





Pentru cititorii §i cursantii mei §1 pentru eroul fdrd limite din tine.
Multumesc pentru timpul acordat §i pentru incredere.

Acest volum {i sc adreseaza.
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Cuvant-inainte

Creierul este cel mai de pret dar al nostru.

Datorita lui putem invata. Iubi, crea si chiar ne putem bucu-
ra. Este poarta spre emotiile noastre, spre abilitatea noas-
tra de a ne bucura de viatad si de o intimitate de duratd. Ne
permite sd inovam, sa ne dezvoltam §i si realizam ce ne
propunem.

Totusi, putini dintre noi isi dau seama ca, prin aplicarea
unor metode practice care ne sunt la indemana, ne putem
dezvolta creierul si supraalimenta abilitatea de invatare. Cei
mai multi dintre noi stiu cd, prin exercitii fizice §i prin die-
ta, ne putem imbunatati sanatatea sistemului cardiovascu-
lar, dar nu isi dau seama cd ne putem dezvolta semnificativ
si creierul, si astfel chiar viata.

Din pacate lumea in care trdim nu oferd un mediu sani-
tos pentru creier. Inainte ca Jim Kwik s ne ofere o harti
care si-1 ajute sa fie fara limite, el mentioneaza cele patru
aspecte negative care atenteaza la capacitatea noastra de
gdndire, concentrare, invatare, dezvoltare si de-a fi pe de-
plin umani.

Primul este invazia digitald — valul nesfarsit de informatii
intr-o lume a timpului finit si asteptdrile nerealiste care
conduc in cele din urma la coplesire, anxietate si insom-
nie, Afundati in informatii si schimbari rapide, tdnjim dupa
strategii si instrumente prin care si ne recastigam un oare-
care grad de productivitate, performanta si liniste a mintii.

Al doilea aspect negativ este distragerea digitald. Zgo-
motul efemer al placerii pe care-l face dopamina digitala
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inlocuieste abilitatea de a fi atenti la relatiile noastre profun-
de, la modul in care inviatam eficient sau muncim sustinut.
Am stat de curdnd alaturi de o prietend, la o prelegere, siam
constatat ca si-a verificat telefonul de mai multe ori in numai
cateva minute. [-am cerut telefonul si am verificat aplicatia
care aratd gradul de utilizare a dispozitivului. Activase tele-
fonul de peste 1 000 de ori si avusese 1 000 de atentionari
intr-o singura zi. Mesajele, notificarile de la aplicatiile de
socializare, e-mailurile, alertele de stiri care, desi importan-
te intr-un anumit context, ne pot distrage atentia si ne obli-
gd sd fim absenti in momente foarte importante pentru noi.

Al treilea aspect este demenfa digitald. Memoria este
un muschi caruia 1i permitem sd se atrofieze. Chiar daca a
avea un supercomputer in buzunar prezinta niste avantaje,
gandeste-le la el ca la o bicicletd electrica. Este simpaticd si
comodd, dar nu te ajutd sa fii in forma. Studiile legate de
dementa dovedesc cum, cu cat suntem mai capabili sa inva-
tam — cu cit folosim mai mult ,gimnastica mintii“ —, cu atit
avem un risc mai scizut de a face aceasta boala. In multe ca-
zuri ne-am externalizat memoria in detrimentul nostru.

Ultimul dusman care ne afecteaza creierul este deductia
digitald. Intr-o lume care abundi de informatii accesibile,
am mers probabil prea departe cu modul in care le folosim,
ajungand chiar in punctul in care permitem tehnologiei
sd preia prea mult din gandirea noastrd critica si si facd
rationamente in locul nostru. Existd atit de multe con-
cluzii trase de altii in mediul online, incit am inceput sa
renuntam la propriile rationamente. Nu am fi lasat nicioda-
ta o alta persoana sa decida in locul nostru, dar acceptam sa
facd asta un dispozitiv.

