
Aprecieri la adresa cărții Supranatural

„Scrisă de un om de știință talentat și un profesor pasionat, 
acest ghid unic și practic ne arată, pas cu pas, cum să trecem 
dincolo de limitele cunoscute, pentru a începe o viață nouă, ex-
traordinară.” 

– Tony Robbins, autorul cărții Unshakeable (De neclintit)*, 
situată pe poziția nr. 1 în topul New York Times

„Sunt o veche admiratoare a operei doctorului Joe Dispenza. 
În Supranatural, vei afla exact cum să îți depășești limitările 
impuse de trecut – inclusiv provocările legate de sănătate – și 
cum să ajungi să ai, literalmente, un corp nou, o minte nouă și 
o viață nouă. Aceste informații îți pot schimba viața, sunt tul-
burătoare și incredibil de practice.”

 – dr. Christiane Northrup, autoarea cărții Goddesses 
Never Age (Zeițele nu îmbătrânesc niciodată), din topul 
New York Times

„Joe Dispenza este doctor, om de știință și un mistic modern… 
Într-un stil simplu, direct și accesibil, a reușit să îmbine, într-un 
singur volum, descoperirile care schimbă paradigmele științei 
cuantice cu învățăturile profunde pentru a căror stăpânire 
adepții din trecut și-au dedicat întreaga viață.” 

– din Prefața lui Gregg Braden, autorul cărților Human 
by Design (Conceput pentru a fi om) și The Divine Matrix 
(Matricea divină)**, din topul New York Times

*  Tradusă cu acest titlu la editura Act și Politon, în 2017. (n.tr.)
**  Tradusă cu acest titlu la editura For You, în 2008. (n.tr.)



„Supranatural duce ideea îndeplinirii întregului tău potențial 
la un nivel nou și uimitor. Joe Dispenza a făcut o treabă remar-
cabilă, creând un manual de utilizare a corpului și a minții 
umane, adaptat secolului al XXI-lea, în care îmbină vasta sa în-
țelepciune, dobândită prin cercetare, cu studii de caz convingă-
toare, cu cercetări științifice interesante și cu exercițiile pe care 
elevii săi le puneau în practică cu diverse scopuri, de la vinde-
carea trupului la o schimbare crucială a cursului vieții. Este un 
om care își asumă o misiune și, deși idea cărții Supranatural 
constituie o MARE promisiune, ea își respectă fără doar și poa-
te angajamentul!” 

– Cheryl Richardson, autoarea cărții Take Time for Your 
Life (Fă-ți timp pentru propria-ți viață), din topul New 
York Times

„În această carte provocatoare, fascinantă, dr. Joe Dispenza ne 
arată că potențialul uman depășește cu mult mintea noastră 
liniară. Fiind un ghid priceput, dr. Dispenza își duce cititorii din-
colo de forma obișnuită a conștientizării, făcându-i să înțeleagă 
câmpul cuantic infinit al conștiinței, care depășește simțurile și 
trece dincolo de spațiu și timp. Recomand această carte tutu-
ror celor care doresc să exploreze natura extraordinară a con-
științei și a  vindecării.” 

– dr. Judith Orloff, autoarea cărții The Empath’s Survival 
Guide (Ghidul de supraviețuire al persoanelor hipersen-
sibile)

„Dr. Joe Dispenza are o misiune foarte clară: aceea de a ne ajuta 
pe toți să depășim limitările pe care le avem în acest moment 
și să revendicăm viața multidimensională care ne-a fost me-
nită din naștere. Susținând niște practici aparent simple prin 
intermediul serioaselor cercetări din domeniul neurologiei, dr. 



Joe Dispenza demonstrează că starea noastră firească și, toto-
dată, cea mai accesibilă stare, este aceea de a fi supranaturali. 
Pune-ți centura de siguranță! Citește această carte, recurge la 
tehnicile ei inovatoare și fii pregătit să pornești într-o cursă 
nebună către exprimarea potențialului tău nemărginit!”

– Lynne McTaggart, autor al bestsellerurilor internațio-
nale The Field (Câmpul. Căutarea forței secrete a Univer-
sului*), The Intention Experiment (Experimentul Intenție**) 
și The Power of Eight (Puterea cifrei opt)

„Am citit multe lucruri, dar cartea doctorului Dispenza m-a lă-
sat fără cuvinte. Este o inovație și o descoperire uimitoare în 
domeniul medicinei minte-corp. Bravo!” 

– dr. în medicină Mona Lisa Schulz, autoarea cărții Heal 
Your Mind and All Is Well (Vindecă-ți mintea și totul va 
fi bine)

„Uau! Dacă ai simțit vreodată impulsul de a crede în minuni, 
dar ai avut nevoie de puțină știință care să îți alimenteze spe-
ranțele, atunci această carte este pentru tine. Dr. Joe Dispenza 
oferă informații extraordinare și instrucțiuni pas cu pas, lucide, 
despre cum să duci o viață supranaturală.” 

