceste amintiri pentru trecut si pentru prezent ar fi avut loc,
cum ar fi aratat cel mai bun viitor al tau?

12. In timp ce continui sa te uiti la noua ta imagine miraculoasa pentru viitor,
foloseste secventa Codul vindecarii II si roaga-te/cere ca imaginea sa devina mai
puternicd, pana simti efectele pozitive.

13. Amintirea implicita 1: Creeaza o noud amintire pozitiva a trecutului, in care
nu schimbi ceea ce s-a Tntamplat, dar schimbi interpretarea a ceea ce s-a
intamplat, de la negativ la pozitiv.

14. In timp ce continui sa te uiti la noua ta imagine pozitiva, foloseste pentru
trecut secventa Codul vindecarii II si roaga-te/cere ca imaginea sa devina mai
puternicd, pana simti efectele pozitive.

15. Amintirea implicita 2: Renunta la control si cere inimii sa creeze amintirea
perfecta, cea mai puternica pentru aceasta problema. Cere ca aceasta sa fie cea
din urma amintire implicita pentru problema in cauza, indiferent daca o vezi
vreodata si stii ce este sau nu stii.

16. Daca nu poti vedea imaginea implicita definitiva, foloseste secventa Codul
vindecarii II si roaga-te/cere ca imaginea sa devina mai puternica, pana simti
efectele pozitive. Daca nu se Tntampla asta, nu e nicio problema.

17. Cand sunt complete toate cele sase amintiri, evalueaza problema generala
inca o data, de la 0 la 10. Daca aceasta problema inca te deranjeaza, poti repeta
procesul oricand, pana cand problema dispare.
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Am vazut Tehnica ingineriei memoriei functionand pentru aproape orice
problema — sanatate, finante, relatii, anxietate, abuz, dependenta — orice vrei.
Iata doar cateva exemple.






Unul dintre clientii mei, Eric, avea cancer hepatic, ceva ce majoritatea oamenilor
considera ca este o sentinta la moarte. De fapt, mie imi era cunoscut pentru ca a
fost motivul mortii mamei mele, in 1988. Clientul fusese consiliat de tot felul de
persoane si a decis sa nu urmeze calea medicinei clasice. Oricum nu credea ca il
va salva, atat cat 1si putea da el seama. A vrut sa se simta bine, de dragul
familiei, pe parcursul ultimului an de viatd, sau cat mai avea de trait.

De cand a decis sa lucreze cu mine, s-a intamplat ceva extraordinar. Cand am
inceput nu a fost constient de asta, dar am descoperit o amintire de furie de cand
era copil — probabil, nu mult dupa nastere. Furia pdrea sa provina de la un
sentiment de respingere, dar nu avea nicio idee de ce. ,,Desigur, s-au intamplat
cateva lucruri, mi-a spus el, ,,dar nimic din ceea ce mi-as putea aminti ca
trauma“. Pe madsura ce am aflat mai multe despre povestea lui Eric, am
descoperit ca mai avea cinci frati. Cand a crescut, s-a simtit oaia neagra a
familie. A crezut ca tatdl nu l-a iubit niciodata. Nu a petrecut niciodata la fel de
mult timp cu Eric precum petrecuse cu ceilalti copii, iar tot ce facea Eric nu era
niciodata suficient de bine.

In cele din urma a descoperit mai multe detalii despre vechea lui amintire: purta
scutece, se simtea complet dezamagit de el Tnsusi, iar asta avea o legatura cu
tatdl lui. Din acel moment si-a modelat viata astfel Incat sa faca orice era necesar
pentru a primi iubirea si respectul tatalui. Cand avea aproape opt ani a decis ca
cel mai bun lucru pe care 1l putea face era sa devina medic.

Ei bine, a devenit medic, iar spre varsta de 30 de ani a desfasurat Tn California o
activitate bogata, de succes. S-a gandit: Acum este momentul — pot merge
acasa, iar tata ma va respecta, in sfarsit.

Dar cand a mers acasa pentru a-si vizita familia, Eric nu a vazut nicio schimbare
in relatia lor. Tatdl parea sa se poarte ca si cum nu-l placea Tn continuare. Toata
perioada 1n care se pregdtise pentru a deveni medic nu avusese niciun impact.
Era devastat.

A continuat sa incerce: Eric a obtinut tot felul de premii si a avut tot felul de

realizari, le-a cumparat parintilor lucrurile scumpe pe care si le doreau, a fost
subiect al unor articole de presa — dar nu a functionat nimic. Dupa circa zece
ani, a renuntat complet. A devenit dependent de droguri, alcool si pornografie



pentru a face fata durerii si a devenit complet nefericit.

Apoi, cand Eric avea 40 de ani, a murit tatal lui. Acel eveniment i-a provocat o
trauma majord, un amestec de furie intensa si disperare absoluta. Nu mai putea
castiga respectul tatalui. Esuase 1n privinta juramantului pe viata.

Cam la un an dupa aceea a fost diagnosticat cu cancer hepatic.

Cand am lucrat impreund, nu am abordat niciodata problema cancerului. Am
abordat doar amintirile: am Inceput cu cele mai recente, de cand 1i murise tatal,
iar apoi cu cele de dinainte, pana la cele de cand era in scutec. Am actionat
impreuna asupra fiecdreia dintre aceste amintiri negative, pana nu l-au mai
deranjat. De asemenea, am actionat asupra interpretarii a ceea ce reprezenta
cancerul pentru el.

Eric a Tnceput sa se simta mult mai bine. Teama i-a disparut si s-a impacat cu
ideea mortii. Sa vezi si sa nu crezi, starea s-a Imbunatatit pana cand, cu un an si
jumatate Tn urma, s-a constatat ca boala disparuse complet. Nu urmase niciun fel
de tratament medicamentos, dar utilizase extraordinara putere a mintii pentru a
activa capacitatile de vindecare ale organismului.

Eu cred, si la fel a crezut si el, ca vindecarea s-a datorat Tehnicii ingineriei
memoriei. Dar adevarata surpriza a aparut ulterior, cand Eric a descoperit o alta
sursa de furie. Se pare ca avusese un frate geaman. Cand Tncerca sa-si dea seama
de unde vine amintirea furiei si a senzatiei de respingere, le-a adresat pdrintilor
multe Tntrebari. In cele din urma, acestia i-au marturisit ci nu se asteptau la doi
copii si nu au crezut ca vor face fata din punct de vedere financiar cu cresterea
ambilor. El a fost cel pastrat, iar pe fratele geaman l-au dat spre adoptie.

Ei bine, daca esti informat oricat de putin despre subiect, stii ca gemenii sunt
conectati intr-un fel unic. Chiar daca nu stiu Tn mod constient ca sunt gemeni, o
parte din ei simte asta. Asa ca, in plus fata de problema legata de furie si de
respingerea pe care o simtea din partea tatalui, avea si sentimentul de respingere
ca fusese separat de fratele sau, care 1i cauza la randul lui furie. Toate aceste
lucruri erau inconstiente, dar in cele din urma au aparut in constient.

Cand a vindecat aceste doua probleme, sistemul lui imunitar a Inceput sa
functioneze mai puternic, dat fiind ca stresul a disparut. Asta i-a vindecat
cancerul hepatic, care se presupunea ca nu poate fi vindecat — mai ales nu fara
tratament, si cel mai probabil, nici macar cu tratament, asa cum fusese cazul



mamei mele.