Efectele produse de dusmanii digitali ne lipsesc de con-
centrare, atentie, invatare si, cel mai important, de abili-
tatea de a rationa cu adevarat. Ne vaduvesc de limpezimea
mintii si genereaza consecinte precum oboseala creierului,
distragerea, incapacitatea de a invdta cu usurinta si lipsa
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fericirii. Dar, fiindca tehnologia avansata din zilele noastre
are deopotrivd capacitatea si de a ne ajuta, si de a ne face
rau, modul in care o folosim in societate poate duce la o
supraincdrcare, la o pierdere a memoriei, la distragere si
dependenta. Iar lucrurile se pot inrautati.

Mesajul acestei cdrti nu putea veni intr-un moment mai
potrivit. Ne-am ndscut in perioada tehnologiei de ultima
generatie, dar nu exista nimic mai important decit sana-
tatea si functionarea creierului, cel care controleaza totul
in viata. S inveti cum sd filtrezi informatia, sa dezvolti noi
metode si abilitati pentru a evolua intr-o lume tot mai dis-
trasa, care se ineaca intr-un exces de informatie, reprezinta
lucrul de care ai nevoie pentru a prospera in secolul XXIL.
Invitarea si abilitatea de a invita mai rapid si mai usor fac
posibil orice in viata, ceea ce inseamna ca nu a existat nicio-
datd un moment mai prielnic pentru a-ti antrena mintea pe
acelasi principiu in care ifi antrenezi si trupul. Asa cum ifi
doresti un corp sdndtos, vrei si o minte flexibild, puternicd,
plina de vitalitate si antrenatd. Asta este ceea ce face Jim —
el este antrenorul personal al mintii.

Cei patru inamici deja mentionati sunt doar exemple ale
limitelor pe care vei invd{a sd le depasesti in aceasta carte.
Solutia pentru a trai o viata de exceptie, asa cum spune Jim,
este sa ne eliberam de limite. Iar prin Modelul Fira Limite
pe care il propune in carte a spart codul transformarii per-
sonale. Daca te lupti sd atingi vreun obiectiv, din orice do-
meniu, mai intdi trebuie sa te intrebi: Unde este limita?
Cel mai probabil ti-ai limitat modul de gandire, motivatia
sau metodele pe care le folosesti — ceea ce inseamna ca nu
este un neajuns personal sau un esec ce indica lipsa vreunei
abilitati. Si, impotriva a ceea ce tindem sa credem, barierele
noastre nu sunt deja stabilite. Detinem controlul deplin si
le putem depagi oricand.

Dacd modul nostru de gandire nu este in concordanta cu
dorintele si cu obiectivele pe care le avem, nici nu le vom
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atinge vreodatd. Este esential sa iti identifici convingerile
limitative, povestile si opiniile ferme, atitudinile si ipoteze-
le profunde despre sine si despre ce este posibil. Analizdnd,
examinand si elimindnd aceste convingeri facem primul pas
spre o minte fara limite. Mama imi spunea ca pot face ori-
ce, ca sunt istet, capabil si ca as putea fi cel mai bun in ori-
ce as incerca sa fac. O asemenea convingere profunda mi-a
permis sa reusesc dincolo de visurile mele cele mai marete.
Dar am avut si convingerea ca relatiile sunt dificile, dure-
roase si dramatice din cauza ca am fost martor al divortului
parintilor, apoi al casatoriilor lor. Mi-a luat aproape 50 de
ani sa sterg acea convingere §i sd gisesc adevdrata fericire
in propria casnicie.

Al doilea secret al unei vieti fira limite este motivatia.
Jim subliniaza trei elemente-cheie legate de motivatie.
Primul este telul pe care il ai. Motivul care conteazd. Vreau
sd imbatranesc frumos §i vreau sa ridic greutati i sa devin
mai puternic, chiar dacd acestea nu sunt lucrurile mele pre-
ferate. Telul suprima neplacerea.

Al doilea element-cheie este abilitatea de a face ceea
ce vrei. Asta necesitd energie, iar energia necesita ceva ce
se cheamd managementul energiei. Stiinfa care studiaza
performanta umand este indispensabild in atingerea sco-
pului — consumul de hrana neprocesata, sportul, mana-
gementul stresului, somnul de calitate, abilitatile de co-
municare si construirea unor relatii sindtoase (precum si
eliminarea celor toxice). Si, in cele din urma, sarcinile tre-
buie sa fie marunte, pasi mici care duc spre succes. Spald un
dinte, citeste o pagind dintr-o carte, fa o flotare, mediteaza
un minut — toate aceste lucruri conduc la incredere si, in
cele din urma, la succesul de amploare.