– dr. David R. Hamilton, autorul cărții How Your Mind Can 
Heal Your Body (Cum poate mintea să vindece trupul?)

*  Tradusă cu acest titlu la Editura Adevăr Divin, în 2009. (n.red.)
**  Tradusă cu acest titlu la Editura Adevăr Divin, în 2010. (n.red.)



DE ACELAȘI AUTOR

YOU ARE THE PLACEBO: Making Your Mind Matter

(TU EȘTI PLACEBO:  
Cum să îți transformi mintea în materie, făcând-o să conteze)*

BREAKING THE HABIT OF BEING YOURSELF:  
How to Lose Your Mind and Create a New One** 

(RENUNȚĂ LA OBICEIUL DE A FI TU ÎNSUȚI:  
Cum să renunți la modul tău de gândire și să creezi unul nou)

EVOLVE YOUR BRAIN: The Science of Changing Your Mind*** 

(DEZVOLTĂ-ȚI MINTEA: Știința transformării mentale)

* Tradusă cu acest titlu la editura Act și Politon, în 2018. (n.tr.)
**  Carte apărută la Editura Curtea Veche, în 2014, cu titlul Distruge-ți 
obiceiurile nocive! – Cum să-ți determini mintea să lucreze în favoarea 
ta. (n.red.)
***  Carte apărută la Editura Curtea Veche, în 2012, cu titlul Antrenează-ți 
creierul! – Strategii și tehnici de transformare mentală. (n.red.)
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PREFAȚĂ

De-a lungul istoriei omenirii, au existat mărturii despre oa-
meni obis�nuit�i care au trăit experient�e ce i-au condus din-
colo de limitele a ceea ce se credea că e posibil. De la viat�a 
î�ntinsă de-a lungul mai multor secole a lui Li Ching-Yuen, 
maestrul î�n arte mart�iale a cărui existent�ă de 256 de ani a 
î�nceput î�n 1677, a cuprins 14 mariaje, a dus la nas�terea a 
mai bine de 200 de copii s� i s-a î�ncheiat î�n 1933, până la 
vindecarea spontană a nenumărate boli, documentată 
de Institutul de S� tiint�e Noetice* (IONS) prin intermediul a 
3.500 de referint�e din peste 800 de reviste publicate î�n 
20 de limbi, aceste dovezi ne arată î�n mod clar că nu suni-
tem ce ni s-a spus î�n trecut, demonstrând totodată că sunu-
tem chiar mai mult decât ne-am î�ngăduit să ne imaginăm.

S� i fiindcă acceptarea potent�ialului uman extins constituie 
o tendint�ă dominantă î�n zilele noastre, î�ntrebarea „Ce este 
posibil î�n viat�ă?” a devenit „Cum să facem asta? Cum putem 
să ne punem î�n practică extraordinarul potent�ial pe care î�l 
avem î�n viat�a de zi cu zi?” Răspunsul la această î�ntrebare 
reprezintă fundamentul acestei cărt�i: Supranatural. Cum pot  
oamenii obișnuiți să facă lucruri neobișnuite.

*  Noetică – studiul gândirii; gnoseologie; epistemologie. (n.red.)
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Joe Dispenza este doctor, om de s�tiint�ă s� i un mistic mo-
dern. Este, totodată, s� i un om care a sintetizat informat�ii 
prin intermediul unei perspective care merge dincolo de 
limitele unei singure discipline s�tiint�ifice. Bazându-se pe 
informat�ii din diverse domenii s�tiint�ifice bine consolidate, 
precum epigenetica, biologia moleculară, neurocardiolo-
gia s� i fizica cuantică, dr. Dispenza depăs�es� te barierele 
tradit�ionale care au separat î�n trecut gândirea s� tiint�ifică 
de experient�a umană. Prin acest demers, el face posibilă 
dezvoltarea unei paradigme noi s� i î�ndrăznet�e a capacităt�ii 
umane de atingere a potent�ialului maxim: o modalitate de 
a gândi s� i de a trăi bazată pe ceea ce simt�im că este posibil 
î�n viat�a noastră, dar s�i pe ceea ce acceptăm ca fapt s�tiint�ific. 
Această nouă piatră de hotar, care reconfigurează conceptul 
de atingere a potent�ialului, redefines�te conceptul de fiint�ă 
umană desăvârs�ită, cu capacităt�i depline. S� i este o piatră de 
hotar care marchează o trecere pentru noi tot�i, de la gos-
podine, student�i s� i muncitori calificat�i la oameni de s�tiint�ă, 
ingineri sau cadre medicale.