Ceea ce a debutat sub forma unui cancer hepatic s-a transformat in cea mai
frumoasa perioada din viata lui. Nu doar ca s-a vindecat, dar a reusit sa
restabileasca relatia cu fratele lui geaman, dupa toti acei ani de separare.






Cele mai mari probleme pe care a trebuit sa le Infrunte Jessica au fost cele legate
de succes, esec si finante. Trecuse de 30 de ani si era convinsa ca era blocata in
cariera din cauza ca era femeie. A trecut de la o companie la alta si de la un loc
de munca la altul. La fiecare dintre ele s-a simtit puternic discriminata, chiar
daca recunostea ca nu putea sa dea un exemplu concret.

A spus: ,,Stiu ca sunt tinuta pe loc din cauza faptului ca sunt femeie, pentru ca
mai stiu si ca sunt cea mai buna de aici!“ Am Inceput sa lucrez cu ea prin tehnica
ingineriei memoriei. De regula, nu le cer clientilor sa-mi spuna ce vad cand
parcurg procesul alaturi de ei, iar in acest caz nici Jessica nu mi-a spus la ce se
gandea sau ce simtea. Dar, in cele din urma, mi-a spus ca nu mai simtea ca a fost
impiedicata in cariera. Nu o mai deranja problema. Ceea ce simtea acum era: ,,Ei
bine, am avut cateva despartiri urate, si poate ca sunt discriminata din aceasta
cauza. Dar daca se Intampla astfel, nu pot face nimic 1n aceasta privintd, asa ca
voi renunta sa ma mai gandesc la acest aspect si voi munci cat de mult voi putea.
Ce s-o intampla s-o intampla“.

Modul ei de gandire se schimbase radical. Am intrebat-o: ,,Chiar crezi ca ai fost
discriminata?“

,El bine, asa cred®, a raspuns ea. ,,Dar nu mai sunt furioasa si am decis sa ma
concentrez la lucrurile pe care le pot controla. Nu-mi voi distruge viata, cdasnicia
si relatia cu copiii, chiar daca acel lucru este adevarat.

Jessica a plecat de la mine cu aceasta noua atitudine si imediat a primit nu una,
ci doua mariri de salariu Intr-o perioada de patru luni, lucru care nu se mai
intamplase 1n acea companie.

In cele din urma a discutat in premiera si cu mama ei despre problema
discrimindrii. Spre surprinderea ei, mama sa i-a spus ca in cariera ei fusese
nevoita sa-i depaseasca in rezultate pe toti barbatii din companie. Era cea mai
buna in vanzari luna de luna. Dar, dintr-un anumit motiv, numai barbatii erau
promovati. A cerut explicatii de cateva ori, dar i s-a raspuns printr-un fel de
scuze voalate.

,»otii ce?”, i-a spus mama. ,,Asta se Intampla cand eram nsarcinata cu tine.“

Mama ei fusese foarte necajita atunci, gandindu-se: OK, voi aduce pe lume un



copil. Voi avea mult mai multe cheltuieli si ar trebui sa ma descurc foarte bine —
nu si daca sunt tinuta pe cel mai mic salariu, indiferent de cat de mult muncesc!

,Eram Tnsarcinata cu tine Tn acea perioada®“, i-a marturisit mama, ,,eram foarte
furioasa din cauza discriminarii financiare pe motiv ca eram femeie®.

Apoi si-a cerut iertare, spunand: ,In mod evident, acest lucru a avut un impact
asupra ta si imi pare tare rau. La scurt timp dupa aceea, am parasit acel loc de
munca pentru ca tatal tau se descurca destul de bine din punct de vedere
financiar si oricum imi doream sa fiu genul de mama care sta acasa. Pentru mine
nu a mai fost o problema“.

Chiar daca nu trebuie sa stim de fiecare data de ce avem o anumita problema
pentru a o vindeca, in cazul Jessicdi acest detaliu a ajutat-o extraordinar de mult.
Multi dintre noi au o nevoie Tnnascuta de a intelege de ce se intampla un anumit
lucru, altfel vom inventa o explicatie — fapt care cel mai adesea este gresit si va
adanci criza de stres. Jessica intelesese de ce simtea ce simtea, si si-a gasit
linistea.

Daca in viata ta exista persoane care au fost apropiate familiei Tnainte de a te fi
nascut, sau care poate au fost martore ale copilariei tale, ar putea fi utile in
calitate de parteneri pentru o discutie. Precum Jessica, sau multi altii despre care
am scris 1n aceasta carte, poti descoperi ca povestile de familie contin raspunsuri
la intrebarile pe care le ai despre viata ta. Chiar daca nu ai acces direct la
informatiile de familie, sa afli detalii prin registrele agricole, prin evidenta
imigratiei si alte resurse este ceva ce poate oferi surprinzatoare amintiri-sursa,
care sa te ajute sa te Intelegi mai bine pe tine si drumul tau in viata.

Chiar daca descoperi ceva care genereaza stres pe termen scurt, cum ar fi
acceptarea faptului ca este posibil sa nu fi fost dorit cand erai copil, adevarul te
elibereaza de fiecare data daca 1l abordezi cu iubire, indiferent de celelalte
actiuni din trecut sau din prezent.
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Am avut o alta clienta, Elizabeth, care tot intra in relatii cu barbati duri, pe care
ea 1i numea ,,bdieti rai“. Divortase de doua ori si era Intr-o alta relatie cu...
ghiciti? Cu un tip rdu. M-a intrebat: ,,De ce oare continui sa repet acest model?
Cum se face ca sunt atrasa de acesti tipi care imi spun ca sunt gata sa se schimbe
pentru mine? i cred, ei nu se schimb4, iar apoi o iau iar de la capat!“

Ceea ce a descoperit ea avea de-a face cu primii zece ani din viatd, cand era
menonita*****,

Nu avea nimic de reprosat menonitilor, cu exceptia faptului ca fusese invatata
astfel: ,, Trebuie sa fii atenta, dat fiind ca oameni care au credinte diferite traiesc
in toate felurile posibile“. Ce a priceput ea era ca oamenii cu alte credinte sunt
rai.

Iata povestea. La sfarsit de saptamana mergeau cu totii n oras, cu trasuri si cai,
imbracati in haine foarte decente, iar toata ziua auzeau: ,,Nu poti face asta, nu
poti face aia, nu poti face nici cealalta“. Vedea ceilalti copii din oras distrandu-se
mereu, mancand Tnghetata si bomboane si purtand hainute dragute, in tot felul de
culori vii.

Cand ajungea 1n oras, toate acele persoane de care trebuia sa se fereasca erau
dragute cu ea. Nu pareau persoane rele. A Tnceput sa se gandeasca: Nu vad ce
este atat de gresit. Poate ca lucrul de care am nevoie este sa fiu rea — cel putin
in modul in care vorbesc cei din familia mea.

Asa ca a Tnceput sa aiba relatii cu ceea ce ea definea ca fiind ,,bdieti rai“. De fapt,
nu erau baieti rai cu adevarat; doar traiau intr-un mod diferit de modul foarte
conservator in care crescuse ea.

Cand ea avea 10 ani, familia a parasit comunitatea si a inceput sa traiasca in
societate. Pe atunci era programata sa-si doreasca relatii cu baieti ,,rai“, plini de
culoare, expansivi. Situatia s-a Tntors Impotriva ei, dat fiind ca se implica in
relatii cu barbati care o tratau nepotrivit.

