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INTRODUCERE

In 1993, a apirut prima editie a cirtii Trup fird virstd,
minte eternd: Alternativa cuanticid la imbdatrinire. Mesajul
esential al cirtii a fost cd trupul omenesc nu este o masi-
narie biologici ce se deterioreazd constant si inexorabil, in
timp. Dimpotrivd, fiintele umane sunt retele de energie, in-
formatii i inteligentd, magnific organizate i intr-un schimb
dinamic cu mediul lor, complet capabile de transformare si
innoire. De la publicarea volumului 7rup fird vérstd, min-
te eternd: Alternativa cuanticd, mii de pacienti din Centrul
Chopra pentru sdndtate au trdit experienta unor schimbari
profunde in calitatea vietii lor, aplicAnd principiile prezen-
tate in acea carte, care, la aceasta data, se afla la a unspreze-
cea editie. Conform multor cititori si recenzenti, Trup firi
varstd, minte eternd: Alternativa cuanticd rimane o abordare
clasici, bazata pe o constiinta a intineririi.

Cartea de fat, Intinereste si triieste mai mult: 10 pasi pen-
tru a intineri, extinde aceastd abordare bazata pe constiinti si
include 10 pasi practici care pot deveni un inceput pentru a-ti
forma obiceiuri care si-ti permitd sa iti resetezi ceasul biologic
(varsta ta biologicd sau functionald) cu pina la 15 ani mai
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putin fagi de varsta cronologici. In mod intentionat am ficut
ca aceasta noud carte si fie simpla si practicd, astfel incit si
poti incepe imediat implementarea abordarilor prezentate.
Prin integrarea acestor viziuni i practici in stilul tau de
viatd, vei observa imbunitatiri imediate in starea de sanatate
fizici si emotionald. Pe masurd ce incepi sa-ti reduci varsta
biologica, vei resimti nevoia de a te alimenta de la resursele
interne de energie nelimitatd, creativitate si vitalitate. Te vei
simti mai tindr si vei si functiona ca o persoand mai tinara.
Generatia noastrd este recunoscuta pentru vointa sa de
a infrunta prejudecitile predominante ale societitii. In loc s
vedem a doua jumitate a vietii ca fiind timpul unei deteri-
ordri progresive a corpului i mintii, noi vedem imbdtrinirea
ca oportunitate pentru o mai mare intelepciune, iubire, cre-
ativitate, semnificatii si capacitate mentala si fizici maritd.
Din ce in ce mai multi oameni ajung la 80 de ani, 90 de ani
si chiar mai mult cu corpul sinitos si mintea limpede.
Aceasta carte este conceputd ca un manual pentru rein-
noire. Pentru fiecare dintre cei zece pasi sunt sugerate trei re-
comandiri foarte practice. Te incurajim si implementezi in
flecare siptimand pasii de actiune, astfel incat, la sfarsitul a
zece saptamani, si beneficiezi de toate resursele ce iti sunt dis-
ponibile. Desi constientizarea este primul pas esential in orice
transformare, a citi aceastd carte nu este, din nefericire, suficient
pentru a incepe s intineresti, ci trebuie sa executi zilnic toate
recomandarile pentru a culege rezultatele acestui program.
Cititorii familiarizati cu lucririle noastre anterioare s-ar
putea intreba daci e realmente important sd intinerim. Daca,
asa cum am afirmat adesea, suntem suflete nemuritoare pe o
eternd autostradd cosmica, fard inceput si fard sfarsit, si dacd
natura noastrd esentiald este realitate transcendentald care nu
se supune legilor lumii materiale, atunci conteazi cu adevarat



Intinereste si trdieste mai mult 7

daci intinerim si trdim mai mult? De ce ar trebui si ne ingri-
jim sd ne mentinem un aspect tAndr cAt mai mult timp? Din
vanitate? Ne abate ideea de la adevératul nostru sine?