Motivul pentru care opera doctorului Dispenza stâr-
nes�te un interes atât de mare este faptul că aceasta cores-
punde unui model dovedit, pe care maes�trii spirituali l-au 
pus î�n aplicare cu succes, î�mpreună cu discipolii lor, vreme 
de secole. Ideea modelului este simplă: de î�ndată ce expe-
rimentăm î�n mod direct potent�ialul nostru sporit, suntem 
liberi să punem î�n practică acest potent�ial î�n viat�a de zi cu 
zi. Cartea pe care o t�ii î�n mână, Supranatural, este singurul 
ghid de acest gen, care face tocmai acest lucru: te conduce 
pas cu pas î�ntr-o călătorie care urmăres� te atingerea po-
tent�ialului deplin pe care î�l au corpul, sănătatea, relat�iile s� i 
î�nsăs� i viat�a ta s� i care î�t�i permite să parcurgi această călăto-
rie î�n ritmul tău.
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Am văzut cu ochii mei, pe peret�ii unei pes�teri din Podi-
s�ul Tibet, cum acest model a fost pus î�n aplicare de către 
unul dintre marii maes�tri yoghini ai trecutului, pentru a-s� i 
elibera discipolii de convingerile limitative. Mos� tenirea 
î�nvăt�ăturilor sale dăinuie s� i astăzi, fiind păstrată de acea 
pes�teră ce i-a servit deopotrivă drept cămin s� i atelier, î�n 
urmă cu opt secole.

***

I�n primăvara anului 1998, am contribuit la organiza-
rea unui pelerinaj î�n grup î�n zonele muntoase din Tibetul 
de Vest. Itinerariul nostru ne conducea direct spre pes�tera 
izolată a poetului, misticului s�i yoghinului din secolul al XI-lea, 
Ujetsun Milarepa, cunoscut î�n vremea lui doar sub numele 
de Milarepa.

Am aflat prima dată despre legendarul yoghin pe când 
eram discipolul unui mistic Sikh*, care mi-a devenit profe-
sor de yoga î�n anii 1980. Am cercetat ani de zile misterul 
care î�nconjura viat�a lui Milarepa: modul î�n care hotărâse 
să renunt�e la bunurile lumes�ti, des� i se trăgea dintr-o fami-
lie î�nstărită; î�mprejurările brutale s� i tragice î�n care s� i-a 
pierdut familia s� i pe cei dragi, î�n urma unui masacru; s� i 
felul î�n care răzbunarea lui s� i suferint�a ulterioară l-au de-
terminat să se retragă î�n munt�ii Himalaya, unde s� i-a desco-
perit extraordinarul potent�ial ca yoghin devotat. Am vrut 
să văd locul î�n care Milarepa a sfidat legile fizicii pentru 
a-s� i demonstra lui î�nsus� i s� i discipolilor săi că suntem cap-

* Sikhismul a apărut în jurul anului 1500 în ținutul Punjab, teritoriu 
împărțit astăzi între statele India și Pakistan, fiind fondat de o căpete-
nie războinică și religioasă locală pe nume Guru Nanak, care în acele 
vremuri a început să propovăduiască o nouă religie diferită de hindu-
ism și islam, dar și cu unele puncte comune cu aceste două mari religii. 
(n.red.)
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tivi ai propriei noastre viet�i numai din cauza limitelor con-
vingerilor noastre. După nouăzeci de zile de călătorie, am 
avut ocazia să fac exact acest lucru.

După ce m-am acomodat cu un nivel de umiditate mai 
mic de 10% s� i cu altitudinea de peste 4.500 de metri peste 
nivelului mării, am ajuns exact î�n locul î�n care stătuse 
Milarepa, î�n fat�a discipolilor săi, î�n urmă cu 800 de ani. 
Pentru că mă aflam la doar cât�iva centimetri de peretele 
pes�terii, privirea mea era at�intită direct asupra misterului 
nedeslus� it pe care savant�ii moderni n-au reus�it niciodată 
să-l explice sau să-l reproducă. Mă aflam exact î�n locul î�n 
care Milarepa a î�ntins mâna s� i a pus pentru prima dată pal-
ma pe piatră, după care a continuat să î�mpingă î�n peretele 
din fat�a lui, de parcă stânca n-ar fi existat! A făcut asta s� i 
piatra de sub palma sa a devenit moale s�i maleabilă, cedând 
presiunii pe care o exercita yoghinul. As�a se face că ampren-
ta perfectă a mâinii yoghinului a rămas imprimată î�n stâncă 
s�i a servit drept mărturie pentru discipolii săi, de-a lungul 
secolelor. Când am luminat peret�ii s� i tavanul pes�terii cu 
lanternele, am observat mai multe amprente de palme, care 
demonstrau limpede că Milarepa oferise această demon-
strat�ie î�n mai multe ocazii.