Cand a lucrat la aceasta problema cu ajutorul ingineriei memoriei, aceasta
dorinta a disparut. De acum 1si dorea un barbat amabil, care sa fie dragut, bun,
tandru, sufletist si sincer — iar aceasta chiar a fost urmatoarea relatie pe care a
avut-o.
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Susan, una dintre clientele mele, avea probleme emotionale de relationare cu
oamenii care 1i erau cei mai apropiati. Mi-a marturisit ca inca de cand era copil
s-a simtit in permanenta separata nu doar de cei din jur, ci chiar de ea Insasi.
Avea convingerea profunda ca era singura si ca totul depindea exclusiv de ea,
dar nu putea spune exact de unde venea aceasta problema. Parea sa fie ceva cu
care se nascuse.

Fusese crescuta de cei doi parinti; tatal mergea la lucru, iar mama statea acasa cu
ea si sora ei. Mama era extrem de implicata si de devotata copiilor si, dupa cum
isi aminteste Susan, aveau alaturi o multime de prieteni si de membri ai familiei.
Nu avea nicio amintire a vreunui abuz sau a unei pierderi semnificative — cel
putin, nimic in plus fata de ce stiau ceilalti. Cu toate acestea, nu se putea conecta
sau nu se putea simti legata emotional de familia ei.

Ulterior, convingerea ca este singurd i-a monopolizat viata. Isi ficea prieteni cu
usurinta, dar aceste prietenii nu durau. S-a casatorit cu un barbat care o iubea
neconditionat, dar ea avea probleme in acceptarea acestei iubiri. Si-a ales un loc
de munca in care lucra ore Tn sir singurd, la computer, si care 1i lasa putina
energie pentru sot, copii, cimin, relatii sau orice altceva. Isi crease o viati in care
era cu adevarat singura.

Nu-si dorea sa traiasca in felul acesta. Se simtea extrem de vinovata ca neglija
tot ce pretuia mai mult, dar nu stia cum sa schimbe situatia.

Lucrase singurad la aceasta problema, prin Tehnica ingineriei memoriei. Cand a
ajuns la al saselea pas, in care 1i permitea inimii sa genereze o noua imagine
implicita, mi-a spus ca a vazut o imagine cu ea insasi prinsa intr-un subsol
intunecos plin de schelete.

Am reinceput Tehnica ingineriei memoriei, folosind acea imagine considerata a
fi problema lui Susan. Cand am intrebat-o ce a vazut ca imagine pozitiva cand
si-a imaginat acel subsol plin de schelete a raspuns ca a vazut scheletele, unul
cate unul, transformandu-se in membrii familiei care murisera, acestia au
recunoscut-o si au salutat-o.

Stiam deja din istoricul familiei ei ca unele persoane murisera la tinerete, intr-un
mod tragic. Din partea tatalui, ambii stra-strabunici si strabunicul murisera la
varsta de circa 20 de ani, iar din partea mamei, ultimele trei generatii pierdusera



fiecare cate un copil. Dar nu se gandise mult la acest lucru, dat fiind ca nu
cunoscuse direct niciuna dintre aceste persoane.

Nu si-a dat seama ca sentimentul ei de separare si convingerea ei ca era singura
provenea din exprimarea durerii a mai multor generatii, asta pana cand inima i-a
aratat acea imagine. Cand s-a Intamplat asta, si-a dat seama imediat ca era cu
adevadrat sursa problemei pe care o avea.

Cand si-a creat amintirea miraculoasa s-a imaginat la 0 masa mare, intr-o
atmosfera plina de viatd, inconjurata de toti membrii familiei care murisera de
tineri, ajunsi acum la maturitate, sanatosi, zambind, cu sotii, sotiile si copiii lor.
Susan a spus ca nu s-a mai simtit niciodata atat de fericita si de conectata.

Lucrul minunat in legatura cu aceasta amintire miraculoasa a fost ca era partial
adevadrat. A crezut ca toti membrii familiei erau cumva inca vii din punct de
vedere spiritual si ca se putea conecta cu acestia oricand, Tn mintea ei. Credea ca
1i va revedea cand va muri la randul ei.

Rezultatul este cd nu se mai simte singura. In loc sd mai fie sursé de teama si de
abandonare, amintirile membrilor decedati ai familiei ei sunt de-acum o sursa
constienta si inconstienta de iubire si de sprijin. Are acum mai putine
responsabilitdti la serviciu, astfel incat sa-si poata dedica mai mult timp familiei,
si se simte mult mai conectata cu viata ei si cu cei din comunitate.
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John era imaginea stereotipa a unui ,,bdiat de baiat“: Tnalt, puternic, jovial,
prietenos, cineva cu care sa-ti doresti sa-ti petreci timpul.

Dar John era foarte ingrijorat. Desi avea un loc de munca minunat, dintr-odata au
inceput sa-1 doara bratele, antebratele si mainile, atat de tare, incat 1i afecta
activitatea. A fost diagnosticat cu sindromul de tunel carpian. Lucrurile s-au tot
inrautatit pana cand, intr-o zi, a venit sa ma vada, avand ambele brate bandajate.
Medicii Incercau sa-i imobilizeze mainile pentru a le ldsa sa se vindece. A
inceput sa trateze problema prin Tehnica ingineriei memoriei, concentrandu-se
mai ales asupra problemei care 1l necdjea, nu asupra manifestarilor medicale.

Avea un loc de munca foarte specializat, iar daca pierdea acel loc de munca
credea ca nu-si va mai gasi altul. Din fericire, specializarea de la locul de munca
se referea la un domeniu in care chiar se pricepea foarte bine, dar era singura
companie de profil. Asta 1i sporea temerile. A gandit astfel: ,,Copiii mei sunt la
scoald. Sunt fericiti. Sotia mea a crescut aici, nu vrea si se mute. Intreaga noastra
viata se desfasoara aici. Daca pierd acest loc de munca... n primul rand nu voi
mai reusi sa obtin un asemenea loc de munca daca nu ma vindec de sindromul de
tunel carpian, si chiar daca ma vindec, nu voi mai obtine aceleasi venituri fara a
ma muta undeva foarte departe®.

Asta chiar i-a sporit Ingrijorarea si l-a facut sa-i fie si mai greu.

Intr-o buni zi, totul a cipétat sens pentru el. Stitea cu ochii Inchisi in timp ce-1
ghidam 1n cadrul unei meditatii. A deschis ochii, aproape uluit, si a spus:

, Tocmai s-a modificat®. L-am intrebat: ,,Ce?“ A raspuns: ,,Tocmai s-a
modificat®. Continua sa repete asta: ,,Tocmai s-a modificat. Nu pot sa cred ca s-a
modificat®. L-am intrebat: ,,Ce anume s-a modificat, John?“ In cele din urmai a
raspuns: ,,A disparut ingrijorarea®.

Ne concentraseram de mai multe saptamani pe schimbarea si corectarea
amintirilor, iar el incepuse sa faca asta si acasa, singur, intre intalnirile noastre.
Dintr-un motiv anume, dupa cine stie cate ore de creare a amintirilor si corectare
a acestora, ajunsese la sursa si o schimbase, dat fiind ca Tngrijorarea disparuse.
Intr-o perioada de timp foarte scurtd, a scipat de tot de sindromul de tunel
carpian. Din cate stiu, dupa aceea a dus o viata fericita.