Ultimul element important pentru a deveni lipsit de limi-
te este folosirea metodei corecte. Am preluat, din secolele al
XIX-lea si XX, diverse instrumente prin care sd funct{iondm in
secolul XXI. Fdrd limite ne invata cele cinci metode esentiale
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pentru a obtine ceea ce ne dorim: Concentrarea, Studiul,
imbunatitirea memoriei, Lectura rapida si Gandirea anali-
ticd. Utilizarea acestor tehnici avansate de invatare ne per-
mite sd ne valorificam modul de gindire si motivatia, astfel
incat sa ne implinim visurile mai usor $i mai eficient.

Lui Jim nu-i sunt straine limitele. Dupa ce o lovitura la
cap i-a afectat in copildrie concentrarea si capacitatea de
invidtare, o profesoaralipsitd de sensibilitatel-amustratsii-a
spus: ,Acest baiat are creierul defect”. Jim si-a dedicat viaja
invatind cum sa depageasca situatia gi sd se vindece in urma
acelei lovituri, astfel incit sa transforme provocdrile intr-o
superputere de a invata. Fiecare dintre noi suferd intr-o mi-
sura mai micd sau mai mare de un creier defect. Fdrd limite
este tratamentul pentru vindecarea creierului, reformularea
convingerilor care impun limite si imbunatatirea vietii. A
invdta cum sd inveti este cea din urmd superputere, aceea
care face posibile toate celelalte abilitdti si priceperi, iar de-
prinderea acestei iscusinte este tocmai scopul acestei carti.

In Fard limite, Jim Kwik oferd o hartd care ne indruma
cum sa realizdm acest lucru. Cei mai multi dintre noi nu
crestem avdand la indemdnd instrumentele de care avem
nevoie, dar Jim ne impadrtaseste cu generozitate in aceasta
carte tot ceea ce a invatat de-a lungul timpului. El si-a dedi-
cat trei decenii lucrdnd direct cu persoane din toate sferele
de activitate: studenti, profesori, celebrititi, muncitori in
constructii, politicieni, antreprenori, oameni de stiinta. A
folosit metodele lui in unele dintre sistemele de educatie
cele mai avansate din intreaga lume, cu instructori, supra-
veghetori si studenti. Invitaturile lui sunt eficiente, iar noi
putem beneficia de ele.

Nu exista o pastild pentru a fi geniu, dar exista un pro-
ces prin care se poate ajunge in acel punct, iar asta vei afla
in paginile acestei carti. Fard limite este un proiect gandit
pentru a-ti dezvolta creierul, nu doar pentru a invata mai
ugor, mai bine si mai eficient, ci si pentru a-ti vindeca
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astfel creierul biologic prin nutritie, suplimente alimenta-
re, sport, meditatie, somn si altele, pentru a stimula crearea
de noi celule cerebrale si de conexiuni intre ele.

Jim ofera trei carti intr-una singura. Daca modul tdu ac-
tual de gandire, motivatia si metodele pe care le folosesti iti
limiteaza capacitatea de a-ti indeplini visurile, atunci Fdrd
limite este manualul de utilizare potrivit pentru un viitor
mai bun, pentru o minte mai ingenioasd, mai inteligenta si
mai stralucitoare.

— Mark Hyman, doctor in medicina

Seful departamentului Strategie si Inovare de la
Centrul clinic de medicind functionala din Cleveland
Autor a 12 volume bestselleruri

New York Times.

Decembrie, 2019
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,Iti mai amintesti cand
eral copll, lar imaginatia ta
nu avea limite si credeai
cu adevarat in magie? Eu
credeam ca am puteri
supranaturale.” e

— MICHELLE PHAN

Introducere

Care este singura ta dorintd? Serios, dacd un duh s-ar oferi
sa-ti indeplineasca o dorinta, numai una, care ar fi aceea?

Dorinte fara limite, desigur!