Când am desfăcut palma s� i am pus-o peste amprenta 
yoghinului, am simt�it că degetele î�mi sunt cuprinse î�n for-
ma palmei lui, exact î�n pozit�ia î�n care î�s� i t�inuse mâna î�n 
urmă cu opt secole. Potrivirea era atât de mare, perfectă, 
î�ncât orice î�ndoială pe care o aveam î�n legătură cu autenti-
citatea amprentei s-a spulberat pe loc. M-am simt�it smerit 
s� i inspirat. Gândurile mele s-au î�ndreptat instantaneu că-
tre acest om. Voiam să aflu ce se petrecea cu el î�n momen-
tul î�n care pătrundea cu mâna î�n stâncă. La ce se gândea? 
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Dar s� i mai important, ce simt�ea? Cum de a sfidat „legile” 
fizicii, care ne spun că o mână s� i o piatră nu pot ocupa ace-
las� i loc î�n spat�iu î�n acelas� i timp? 

Ca s�i cum mi-ar fi citit gândurile, ghidul tibetan a răspuns 
î�ntrebărilor mele î�nainte să apuc măcar să i le pun. „Medi-
tat�ia lui geshe [marelui î�nvăt�ător] ne î�nvat�ă că el face parte 
din piatră, că nu este separat de ea. Piatra nu î�l poate limi-
ta. Pentru geshe, această pes� teră reprezintă mai degrabă 
un loc al experient�ei decât o barieră care impune limite. I�n 
acest loc, el este liber s� i se poate mis�ca ca s� i cum piatra nu 
ar exista.” Ceea ce spunea ghidul era perfect logic. Atunci 
când discipolii lui Milarepa au văzut că î�nvăt�ătorul lor 
î�nfăptuies�te un lucru despre care credint�ele tradit�ionale 
spuneau că era imposibil, aces� tia au fost pus� i fat�ă î�n fat�ă 
cu aceeas�i dilemă cu care ne confruntăm s�i noi astăzi, atunci 
când vrem să ne eliberăm de propriile convingeri limitative.

Dilema este următoarea: Gândirea pe care o adoptase-
ră familia s� i prietenii discipolilor, precum s� i societatea din 
acele vremuri, concepea lumea î�n termeni de limite s�i barie-
re. Aceasta includea convingerea că peretele unei pes�teri 
constituie o barieră ce nu poate fi trecută de un corp uman. 
I�nsă, î�n momentul î�n care Milarepa a lăsat î�n stâncă am-
prenta palmei sale, le-a demonstrat discipolilor că există 
except�ii de la aceste „legi”. Ironia este că ambele modalităt�i 
de a privi lumea sunt cu desăvârs� ire corecte. Fiecare dintre 
ele depinde de felul î�n care alegem să ne percepem pe noi 
î�ns� ine î�ntr-un anumit moment.

I�n momentul î�n care mi-am pus mâna peste amprenta 
pe care yoghinul a lăsat-o mărturie discipolilor săi acum 
multă vreme, m-am î�ntrebat: Noi, cei de astăzi, suntem 
oare captivi ai propriei noastre viet�i din cauza aceloras� i 
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convingeri limitative cu care se confruntau, la vremea 
lor, s� i discipolii lui Milarepa? S� i dacă as�a stau lucrurile, 
cum activăm puterea care transcende convingerile noas-
tre limitative?

Am descoperit că, atunci când ceva este adevărat, acest 
adevăr se manifestă î�n multe feluri. As�adar, nu este deloc 
surprinzător faptul că documentarea s�tiint�ifică a descope-
ririlor din timpul cursurilor lui Joe conduce la aceeas�i con-
cluzie la care ajunseseră î�n trecut Milarepa s� i misticii care 
s-au remarcat de-a lungul secolelor: s� i anume că universul 
„este” as�a cum este, corpul nostru „este” as�a cum este, iar 
î�mprejurările î�n care se desfăs�oară viat�a noastră se mani-
festă î�n forma actuală din cauza cons�tiint�ei noastre s� i a 
modului î�n care ne percepem pe noi î�n această lume. V-am 
relatat povestea despre Milarepa pentru a ilustra acest 
principiu care, după câte se pare, este universal. 

Cheia î�nvăt�ăturii pe care a dat-o yoghinul este următoa-
rea: atunci când experimentăm  pe pielea noastră sau ve-
dem la o altă persoană ceva despre care am crezut cândva 
că este imposibil, suntem liberi să credem că putem depăs�i 
limitările din propria viat�ă. Tocmai de aceea cartea pe care 
o t�ii acum î�n mână are potent�ialul de a-t�i schimba viat�a. 
Arătându-t�i cum să percepi ceea ce visezi să se î�ntâmple î�n 
viitor ca fiind realitatea ta actuală s� i cum să faci acest lucru 
î�ntr-un mod î�n care corpul tău să creadă că se î�ntâmplă 
„acum”, vei descoperi cum să pui î�n mis�care o cascadă de 
procese emot�ionale s� i fiziologice care reflectă noua ta 
realitate. Neuronii, neurit�ii senzoriali din inimă s� i î�ntreaga 
chimie a organismului se armonizează pentru a reflecta 
noul tău mod de gândire, iar posibilităt�ile cuantice ale viet�ii 
sunt rearanjate pentru a î�nlocui î�mprejurările nedorite ale 
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trecutului cu unele noi, pe care le-ai acceptat ca valabile î�n 
momentul prezent.