Problema nu a fost niciodata sindromul de tunel carpian, desi este evident ca asta



a crezut. Problema a fost generata de amintirile lui — iar noi nu am descoperit
niciodata care amintire a fost la sursa, sau cel putin eu nu am descoperit. Am
reusit sa le vindecam 1n principiu eliminand pachetul de programe si punand un
altul in loc, fara a sti care amintire era la originea problemei. Evident, a fost
nevoie de timp si de efort. Te asigur ca a fost o perioada de cateva saptamani Tn
care el a crezut ca nu facem niciun fel de progrese. Apoi, brusc, problema a
dispdrut.

Nota: Acestea sunt exemple concrete din randul clientilor mei reali care si-au
cunoscut istoricul sau carora le-am aflat povestea legata de o problema si de
amintirile subiacente. Am avut la fel de multi clienti care nu-si cunosteau
istoricul sau directia din care venea problema lor. Iar uneori, indiferent de cat de
multe cercetari am facut, nu am obtinut niciun raspuns convingator legat de
istoric. Nu exista niciun impediment! Pur si simplu, incepe Tehnica ingineriei
memoriei prin sentimentele si gandurile negative ,,la liber” sau ,,circumstantiale
pana cand (1) sentimentele si gandurile subiacente se schimba si (2) simptomele
fizice se schimba si/sau dispar.

(1%

Vreau sa mai adaug ceva despre problema lui John. Multi cred ca duc o viata
plina de realizari doar pentru ca trudesc din greu, pentru ca fac asta pentru cei pe
care 1i iubesc — fara sa-si dea seama ca si calitatea experientei lor este parte a
unei vieti pline de realizari.

Mai mult, i si Tnvata pe cei dragi ci viata nu inseamna doar realizari. Inseamna
sa-ti faci treaba si sa-i ajuti pe cei la care tii. As fi de acord ca asta este mai bine
decat sa devii criminal in serie. Si totusi, la finalul vietii, te vei uita In urma si
vei spune: ,,Ei bine, ar fi putut fi mai rdu, dar... stii ceva?... simt ca lipseste
ceva“.

Asta simtea si John. Avea un loc de munca minunat. Era un tip de treaba. Nu
avea o viatd urata. Credea cu adevarat ca face tot ce e mai bun pentru a fi
responsabil si ca ducea o viata implinita, dat fiind ca realiza cele mai bune
lucruri pentru familie.

Apoi a venit acea problema de sanatate. Daca s-ar fi decis sa ramana pe pozitie si
sa se confrunte cu problema, poate printr-o operatie, in loc sa rezolve cauza? Cu
siguranta nu s-ar fi putut elibera de Tngrijorarea care l-ar fi doborat in cele din
urma.



Dupa lucrul impreuna cu mine, John nu si-a schimbat radical viata. Nu a
renuntat la locul de munca, nu si-a parasit familia pentru a deschide un magazin
cu produse pentru sporturi nautice, in vreun paradis tropical. Dar si-a schimbat
perspectiva despre activitatea lui si despre rolul pe care 1l avea el. A reusit sa
renunte la teama de a fi bun Intr-un singur domeniu si ca intreaga lui viata va fi
marcata de o activitate care nici nu insemna prea mult pentru el. Si-a schimbat
perspectiva intr-un mod care i-a permis sa lucreze la fel de bine ca Tnainte, dar
fara a pune atat de multa presiune pe el. A schimbat doar felul in care vedea
propriile amintiri si, prin urmare, circumstantele actuale.

Aminteste-ti ce a scris doctorul Jimmy Netterville pe servetel; sunt multe lucruri
pe care nu le stim si exista un istoric al lucrurilor pe care le-am condamnat cu ani
in urma si care au devenit Intre timp acceptate si asumate. Daca este limpede ca
functioneaza pentru majoritatea oamenilor, ca nu fac rau, incearca-le! Asta este
tot ce-ti cer.



Membra a unei secte protestante, cu origini in secolul al XVI-lea. (N.t.)



Epilog. Programat pentru miracole

Cand 1i consiliez pe clientii mei, 1i intreb adeseori: ,,Ai simtit vreodata ca esti
extraordinar, ca ar trebui sa duci o viata extraordinara?“ Cam opt din zece au
raspuns da. ,,Da, cand eram copil, da...“ Cred ca e o parte din motivul pentru
care ne pretindem supereroi cand suntem mici.

De ce nu mai pretindem ca suntem supereroi cand avem 45 de ani (sau, cel putin,
cei mai multi dintre noi nu mai facem asta)? Desigur, un motiv este pur si simplu
maturitatea. Dar cred ca un motiv mai important este ca cei mai multi dintre noi
ne-am pierdut speranta. Am devenit atat de obisnuiti cu frica, incat lipsa de
speranta si modul de viata in care ne luptam pentru supravietuire au devenit noua
noastra normalitate. Mai cred si ca sentimentul de a fi special si convingerea ca
exista o viata extraordinara sunt inca prezente 1n noi! De aceea filmele recente de
la Marvel sau DC au devenit atat de influente — ele activeaza convingerea ca
,este posibil orice“, convingere care a fost prezenta in noi inca din copilarie.

Cand oamenii au momente de cotitura in viata lor, cei din jur le spun adesea: ,,Ce
s-a intamplat cu tine? Te porti ca un copil“. De ce spun ,,copil“? Pentru ca o
parte din acel sentiment special a revenit. Adica acesti oameni incearca, chiar si
la 45 de ani, sa-si revina si sa actioneze conform acelei chemari de a avea o viata
extraordinara, lucru pe care l-au negat 25 de ani.

Cand venim pe lume, mintea, corpul si sufletul nostru sunt programate pentru
supravietuire. Dar cred ca avem 1n noi si un fisier criptat ascuns, care ne permite
sa fim extraordinari. Cand ajungem la varsta la care cunoastem diferenta etica
dintre bine si rau, acel fisier se deschide, daca nu cumva ne aflam constant Intr-o
situatie de genul pe viata si pe moarte

Totusi, noi suntem creati In primul rand pentru a supravietui, dar avem si vocatia
de a fi extraordinari. Pentru a deveni extraordinari, pentru a permite acelui fisier
sa-si desfasoare programarea, e nevoie de ceva ce majoritatea oamenilor ar
cataloga ca fiind anormal. Altii ar cataloga ca fiind miraculos. Iata ce este:
trebuie sa renuntam la obsesia supravietuirii. Trebuie sa alegem o viata de iubire,



nu una de supravietuire.

Supravietuirea isi are adesea originea in frica. Cand ne nastem, creierul nostru se
afla in starea delta-theta, singura perioada de acest fel din viata noastra. Frica
este dominanta si ramane astfel pana ce fisierul criptat se deschide. Pana atunci,
existam doar 1n acest mod — nu putem face nimic in afara de supravietuire,
invdtare si maturizare.

Dar din momentul Tn care acest al doilea fisier se deschide, iesim din starea
delta-theta si trebuie sa facem alegeri in fiecare zi, tot restul vietii. Nu trebuie sa
acceptam vocatia de a fi extraordinari. Suntem liberi sa o respingem. Dar chiar si
daca facem asta, probabil ca tot vom simti din cand in cand aceasta chemare, de-
a lungul vietii. Daca vom continua sa o respingem, mai tarziu in viata vom simti
ca ne-a lipsit tot timpul ceva.