Acum imagineaza-ti ca sunt duhul care te invata si it
poate indeplini o dorinta de invatare — orice tema sau abi-
litate. Care ar fi singurul lucru pe care ai vrea sa-1 inveti? Ce
temad sau abilitate ar putea inlocui solicitarea unor dorinte
infinite?

Sa inveti cum sa inveti, nu?

Daca ai fi stiut cum sa inveti mai cu spor, mai repede,
mai bine, ai fi putut aplica aceasta abilitate in tot ce faci.
Ai putea invata sa-ti controlezi mentalitatea sau motivatia,
ori sa aplici acele metode pentru a inviata mandarina sau
pentru a te descurca in marketing, muzica, arte martiale,
matematica — nu ar mai exista nicio limita! Ai fi un supere-
rou al mintii! Ar fi posibil orice, pentru ca nu ai avea limite!

Misiunea mea in aceasta carte este sa iti indeplinesc
aceastd dorinta in paginile care urmeaza. Sa incepem prin a
spune cat de mult te respect si te admir. Cumparand aceastd
carte si citind-o, esti deja mult inaintea celorlalti, care pur
si simplu isi accepta conditia si constringerile actuale. Faci
parte dintr-un grup restrans de persoane care nu doar ca vor
mai mult de la viata, ci sunt si dispuse sa faca ceea ce este
nevoie pentru a realiza ceea ce-si propun. Cu alte cuvinte
esti eroul acestei povesti; ai rdspuns chemarii acestei aven-
turi. Cred ca aventura suprema in care suntem implicati este



de a ne descoperi si de a ne intelege potentialul complet, si
de a-i inspira pe altii si faca acelasi lucru.

Nu am de unde sa stiu cum calatoria ta personala te-a adus
in fata acestei cdrti. Banuiesc cd mdcar o parte din aceastd ca-
latorie a insemnat acceptarea limitelor care ti-au fost impuse,
fie de ceilalfi, fie de tine insuti: nu poti citi suficient de repede
pentru a fi la curent cu tot ceea ce trebuie s afli. Nu ai o min-
te suficient de agild pentru a avea succes la locul de munca.
Nu esti motivat sa duci lucrurile la bun sfarsit sau iti lipseste
energia pentru a-ti indeplini scopul. $i asa mai departe.

Natura acestei carti este una transcendentala — elibera-
rea de transa: de hipnoza in masa si de minciunile pe care
le-am invatat de la pdrinti, prin planificari, din mass-media
sau prin campaniile de marketing, care sugereaza ca sun-
tem limitati. C4, intr-un fel, nu suntem suficient de buni, nu
suntem capabili de a fi, de a face, de a avea, de a crea sau de
a fi parte din ceva.

Convingerea ca esti limitat te poate face sd dai inapoi in
fata celor mai mari visuri pe care le ai, cel putin pand acum.
iti jur ins4 ¢4 niciuna dintre convingeri nu limiteaza cu ade-
varat ceea ce esti. Toti avem un potential mare in interiorul
nostru, niveluri de putere, de inteligenta si de atentie ne-
accesate, iar cheia cu care putem activa aceste superputeri
este descotorosirea de limite. Mai mult de 25 de ani am lu-
crat cu persoane de toate varstele, nationalitatile, rasele, cu
statute sociale si grade de educatie diverse. Am descoperit
ca nu conteaza de unde vii sau ce provocari ai de infruntat,
pentru ca ai un potential incredibil care asteapta sa fie ac-
cesat. Fiecare persoana — indiferent de varsta, experienta,
educatie, sex sau istoric personal — poate merge mai de-
parte de ceea ce crede ci meritd si ca este posibil. Tar asta
te include si pe tine. Lucrand impreuna, vei ajunge sa te
gandesti la limitele tale ca la un model invechit.

In aceasta carte fac referire la supereroi si la superputeri.
De ce? nainte de toate, asta ma face putin cam excentric. Date
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fiind leziunile cerebrale din copildrie si problemele de invd-
tare, am evadat in cirtile de benzi desenate si in filme care
sd ma inspire in perioada in care am avut de suferit. Mi-am
dat seama ca eroii mei preferati impdrtaseau acelasi model:
Calatoria Eroului’. Structura clasicd a intrigii, propusi de
Joseph Campbell, apare in aproape toate aventurile celebre,
inclusiv: Vrdjitorul din OZ; Rdzboiul Stelelor; Harry Potter;
Mandncd, roagd-te, iubeste; Jocurile foamei; Rocky; Stdpdnul
inelelor; Alice in Tura minunilor; Matrix i aga mai departe.