Iată î�n ce constă puterea acestei cărt�i.
I�ntr-un stil simplu, direct s�i accesibil, Joe Dispenza a reu-

s�it să î�mbine, î�ntr-un singur volum, descoperirile care schim-
bă paradigmele s�tiint�ei cuantice cu î�nvăt�ăturile profunde 
pentru a căror stăpânire adept�ii din trecut s� i-au dedicat 
î�ntreaga viat�ă, arătându-ne cum să devenim supranaturali.

Gregg Braden, 
autorul cărților din topul New York Times Human 
by Design (Conceput să fii om) și The Divine Matrix 

(Matricea divină)





INTRODUCERE 
Pregătește-te să devii supranatural

I�mi dau seama că î�mi risc reputat�ia scriind această carte. 
Există anumit�i oameni – inclusiv membri ai comunităt�ii 
s�tiint�ifice – care s-ar putea să considere că lucrarea mea 
este pseudos�tiint�ifică, mai ales după ce cartea Supranatural 
va fi lansată pe piat�ă. Cândva, acordam extrem de multă 
atent�ie părerilor acestor critici. La î�nceputul carierei, scriam 
tot timpul raportându-mă la sceptici s� i î�ncercând să mă 
asigur că î�mi vor aproba lucrarea. I�ntr-o oarecare măsură, 
credeam că e important să fiu acceptat de către comunita-
tea s�tiint�ifică. Dar î�ntr-o zi, pe când mă aflam î�n fat�a unui 
public la Londra, s� i o femeie povestea la microfon cum î�s� i 
î�nvinsese boala – cum se vindecase cu ajutorul practicilor 
despre care scrisesem î�n alte cărt�i – am avut o revelat�ie.

Mi-a devenit foarte clar că aces�ti sceptici s� i oameni de 
s�tiint�ă rigizi, care t�in la propriile convingeri despre ce anu-
me este posibil, nu mă vor aprecia s� i nu î�mi vor aprecia nici 
lucrările, indiferent ce as�  face. De î�ndată ce am cons�tientizat 
acest lucru, mi-am dat seama că î�mi irosesc o mare parte 
din energia vitală. Nu m-a mai interesat să le arăt care este 
potent�ialul uman celor care fac parte din această comu-
nitate specifică: mai ales celor care studiază normalul s� i 
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naturalul. Am devenit pasionat de orice altceva în afară de 
ceea ce este normal s� i am vrut să studiez supranaturalul. 
Mi-a fost limpede că trebuia să renunt� la eforturile mele 
inutile de a-i convinge pe membrii acestei comunităt�i î�n 
legătură cu diferite subiecte, oricare ar fi fost acestea, s� i, 
î�n schimb, mi-am direct�ionat energia către un cu totul alt 
segment de populat�ie, care crede într-adevăr î�n această 
posibilitate s� i care vrea într-adevăr să asculte ce am eu de 
spus.

Am simt�it o mare us�urare î�n momentul î�n care am 
adoptat pe deplin această idee s� i am renunt�at la orice fel 
de tentativă de a produce vreo schimbare î�n lumea s�tiint�i-
fică. I�n timp ce mă aflam la Londra s�i o ascultam pe doamna 
aceea drăgut�ă, care nu era vreo călugărit�ă sau vreun sa-
vant, mi-am dat seama că, î�mpărtăs� indu-le povestea celor 
din public, î�i ajuta să se identifice cu ea, să recunoască î�n 
povestea ei aspecte ale propriei lor viet�i. Cei care aflau care 
fusese experient�a ei puteau să creadă că pot realiza s� i ei 
aceleas� i lucruri. Mă aflu î�n acel punct al viet�ii mele î�n care 
nu mă afectează nimic din ce ar putea spune oamenii 
despre mine – s� i s� tiu cu sigurant�ă că am lipsurile mele – 
dar acum s�tiu, mai mult ca niciodată, că pot schimba viat�a 
oamenilor. Spun acest lucru cu deplină smerenie. Am mun-
cit ani de zile pentru a acumula informat�ii s�tiint�ifice com-
plexe s� i pentru a le transmite î�ntr-un mod î�ndeajuns de 
accesibil, astfel î�ncât oamenii să le poată aplica î�n viat�a lor.