Cand alegem iubirea din toata inima si renuntam la cdautarea placerii si evitarea
durerii (iar inima noastra stie daca am facut asta cu adevarat sincer sau nu), acest
fisier devine noul nostru program de functionare si avem parte de lucruri care nu
au fost posibile anterior. Intr-un fel, incepem s trdim ca un supererou.

Iubirea deschide usa catre miraculos. Conduce spre o viata cu har.

Ce inteleg printr-o viata cu har? Harul este mai mult decat simpla iubire
interioara de sine. Harul este iubirea interioara si exterioara. Presupune sa te afli
in relatia corecta nu doar cu tine nsuti, ci si cu oricine din jurul tau, inclusiv cu
Sursa universului sau cu Dumnezeu.

De fapt, pentru a experimenta posibilitatile oferite de har, cred ca trebuie sa te
afli in relatia corecta cu Dumnezeu sau cu Forta superioara. Nu este scopul
acestei carti de a-ti marturisi convingerile mele 1n legatura cu acest lucru, dar
chiar consider ca o relatie corecta este aceea care se poate ingloba in Intreaga
putere a supranaturalului.

Sistemul harului este exact opusul sistemului de legi. Sistemul de legi poate avea
diverse denumiri: legea cauza-efect, principiul al treilea al miscarii al lui Newton
(daca un corp actioneaza asupra altui corp cu o forta, cel de-al doilea corp
actioneaza si el asupra primului cu o forta), Legea atractiei universale, karma,
,culegi ceea ce ai semanat”“. Dar, de fapt, toate acestea sunt o singura lege: ceea
ce obtii depinde de ceea ce faci.



Aceste legi sunt absolut reale, iar ele produc rezultate reale. Dar rezultatele lor
sunt limitate. Exista un sistem superior care este complet diferit de oricare dintre
aceste legi si de orice alta lege despre care am auzit. Se numeste har. Are ca
rezultat atingerea celui mai mare potential pe care 1l ai, dat fiind ca te conecteaza
la supranatural. Harul nu urmeaza legile fizicii clasice, nici orice alte legi
cunoscute care guverneaza universul. Schimba miraculos ideea de ,,trebuie sa“ n
,vreau sa“ si produce cele mai bune rezultate pentru tine si pentru oricine
altcineva pe termen lung.

Din propria experienta pot spune ca oamenii nu inteleg cu adevarat harul.
Considera ca este sinonim cu iertarea sau cu obtinerea gratuita a ceva. Nu e nici
una, nici alta. Nu e niciodata ceva de iertat, In primul rand. Si este gratuit —
pretul este platit de partea vatamata, nu de partea vatamatoare.

Pentru a ilustra acest lucru, mi-ar placea sa va impartasesc niste povesti.






Era aniversarea de 16 ani a lui Paul, iar el s-a trezit de dimineata mai incantat
decat in orice zi de Craciun de pana atunci. Mama si tatal lui fusesera de acord
ca Paul sa lipseasca de la primele ore de scoala ca sa poata da examenul pentru
permis auto chiar in acea dimineata.

Evident ca a ajuns la locul examindrii Tnainte de deschidere, iar cand in cele din
urma s-a deschis, Paul a navalit pur si simplu 1n centrul de testare. Angajatii s-au
minunat de incantarea lui, chiar daca mai vazusera cazuri similare pana atunci.

Paul a luat toate formularele necesare si le-a completat. A semnat, apoi a semnat
si tatal, confirmand ca Paul era persoana mentionata in certificatul de nastere.
Apoi Paul s-a indreptat spre computer pentru a sustine testul scris.

Dupa circa 30 de minute era deja gata si i s-a spus ca trecuse testul, gresind la o
singura ntrebare, lucru care nu l-a surprins deloc pe tatal lui, dat fiind ca Paul
invatase vreo sase saptamani. Era incantat de faptul ca fiul reactiona la obtinerea
permisului aproape la fel ca el, Tn tinerete.

Urma testul pe traseu. Tatdl a putut observa cateva broboane de transpiratie pe
fruntea lui Paul, pe masura ce se apropiau impreuna de autoturismul Oldsmobile
Cutlass Supreme, vechi de sase ani, pe care Paul facuse pregatirea nu doar sase
saptamani, ci probabil sase luni.

Baiatul a facut totul corect. Cand s-au ntors, politista a spus ca s-a comportat
foarte bine. Paul a zambit larg. Au revenit tnauntru si, dupa circa 15 minute, Paul
primea permisul de conducere. Parintii 1i cumparasera un Chevrolet vechi de 10
ani. Baiatul era absolut incantat si simtea libertatea mai mult ca oricand.

Dupa circa trei luni, tatal lui Paul a venit acasa cu o surpriza enorma: o masina
Corvette nou-noufta.

Lui Paul nu-i venea sa creada. A stiut imediat ca nu era pentru el, dar tot nu-i
venea sa creada. Nu avusesera niciodatd o asemenea masind. De regula,
cumpdrau masini la mana a doua, pentru a economisi bani.

Cand tatdl sau a coborat din masina, Paul a venit la el in fugd, iar mama a iesit
din casa sa-si Tmbratiseze sotul. Au lamurit lucrurile. Fusese visul dintotdeauna
al tatalui sa aiba un Corvette rosu. Nu-si permisese unul pana atunci, si nu ar fi



reusit niciodata daca nu ar fi strans bani vreme de 10 ani.

Paul a urcat la volan si a simtit cum este sa stai pe locul soferului. A fost unul
dintre acele momente care 1i vor ramane Tn minte pentru totdeauna.

Cam la trei luni dupa intamplare, Paul si-a facut curaj sa-i dea intalnire fetei de
care era Indragostit de vreo cinci ani. Spre bucuria lui, aceasta a acceptat.
Superincantat, Paul a mers la tatal lui cu rugamintea de a-i imprumuta masina.
Nu prea se astepta ca raspunsul sa fie afirmativ, dar s-a gandit sa incerce. Era
convins ca fata chiar era jumatatea lui, asa ca a crezut ca merita sa incerce,
pentru a o impresiona.

Si-a imaginat cum ar fi seara daca se intampla sa primeasca un raspuns pozitiv,
asa ca a mers la tatal lui si i-a spus direct: ,, Tata, Tn sfarsit mi-am dat Tntalnire cu
April®. Tatdl 1-a imbrdtisat. Mama a auzit si a venit sa-1 imbratiseze la randul ei.
Au aplaudat, au chiuit si s-au bucurat. Paul s-a gandit: Daca e sa fac lucrul acesta
vreodata, acum este momentul cel mai bun.

,, 1ata, e vreo sansa sa-mi imprumuti Corvette-ul pentru prima mea Intalnire cu
April?

Tatal s-a uitat la mama lui Paul; mama s-a uitat la tata. S-au inteles din priviri.
Dupa cateva Incuviintari din priviri, tatal a spus: ,,Bine, fiule®. Lui Paul nu-i
venea sa creada. Stia ca va fi cea mai tare seara din viata lui si era mai Incantat
decat oricand.