Acelora care isi adreseaza aceste intrebari le spunem
cd, in realitatea profundi, totul este joc. Viata este un joc
cosmic de-a baba-oarba, in care ne pierdem pe noi insine —
pentru a ne regisi. In esentd, toti suntem pirti ale aceleiasi
fiinte si nu conteazd dacd suntem tineri sau batrani, banditi
sau eroi, pacatosi sau sfinti. Adevaratul scop al cirtii este de
a va reaminti, tie si tuturor oamenilor, ca aceastd realitate
profundi, domeniul potentialitatii pure, a spiritului, este
esenta a cine suntem noi cu adevirat. Reducerea varstei si
intinerirea reprezinti astfel de posibilitati. Este la latitudinea
noastrd sd alegem sd activim aceasta optiune si sa implemen-
tam aceastd posibilitate.

Credem ci primul nostru scop aici este de a ciuta po-
tentialul pur spiritual, care e disponibil pentru toti. Ca fiinte
umane, vehiculele pe care le folosim pentru a ne explora
potentialul spiritual sunt corpul uman, sistemul nervos si
inteligenta umana. Credem, deci, ci este justificat sd ne con-
centrim atentia asupra mentinerii functionalititii optime a
corpului/mintii, astfel incat si ne gisim adevarata natura, ca
fiinte spirituale.

A trdi experienta vietii printr-un sistem nervos uman
este un miraculos dar al Creatiei. Suntem binecuvéntati in-
tre specii prin aceea ci putem si ne schimbam percepitiile,
interpretarile si asteptirile de la viata si, in consecinta, si ne
transformam realitatea. Ca rezultat al schimbarii perceptii-
lor noastre si a noilor pasi de actiune, putem crea literalmen-
te un nou corp fizic.

Asa cum ne spune o expresie din vechiul sistem ayur-
vedic de vindecare, pentru a cunoaste experientele de viatd
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din trecut ale unei persoane examineazi-i corpul de acum.
Pentru a cunoaste corpul unei persoane in viitor cerceteazd
experientele ei de acum.

La baza acestor principii si a acestei carti std faptul ca,
in corpul tdu, impulsul experientei este transformat in chi-
mie si electricitate. Cu fiecare gand, senzatie si sentiment
pe care le ai, sistemul tiu nervos suferd modificari subtile
in fiziologie, generind mesaje chimice care regleaza corpul.
Acesti comunicatori biochimici iti modeleazi moleculele
care iti alctuiesc celulele, tesuturile si organele. Domeniul
medicinii corpului/mintii declard ci iti poti influenta sina-
tatea si starea generald prin alegerile pe care le faci. Mintea si
corpul tau sunt intim legate, astfel incat schimbarile in una
dintre ele o influenteazd automat pe cealalta.

Experienta noastra personald si profesionala de la Cen-
trul Chopra ne da incredere ca aplicarea principiilor si me-
todelor oferite in acest program iti va imbunatati modul in
care gindesti i simti. Ai capacitatea de a opri imbitranirea!
Aceasta carte iti pune la dispozitie instrumentele necesare in
acest scop.

[ti urim bun-venit in aceasti cilitorie spre reinnoire —
si asteptim vesti despre succesele tale.

CUM SA FOLOSESTI ACEASTA CARTE

Imbitranirea este reversibili. Citeste aceasti carte cel
putin de doua ori si asiguri-te ci ai inteles toate principiile.
Daca ceva nu iti este clar, trimite un e-mail la: medical@
chopra.com, info@chopra.com, younger@chopra.com.

Dupa ce esti sigur ci ai prins esenta acestei cirti, fixea-
zi-ti o data in agenda pentru a incepe programul in 10 pasi
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si a te angaja total in el. Realizeazd programul in 10 pasi
timp de 10 siptaméni. Vei fi uimit de rezultate!

Cele 10 siptimani constituie timpul estimat a fi ne-
cesar pentru crearea unei obisnuinte. Felicitdri! Esti pe cale
sd ardti mai tAndr, sd te sim¢i mai tAnar si sd fii mai tAnir ca
obisnuintd de-o viata.
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