Gandeste-te la povestea ta preferatd sau la unul dintre
filmele sau cartile pe care le-am mentionat mai sus. Iti par
familiare? Eroul (de exemplu, Harry Potter) porneste din
lumea obisnuita, lumea pe care o cunostea dintotdeauna.
Apoi eroul aude chemarea aventurii. Trebuie sa aleaga: ori
sd o ignore si sa ramana in lumea obignuitd unde nu se va
schimba nimic, ori sd tind seama de chemare si sd mearga in
noua Jlume plina de necunoscut. Daca da curs chemarii (asa
cum face Neo cu pastila rosie, in Matrix), isi va cunoaste
indrumatorul sau mentorul (precum domnul Miyagi in
The Karate Kid), care il antreneaza si il pregateste pentru a
depasi obstacolele si pentru a atinge noi niveluri de impli-
nire. Eroului ii sunt prezentate noi puteri si abilitati, si este
incurajat sa si le foloseasca asa cum nu a mai ficut-o nici-
odatd pana atunci. El transcende limitele percepute, invata
un nou mod de existentd si, in cele din urma, infrunta toate
incercdrile. Cand se intoarce in lumea obisnuitd (cum face
Dorothy, la revenirea in Kansas), eroul aduce cu sine si
avantajul suprem: comoara, emotiile, puterea, limpezimea
si infelepciunea pe care le-a descoperit in aventura traita.
Apoi impartaseste aceste lectii si daruri celorlalti.

* In naratologic si mitologic comparativa, cilitoria croului este cel mai
cunoscut gablon al povestirilor care urmaresc un erou in aventura sa, este
victorios in crize decisive, urménd ca in final s se schimbe si 53 se trans-
forme. Studiile despre sablonul mitului-erou an fost popularizate de Joseph
Campbell, profesor american de literatura. (N.r)



Caldtoria Eroului este structura perfectd de unde poti
imprumuta putere si importantd pentru povestea ta perso-
nald. In Fdrd limite, tu esti supereroul.

Una dintre convingerile mele intime este aceea ca poten-
tialul uman este una dintre resursele infinite care exista in
lume. Aproape orice altceva este finit, dar mintea umana
este superputereca suprema — nu existd nicio limita in cre-
ativitatea, imaginatia, determinarea sau abilitatea noastra
de a gandi, analiza si invdta. $icu toate acestea, vorbim des-
pre resursa care este printre cel mai putin accesata. Oricare
dintre noi poate fi eroul propriei povesti, scutundindu-ne
in fintana potentialului nostru in fiecare zi fird ca aceasta
sd sece vreodatd. Dar foarte putini traiesc in acest mod. De
aceea am scris aceasta carte — pentru a te ajuta sa iti dai sea-
ma cd nu conteazd unde esti sau unde ai fost, te poti elibera
cu adevarat si scapa de limite. Acesta ar putea fi singurul
~extra“ de care ai nevoie pentru a face tranzitia de la lumea
ordinara la cea extraordinard.

Aceastd carte vrea sd i{i ofere acest extra. Prin interme-
diul acestor pagini vei obtine o serie de instrumente care
te vor ajuta sa renunti la restrictiile pe care le percepeai.
Vei invata cum sd ai o gdndire fdrd limite. Vei invata cum
sd ai o motivatie farad limite. Vei invdta cum sd ai memoria,
atentia si obiceiurile fara limite. Dacd eu i{i sunt mentor in
calatoria ta de erou, atunci aceasta carte reprezinta harta
pentru a-ti desavarsi gandirea, motivatia si metodele de a
invita cum sd inveti. Iar din momentul in care ai facut toate
astea, nu vei mai avea limite.

Tata usa; stii ce te agteaptd dincolo de ea. Deschide-o i
paseste.
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