In ziua respectiva, tatil i-a spus: ,,Ai grija“. Baiatul lui era un sofer excelent, asa

ca tatal nu-si facea probleme. I-a spus doar atat: ,,Ai grija. Distreaza-te“. Mama a
fost mai explicita: ,,Sa conduci Tncet. Stii ca masina asta este cu mult mai rapida

decat cea veche, a ta“. Baiatul a raspuns: ,,Stiu, mama. Voi fi precaut®, dupa care
a plecat.

Seara a fost fabuloasa, minunata si toate adjectivele pe care si le-ar fi putut
imagina Paul. Au mers sa cineze, apoi au fost la un film, unde si-a luat inima Tn
dinti si a luat-o de mana. Palmele lui au inceput sa transpire abundent, dar nu-i
pasa, cum nici ei nu parea sa-i pese. A condus-o apoi acasa si chiar a primit un
sarut pe obraz, la finalul serii. Ea i-a marturisit ca i-ar placea sa se mai vada. Nu
se putea sa meargd mai bine de-atat!

Pe drumul spre casa, Paul asculta muzica si canta cat putea de tare, chiar daca



asta nu era una dintre calitatile lui cele mai mari. Nu avea nicio grija. A ajuns la
un viraj si... chiar daca nici zeci de ani mai tarziu nu a avut idee cum s-a putut
intampla una ca asta, a accelerat in loc sa franeze. Masina mergea extrem de
rapid, iar el nu a mai putut-o controla. Nici nu si-a dat seama cand a iesit din
curba si automobilul s-a tamponat de un stalp de telefonie.

Primul lucru pe care 1-a constatat a fost ca nu era ranit. Ii sangera putin bratul
stang, dar in rest era teafar. Uitandu-se la masina, a izbucnit in lacrimi. Era
distrusa complet.

A venit politia. Au fost foarte amabili cu el. Au constatat ca nu bause, ca nu se
drogase. Fusese un accident oarecare. Au chemat un serviciu de descarcerare
pentru ridicarea masinii, ca s-o duca probabil Intr-un depozit de fiare vechi. Apoi
l-au condus pe Paul acasa. Cand au ajuns, politistul i-a spus: ,,Paul, imi pare rau,
dar de acum trebuie sa te descurci de unul singur. Capul sus, baiete“.

Paul se lupta in continuare cu lacrimile. Se tot gandea la privirea tatalui din
momentul In care ajunsese acasa cu masina noua, apoi la ce spusese de-atatea ori
despre cum adunase ban cu ban, vreme de 10 ani.

Paul a coborat din masina, a Tnaintat spre usa casei si a intrat. Mama si tatal I-au
intrebat: ,,Cum a fost?* 1l asteptasera toata seara, discutand, glumind, razand
despre cat de entuziasmat fusese fiul lor. Tatal 1l tachinase pe Paul despre prima
lui intalnire. Dar, de Indata ce i-au vazut chipul, au stiut ca se Tntamplase ceva.

Mama a vorbit prima: ,,Ce s-a intamplat, dragule? si a Inaintat spre el, iar apoi
tatdl a Intrebat, la randul lui: ,,Baiete, esti in regula? Ce se intampla?“

Apoi Paul i-a pus la curent: ,,Am distrus Corvette-ul, nu se mai poate recupera
nimic din el“.

Tatal a Intrebat: ,,April este bine?*
Iar Paul a raspuns: ,,Da, o lasasem deja acasa Tnainte sa se intample accidentul“.
,Dar tu, tu esti in regula?“

,Da, am o mica zgarietura aici, dar nici macar nu am nevoie de cusatura. Nu e
nimic grav. Sunt bine. Doar ca...“ Iar apoi a Tnceput sa povesteasca asa cum 1si
propusese cat statuse pe bancheta din spate a masinii de politie. ,, Tata, chiar Tmi



pare rau de masina ta. Stiu ca ai strans bani 10 ani ca s-o cumperi. Stiu ca ti-ai
dorit-o toata viata. Pur si simplu, imi pare rau. Ma poti ierta? Sper si ma rog sa fi
avut asigurare pentru ea.“

Tatal 1-a privit cu lacrimi in ochi si i-a raspuns: ,,Fiule, nu era asigurata. Fusese
asigurata, dar apoi tu si mama ati decis sa schimbam firma de asigurare. Tocmai
ieri i-am transmis vechii firme solicitarea de renuntare la polita. Nu am apucat sa
fac una noua.“

Numai ca lacrimile din ochii tatalui nu pareau sa fie pricinuite de masina. L-a
luat pe Paul si I-a imbratisat, 1-a ridicat si i-a spus: ,,Paul, nu te Ingrijora pentru
masind. E doar o masina. Sa nu-ti pese de ea nici macar o secunda. Tu esti cel
mai important lucru. Te iubesc atat de mult si sunt fericit ca nu ai patit nimic.
Da-o-ncolo de masina“.

Mama nu a spus mai nimic. A plecat sa aduca cele necesare pentru bandajarea
ranii. Dupa ce au mai discutat putin, Paul a plecat la el in camera, inca plin de
amaraciune. Masina nu era asigurata. Tatal lui adunase bani 10 ani. Nu era nicio
metoda prin care sa-si poata cumpara alta, iar asta se intampla din cauza lui.

A doua zi, Paul se afla in curte cand a sosit tatdl sau, nu Tntr-o masina Corvette
noud, nu in cea veche de sase ani, Cutlass Supreme, ci ntr-o Yugo. La acea
vreme se faceau glume pe seama acestei marci. Masinile erau foarte mici, nu
foarte rezistente — un mare pas Tnapoi de la vechea masina Cutlass.

Dar tatal parea la fel de vesel ca de obicei. ,,Hei, Paul. Ce mai faci, tinere? Ma
bucur sa te vad. Cum ti-a mers azi? Ce mai e pe la scoala?“

Paul a spus inca o data: ,, Tata, imi pare foarte rau pentru masina ta“.

,Pai, nu ti-am spus? Nu trebuie sa-{i mai ceri scuze. Nu-mi pasa de masind. Imi
pasa de tine.”“ Paul 1-a imbratisat, si la fel a procedat si tatal. Paul s-a intors la
cosul de baschet din curte, iar tatal a intrat in casa.

Sentimentele lui Paul au mai revenit la normal Tn saptamanile urmatoare. Putea
spune cu certitudine ca tatal lui nu se prefacea. Chiar parea sa nu fie suparat
pentru ce se Intamplase si nu-1 Tnvinovatea pe Paul deloc — chiar daca Paul nu
intelegea cum de era posibil una ca asta. A Tncercat sa se puna 1n situatia tatalui
si era destul de sigur ca l-ar fi condamnat pe fiul lui si ca probabil i-ar fi tras si o
ciondaneala si un fel de pedeapsa. Nu putea crede ce tata minunat avea.



Apoi, dupa cateva zile, s-a intamplat un lucru interesant. Paul era in curte, iar
tatdl lui s-a Tntors acasa, dar in loc sa intre si sa-si sarute sotia, a venit la Paul si
i-a spus: ,,Hei, Paul, trebuie sa te rog ceva®. Iar Paul a raspuns: ,,Ce anume?“
Tatal 1-a lamurit imediat: ,,Pai, am un partener important care vine maine in oras,
sa ne intalnim. Ar trebui sa-l iau de la aeroport, dar masina mea este foarte
murdara. Am mult de studiat si de lucrat Tn aceasta seara pentru pregatirea
evenimentului pe care firma mea il planifica de luni bune. Poti sa-mi speli tu
masina repede?*

Paul era super incantat. Dorise sa faca ceva pentru a se revansa in fata parintelui,
pentru a-i demonstra acestuia ca-i pare rau, pentru a fi de folos oricat de putin.
Paul a raspuns imediat: ,,Evident. Fara grija. De fapt, oricand vrei sa o speli,
spune-mi si o voi spala eu cu cea mai mare placere. Nicio problema, tata. Sunt
bucuros sa fac asta“.