De fapt, î�n ultimii patru ani, am depus eforturi î�nsem-
nate, î�mpreună cu echipa mea de cercetători s� i cu persona-
lul meu, pentru a măsura, pentru a î�nregistra s� i a analiza 
aceste transformări î�n biologia oamenilor, astfel î�ncât să 
dovedim lumii că oamenii obis�nuit�i pot face lucruri ies� ite 
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din comun. Această carte nu este doar despre vindecare, 
des� i include poves�tile unor oameni care s�i-au schimbat starea 
de sănătate î�n mod semnificativ s� i care au reus�it cu adevă-
rat să determine regresul bolilor de care sufereau –, ci î�t�i 
oferă, totodată, s� i instrumentele de care ai nevoie pentru a 
face s� i tu acelas� i lucru. Aceste realizări î�n ceea ce prives�te 
vindecarea au devenit un lucru destul de obis�nuit î�n cadrul 
comunităt�ii noastre de cursant�i. Paginile pe care urmează să 
le cites�ti cont�in informat�ii din afara convent�ionalului, infor-
mat�ii care nu ajung la sau nu sunt î�nt�elese de majoritatea 
oamenilor. Cartea se bazează pe o evolut�ie a î�nvăt�ăturilor s�i 
a practicilor noastre, evolut�ie al cărei rezultat î�nsemnat a fost 
acela de a le forma cursant�ilor nos�tri abilitatea de a aprofun-
da aspectele s� i mai mistice ale lucrurilor despre care î�i î�n-
văt�ăm. S� i, bineî�nt�eles, sper ca ea să constituie puntea de 
legătură î�ntre lumea s�tiint�ei s�i lumea misticismului.

Am scris această carte pentru a-i î�nvăt�a pe oameni să 
se deprindă cu ceea ce am crezut dintotdeauna că este posi-
bil atunci când cineva atinge nivelul următor de î�nt�elegere. 
Am vrut să demonstrez lumii că putem crea o viat�ă mai 
bună pentru noi î�ns� ine s� i că nu suntem nis�te fiint�e liniare 
care duc nis�te existent�e liniare, ci fiint�e dimensionale ale 
căror existent�e sunt, de asemenea, dimensionale. Sper că 
lectura acestei cărt�i te va ajuta să î�nt�elegi că det�ii deja 
tot ce e necesar din punct de vedere anatomic, chimic s� i 
fiziologic pentru a-t�i atinge potent�ialul supranatural, care 
este acum î�n repaus s� i care as�teaptă să fie scos la lumină s� i 
activat.

I�n trecut, am ezitat să vorbesc despre acest plan al 
realităt�ii, fiindcă m-am temut că aceste informat�ii ar pu-
tea diviza publicul, î�n funct�ie de credint�ele personale ale 
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fiecăruia. Cu toate acestea, de multă vreme vreau să scriu 
această carte. De-a lungul anilor, am avut experient�e misti-
ce profunde, care m-au schimbat pentru totdeauna. Aceste 
evenimente lăuntrice au exercitat o influent�ă asupra mea, 
determinându-mă să fiu as�a cum sunt astăzi. Vreau să î�t�i 
prezint această lume dimensională s� i să î�t�i arăt câteva din-
tre măsurătorile efectuate de noi, dar s� i studiile pe care 
le-am î�ntreprins î�n workshopurile noastre avansate de lu-
cru din î�ntreaga lume. I�n cadrul acestor ateliere, am î�nce-
put să adunăm date despre cursant�ii nos�tri, ca urmare a 
faptului că am fost martorii unor schimbări semnificative 
î�n privint�a stării lor de sănătate; mi-am dat seamă că pro-
cesele lor biologice se modificau chiar î�n timpul meditat�ii-
lor: se modificau î�n timp real.

Am efectuat mii s� i mii de scanări ale creierului, care 
dovedesc că aceste schimbări nu au avut loc doar î�n ima-
ginat�ie, ci s-au produs efectiv î�n creierul lor. I�n cazul câtor-
va cursant�i, asupra cărora am efectuat măsurători, aceste 
schimbări s-au produs î�n termen de patru zile (durata ate-
lierelor noastre avansate de lucru). Echipele s�tiint�ifice al-
cătuite de mine au efectuat scanări ale creierului, î�nainte s� i 
după atelier, folosind instrumente de măsurare cantitativă 
precum electroencefalograma (EEG), dar am efectuat s�i mă-
surători î�n timp real, î�n timpul meditat�iilor s� i al sesiunilor 
de practică. Schimbările pe care le observam nu doar că m-au 
impresionat, m-au  s�ocat: erau spectaculoase! 

Creierul cursant�ilor nos�tri funct�iona î�ntr-o manieră mult 
mai sincronizată s� i mai coerentă după ce aces�tia partici-
pau la atelierele de meditat�ie, organizate de noi î�n toată 
lumea. Faptul că sistemul lor nervos funct�iona î�ntr-un mod 
mai organizat i-a ajutat să î�nt�eleagă foarte limpede viitorul 
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pe care î�l pot crea s� i faptul că sunt capabili să î�s� i ment�ină 
această intent�ie, indiferent de condit�iile din mediul extern. 
Iar atunci când creierul lor funct�ionează cum trebuie, s� i ei 
funct�ionează cum trebuie. Voi prezenta date s�tiint�ifice care 
arată cât de mult s-au î�mbunătăt�it, î�n doar câteva zile, pro-
cesele efectuate de creier – ceea ce î�nseamnă că s� i tu pot�i 
face acelas� i lucru î�n privint�a proceselor efectuate de creie-
rul tău.