Tatal i-a facut cu ochiul, a zambit si i-a spus: ,,Multumesc, fiule®, iar apoi a intrat
in casd. Paul a mers Tn garaj sa ia galeata cu accesoriile pentru spalare si a adus
furtunul. A spalat masina si a remarcat cum canta din nou, prima oara de la acea
seara cu Intalnirea, dar nici el nu stia de ce, pentru ca Tnainte nu mai fusese
niciodata bucuros sa spele masina.
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Aceasta este o poveste reald. Este o buna ilustrare din punctul meu de vedere a
unei vieti cu har. Paul astepta judecata. Paul astepta pedeapsa. Paul astepta: ,,Stii
ca trebuie sa faci asta. Si nu aia. Stii ca nu trebuia sa distrugi masina. Din
moment ce ai distrus masina, esti pedepsit o luna Tntreaga, ori trebuie sa faci
treburi suplimentare, ori trebuie sa-ti gasesti un job ca sa ajuti la cumpararea
unei alte masini®.

Care crezi ca a fost diferenta pentru Paul prin faptul ca tatal lui a reactionat
astfel — fara nicio intentie de judecare sau fara consecinte, chiar daca le
,merita“?

Paul mi-a spus, la ceva ani de la momentul respectiv, ca acela a fost un punct de
cotitura Tn viata lui. Nu ca viata lui ar fi fost rea Tnainte, dar de atunci s-a simtit
iubit total, In Tntregime, valorizat si validat ca persoana de incredere, indiferent
de ceea ce facea. Nimic din toate acestea nu depindeau de ceea ce facea. Conta
doar ca Paul sa fie Paul, cu toate greselile lui. Fie ca ne dam sau nu ne dam
seama, asta este ceea ce ne dorim fiecare dintre noi cel mai mult.

Cred ca majoritatea parintilor si-ar fi dorit ca in primul rand sa stie daca Paul si
April erau bine. Dar dupa aceea, chiar daca tatdl nu ar fi tunat si fulgerat, ar fi
fost probabil distrus din pricina pierderii avute. Facuse economii vreme de 10
ani. Masina reprezentase visul lui de o viata. Fusese probabil singurul moment Tn
care si l-ar fi permis si nu exista nicio sansa sa adune din nou acea suma. Dupa
ce masina a fost distrusa in totalitate, cred ca a renuntat la tot.

Diferenta dintre un raspuns normal si raspunsul de mai inainte a reprezentat cu
adevarat punctul de cotitura in viata lui Paul. Accidentul ar fi putut reprezenta o
trauma majord. Ar fi putut fi Invinovatit din cauza lui; tatal ar fi putut fi furios,
sau mama ar fi putut spune: ,,Stii cat de mult a economisit tatal tau pentru acea
masina? Stii ca ea a fost visul vietii lui? Stii ca nu era asigurata, ca noi am avut
incredere ca vei conduce precaut si ca iti dai seama cat de atent trebuia sa fii?*

Dar, in loc de asta, ambii parinti au fost preocupati in totalitate de Paul, si nu
doar ca el sa fie bine din punct de vedere fizic, ci si emotional sau spiritual. Au
reactionat intr-un mod care le-a pastrat in primul rand relatia intacta.

Majoritatea oamenilor nu ar face asta fara o enorma cantitate de efort. Ar fi atat
de devastati, incat ar cadea imediat prada stresului si abia apoi s-ar gandi la ei si



la pierderea suferitd. In mod clar este de inteles, nu-i asa? Cand triim conform
legii sistemului, nu ne putem abtine sa nu ne gandim cum ne va afecta totul, dat
fiind ca supravietuirea noastra este lucrul cel mai important. Dar cand traim in
sistemul harului, suntem capabili sa trecem prin dezamagiri personale care nu ne
devoreaza cu totul. Oricare ar fi sentimentele noastre, le putem trai in timp ce
facem si un bilant al modului in care procedeaza altii. Putem da prioritate
lucrurilor fundamentale si putem avea o reactie de care suntem mandri pentru ca
este conforma cu binele cel mai mare.

Lucrul esential este ca tatal lui Paul nu a fost niciodata supadrat: a aflat ce s-a
intamplat si a dat prioritate lucrului care era fundamental — in acest caz, ca Paul
si April erau bine si ca Paul nu a ramas din aceasta experienta cu o noua rana
emotionald. Faptul cd a vazut cum i se acorda indulgenta a creat o amintire
puternicad, iar Paul a ales si el indulgenta. Paul mi-a spus ca Tnainte ar fi cartit si
s-ar fi plans daca i s-ar fi cerut vreodata sa spele masina cuiva. De data aceasta,
fusese chiar incantat sa spele masina tatalui! Obligatia s-a transformat in dorinta;
s-a intamplat pur si simplu, instantaneu si miraculos.

Evenimentul s-a constituit Tntr-o amintire puternica pe care Paul o va putea
rememora din nou si din nou de-a lungul vietii, creand pentru el un model pentru
propriul comportament, valabil in orice fel de imprejurdri in care, de pe urma
unui raspuns din sistemul harului, ar putea beneficia toti cei implicati. Paul ar
spune ca experienta l-a schimbat pentru totdeauna. Cu alte cuvinte, Paul, cel care
s-a bazat pe har a fost o persoana semnificativ diferita fata de Paul care s-ar fi
bazat pe frica/placere/durere, nu doar pentru altii, ci, mai important, pentru el
insusi. A continuat toatd viata sa aplice harul tatalui asupra lui si asupra
celorlalti. Multe persoane considera ca harul lui Paul a adus schimbari pozitive
in viata lor. Povestea mi-a fost spusa la inmormantarea lui Paul si a lamurit,
pentru toata lumea, secretul pe care se credea ca il detine acesta.

Cred ca tatal lui Paul a inteles ce este o viata cu har si a ales sa traiasca astfel,
chiar daca el nu ar fi numit-o cu aceste cuvinte. De-a lungul istoriei, oamenii si-
au dat seama de valoarea acestei atitudini, chiar daca nu au putut-o explica in
cuvinte.

De exemplu, imi amintesc ca am citit jurnalul bunicii mele, despre Tnceputul
secolului XX. Consider ca si ea descoperise acest gen de viata.

Impreuna cu bunicul, bunica a trait in America de Nord, ei fiind o familie de



nemti in timpul celui de-al Doilea Razboi Mondial. Ea a trecut prin doua
evenimente traumatizante: primul, a fost ridiculizata si luata in deradere de
vecini, din cauza originii ei germane — chiar daca bunicul luptase pentru
America si castigase o medalie de razboi.

Al doilea motiv a fost acela ca detineau si cultivau o plantatie in Sud, pe care
bunicul o cladise de la zero. In timpul Marii Crize, banca a cerut returnarea
imprumutului de 500 de dolari. Bunicii nu detineau o suma de bani atat de mare,
asa ca au pierdut tot ceea ce stransesera dupa ani de munca si de sudoare. Au
fost nevoiti sa se mute intr-o casa mai mica, dintr-un alt orasel.

Din ce mi-au spus cei care au cunoscut-o pe bunica, un lucru e sigur: daca exista
vreun inger pe pamant, acela era bunica. Nu doar ca nu raspundea la manie prin

manie, dar nici nu exprima nimic altceva decat iubire. Facea placinte pentru a le
imparti celor care erau bolnavi, chiar si celor care nu o placeau.

Muncea tot timpul, zi de zi; daca era nevoie de ajutor, ea era prima care 1l oferea.
In ciuda Tmprejurarilor crude, umilitoare si devastatoare, parea si rimana
complet neafectata. In jurnalul ei, bunica povestea despre bucuria de a-i ajuta pe
altii si despre cum iubea America si pe americani.

Fratii mei mi-au spus ca nu au mai cunoscut pe cineva ca ea. Era incredibil de
amabila si de iubitoare si radea mai tot timpul. De fiecare data cand mai era
cineva pe-aproape, bunica era preocupata si interesata in totalitate de acea
persoana, fara sa se mai gandeasca la sine. Eu eram bebelusul familiei, asa ca nu
mi-o amintesc deloc, iar din aceasta pricina simt ca sunt putin invidios pe fratii
mei, mai ales cand acestia povestesc despre ea.

Sunt convins ca unii dintre voi, cei care ati citit aceasta carte, traiti in har; am
intalnit cateva asemenea persoane chiar in cabinetul meu. Doar ca 1n toata
experienta mea, procentul celor care isi dau seama ca sunt astfel este minuscul,
cand de fapt cu totii avem potentialul de a ne trai viata in acest fel si de a
produce acest gen de efect asupra copiilor nostri, asupra partenerilor de viata, iar
in cele din urma chiar asupra lumii Intregi.

Am avut o experienta asemanatoare cu cea a lui Paul, desi s-a Tntamplat Tn alt
mod. De exemplu, cand traiam dupa Legea factorilor exteriori, nu uram nimic
mai mult decat curdtarea toaletelor. Eram dezgustat, dispretuiam sa fac asta; as fi
facut orice altceva doar sa scap, inclusiv as fi mintit.



In acelasi timp, eram falit. Eu si sotia mea ficeam curat in diverse locuinte.
Repet, curatam toalete. Uneori acestea aratau cu adevarat dezgustator — dar de
data aceasta cantam, fredonam si radeam in vreme ce le curdtam. Simteam la
propriu ca acolo unde munceam era locul cel mai potrivit din lume, indiferent de
cum arata. De ce? Pentru ca sotia mea se afla in camera de alaturi. Imediat ce ma
vedea, Tmi zambea 1n acel fel minunat al ei si-mi spunea ,,te iubesc din toata
fiinta mea“ — in conditiile 1n care cu doar sase luni Tnainte nu-si dorea nici
macar sa mai fie in preajma mea.

Nu e vorba despre faptul ca mi-ar fi placut sa curat toalete. E vorba despre faptul
ca le curatam cu iubire. Asta imi oferea prilejul sa fiu cu sotia mea, pe care o
iubeam mai mult decat orice, iar pentru mine conta cel mai mult.

Curatarea toaletelor nu mai era deranjanta tocmai datorita iubirii. lata ce face
harul. Face ca saracia sa nu mai conteze. Alunga durerea fizica. Este mai
puternic decat curdtarea unei toalete oribile, dezgustdtoare. Depaseste in
intensitate cam orice lucru la care te-ai putea gandi vreodata.

Pentru Hope un astfel de lucru era fotbalul american. De fiecare data cand intra
intr-o camera in care la TV era un meci, se stramba si spunea: ,,Urasc fotbalul.
Te rog, poti sa opresti televizorul?* Dupa transformarea mea (care a avut un
efect important asupra ei), spunea: ,,Cand este urmatorul meci? Mi-ar placea sa
merg si eu cu tine“. De ce? Nu insemna ca dintr-odata 1i placea sa se uite la
competitii sportive. Se uita cu iubire la meciurile de fotbal pentru ca stia ca imi
placeau mie si pentru ca-si dorea sa fie cu mine. Era vorba despre relatie.

Acum stii ca trebuie sa faci o alegere. Vrei sa fii extraordinar in felul tau? Vrei sa
schimbi obligatiile Tn dorinte? Vrei ca partea cea mai buna din tine sa devina
programarea ta implicitd sau vrei sa continui sa traiesti in modul de
supravietuire?

Trebuie sa te gandesti daca vrei sa dai prioritate vietii spirituale sau celei
naturale. Teama, sau viata dupa legi, provine din lumea naturald, din creierul
nostru fizic si din mecanismele de tipul lupta sau fugi. Iubirea, sau o viata cu har,
vine din lumea spirituala si de aceea are putere supranaturald, pentru ca produce
rezultate miraculoase pe care nu le-ai putea obtine prin puterea vointei naturale.

Iubirea insdsi nu are sens dintr-o perspectiva strict naturala, in care
supravietuieste doar cel mai puternic. In lumea naturala are sens cautarea placerii



si evitarea durerii, nu sa fii vulnerabil Tn fata durerii (lucru pe care iubirea il
solicitd adesea). In lumea naturald este fireascd definirea succesului drept
obtinerea rezultatului final pe care ti I-ai dorit, exact atunci cand l-ai dorit. Sa
alegi iubirea, chiar si cand iti provoaca durere, sa alegi sa renunti la ceea ce vrei
cu adevarat si la ceea ce crezi ca te-ar face fericit sunt lucruri care par suspecte
in lumea naturald — dar nu si in cea supranaturala. Diferenta practica dintre a
trai in conformitate cu cele naturale sau cu cele spirituale este precum diferenta
dintre a caldri un cal si a conduce un autoturism sau precum rezolvarea unei
probleme de matematica folosind pix si hartie in loc sa folosesti un computer.

Ambele variante sunt disponibile n tine. Dar alegerea iubirii este singurul mod
de a pune acel fisier extraordinar intr-o pozitie de comanda.

Ce conteaza este ca rezultatele pe care le vrem cu totii in viata — iubire, bucurie,
liniste, sanatate, fericire si succes, chiar peste propriile noastre limite — sunt
dincolo de ce poate produce puterea noastra mentala sau fizica. Exista doar o
modalitate de a accesa puterea supranaturala pentru atingerea unor astfel de
rezultate, iar aceasta sansa se afla acum 1n fata ta. Alege Legea factorilor
interiori. Alege iubirea. Alege calea spirituala. Alege o viata cu har. Vindeca-ti
amintirile bazate pe frica, aflate la originea problemelor pe care le ai. Ai prefera
sa-ti consumi energia toata viata pentru tratarea simptomelor sau sa aduci o
schimbare pozitiva si miraculoasa pentru tine, pentru cei dragi si pentru intreaga
lume?

Cred ca acum ai Tntelegerea si instrumentele necesare pentru a porni pe acest
drum. Ai sansa de a fi programat pentru miracole. E sansa ta.



Multumiri

Pentru Amanda, Harry, Michael, Steve, Leah, Emily, Jeff, Alana, Alli si Bernd:
nu as fi putut realiza niciodata toate aceste lucruri fara voi, ba chiar m-ati ajutat
sa-mi fie cat mai usor. Va iubesc si va multumesc din toata inima!
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