La sfârs�itul anului 2013, au î�nceput să se petreacă nis�te 
lucruri misterioase. Am obt�inut tomografii ale creierului 
care î�i puneau î�n î�ncurcătură pe cercetătorii s� i pe neuro-
logii care participau la evenimentele noastre pentru a-mi 
studia munca. Ceea ce făceam noi – faptul că î�nregistram 
nivelul de energie pe care î�l atingea creierul cursant�ilor î�n 
timp ce practicau anumite meditat�ii –, era ceva ce nu se 
mai făcuse până atunci. S� i, cu toate acestea, am obt�inut î�n 
mod repetat aceste rezultate, care ilustrau un nivel de ener-
gie mult peste limită.

Când i-am intervievat pe participant�i, aces�tia au sust�i-
nut că experient�a lor subiectivă din timpul meditat�iei a 
fost foarte reală s� i mistică s� i că această experient�ă le-a 
schimbat profund viziunea asupra lumii sau le-a î�mbu-
nătăt�it î�n mod spectaculos starea de sănătate. I�n acele 
momente, am s�tiut că participant�ii trăiau experient�e tran-
scendentale î�n lumea lor interioară, a meditat�iei, experient�e 
care erau mai reale decât orice experimentaseră vreodată 
î�n lumea exterioară. Iar noi reus�iserăm să surprindem î�n 
mod obiectiv aceste experient�e subiective.

I�n prezent, acest lucru reprezintă pentru noi o norma-
litate s� i, î�n plus, putem anticipa adesea, pe baza unor indi-
catori s� i semne pe care le tot vedem de ani de zile, î�n ce 
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moment ajunge creierul să atingă aceste niveluri î�nalte de 
energie. I�n această carte, vreau să clarific ce î�nseamnă să ai 
o experient�ă interdimensională s� i să ofer totodată explica-
t�iile s�tiint�ifice, legate de procesele biologice s� i chimice care 
se produc la nivelul organelor, al sistemelor organismului 
uman s�i al neurotransmit�ătorilor, s�i care fac posibilă o astfel 
de experient�ă. Sper că aceste informat�ii î�t�i vor oferi punc-
tele de reper de care ai nevoie pentru a trăi s� i tu, la rândul 
tău, asemenea experient�e.

Am î�nregistrat totodată variat�ii uimitoare ale ritmului 
cardiac. As�a ne dăm seama că un cursant s� i-a deschis inima 
s� i că trăies�te emot�ii superioare, precum recunos�tint�a, in-
spirat�ia, bucuria, amabilitatea, aprecierea s� i compasiunea, 
care fac ca inima să bată î�ntr-o manieră coerentă – adică să 
aibă un ritm, să bată î�n mod ordonat s� i echilibrat. S� tim că 
avem nevoie de  o intent�ie clară (un creier coerent) s� i de 
emot�ii superioare (o inimă coerentă) pentru a î�ncepe să ne 
schimbăm biologia, astfel î�ncât să trecem de la starea de a 
trăi î�n trecut la starea de a trăi î�n viitor. Această combinat�ie 
î�ntre minte s� i corp – î�ntre gânduri s� i sentimente – pare, de 
asemenea, să aibă efect asupra materiei. Iar î�n acest mod 
creezi realitatea.

As�adar, dacă vrei cu adevărat să crezi î�n viitorul pe care 
t�i-l dores�ti din toată inima, hai să ne asigurăm că acest vii-
tor este unul deschis s� i complet activat. De ce să nu devii 
din ce î�n ce mai bun î�n această privint�ă, prin intermediul 
practicii s� i al evaluării cantitative, s� i chiar să transformi 
acest lucru î�ntr-o aptitudine personală?

Am î�ncheiat un parteneriat cu Institutul HeartMath 
(HMI), al cărui grup de cercetători experimentat�i din 
Boulder Creek, California, ne-a ajutat să măsuram react�iile 
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a mii de participant�i. Dorint�a noastră este ca discipolii nos�-
tri să î�s� i dezvolte abilitatea de a-s� i controla  o stare internă, 
indiferent de condit�iile mediului extern, s� i de a î�nt�elege 
când generează coerent�ă cardiacă s� i când nu. Cu alte cu-
vinte, atunci când măsuram schimbările interne prin care 
trece o persoană, î�i puteam spune dacă aceste măsurători 
relevă un tipar mai echilibrat al ritmului cardiac s� i dacă 
eforturile pe care le depune pentru a se schimba sunt efici-
ente s� i ar trebui continuate. Sau o putem informa că nu re-
alizează niciun fel de schimbare biologică s� i î�i putem oferi 
câteva modalităt�i de a face ca acest proces să devină mai 
eficient. Evaluarea face exact acest lucru: ne ajută să s�tim 
când facem ceva corect s� i când nu.

Atunci când ne putem schimba un sentiment sau un gând, 
putem observa schimbări î�n exteriorul nostru, iar atunci 
când î�nt�elegem că am făcut acest lucru î�n mod corect, de-
venim atent�i la ce anume am făcut s� i vom repeta act�iunea. 
I�n acest mod, ne formăm un obicei constructiv. Explicân-
du-t�i modul î�n care alt�ii ajung să realizeze aceste lucruri, 
vreau să î�t�i arăt cât de puternic pot�i fi.

Cursant�ii nos�tri s�tiu cum să exercite influent�ă asupra 
sistemului nervos autonom (SNA) – sistemul care ment�ine 
sănătatea s� i echilibrul, asigurând, î�n mod automat, buna 
desfăs�urare a tuturor funct�iilor organismului, î�n vreme ce 
dispun de liberul arbitru pentru a-s� i trăi viat�a. Acest sis-
tem subcons�tient este cel care asigură starea de sănătate s� i 
funct�ionarea propriu-zisă a corpului. De î�ndată ce aflăm 
cum să obt�inem accesul la acest sistem, nu doar că ne putem 
î�mbunătăt�i starea de sănătate, dar putem, de asemenea, 
să transformăm comportamentele, convingerile s� i obiceiu-
rile de care nu suntem mult�umit�i î�n unele mai productive. 
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Voi prezenta câteva dintre datele pe care le strângem de 
ani de zile.

I-am mai î�nvăt�at pe cursant�ii nos�tri că, atunci când ajung 
să aibă o coerent�ă a inimii, inima lor creează un câmp mag-
netic care se proiectează dincolo de corpul lor s� i a cărui 
energie poate fi măsurată. Acest câmp magnetic constituie 
o energie, iar energia este o frecvent�ă s� i toate frecvent�ele 
transportă informat�ii. Informat�iile purtate de această frec-
vent�ă pot reprezenta o intent�ie sau un gând s� i pot influen-
t�a inima altei persoane, care se află î�n alt loc, făcând-o să 
intre î�n starea de coerent�ă s� i echilibru. Voi prezenta dovezi 
ale faptului că un grup de oameni care stau î�mpreună î�ntr-o 
cameră î�i pot determina pe alt�ii, care se află la o anumită 
distant�ă în aceeași cameră, să intre î�n starea de coerent�ă a 
inimii, concomitent cu ei. Dovezile arată clar că suntem î�n-
conjurat�i de un câmp invizibil de lumină s� i de informat�ie, 
care ne influent�ează atât pe noi, cât s� i pe ceilalt�i.

Având î�n vedere acest lucru, imaginează-t�i ce s-ar pu-
tea î�ntâmpla dacă noi tot�i am face acest lucru î�n acelas� i 
timp, pentru a schimba lumea. Tocmai asta î�s� i propune să 
facă comunitatea noastră, o comunitate de oameni care î�s� i 
doresc cu ardoare să genereze o schimbare a viitorului lumii, 
al oamenilor s� i al altor forme de viat�ă de pe pământ. Noi 
am creat Proiectul Coerent�a*, care presupune ca mii de oa-
meni să se adune î�n aceeas�i zi s� i la aceeas�i oră pentru a 
cres�te frecvent�a acestei planete s� i a tuturor celor care lo-
cuiesc aici. Pare imposibil? Nu e deloc as�a. Peste 23 de artico-
le recunoscute s�tiint�ific s� i peste 50 de proiecte de realizare 
a păcii arată că astfel de evenimente pot reduce posibilita-
tea de manifestare a violent�ei, războaielor, criminalităt�ii s� i 

*  Project Coherence, în original. (n.red.)
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accidentelor rutiere s� i, î�n acelas� i timp, pot spori cres�terea 
economică.1 Dorint�a mea este să î�t�i dezvălui tehnicile prin 
intermediul cărora pot�i contribui la schimbarea lumii.

De asemenea, am măsurat nivelul energiei din î�ncăpe-
re î�n timpul atelierelor noastre s� i am observat variat�iile pe 
care le are acest nivel atunci când membrii unui grup, care 
cuprinde î�ntre 550 s� i 1.500 de persoane, î�s� i cresc concomi-
tent nivelul de energie s� i creează coerent�a inimii s� i a creie-
rului. Am observat foarte des variat�ii semnificative. Des�i 
instrumentul pe care î�l folosim pentru a măsura energia 
nu este aprobat de comunitatea s�tiint�ifică din Statele Uni-
te, el a fost recunoscut î�n alte t�ări, inclusiv î�n Rusia. I�n orice 
caz, suntem extraordinar de surprins� i de cantitatea de 
energie pe care au putut să o genereze anumite grupuri.

Totodată, pentru mii de cursant�i, am estimat valoarea 
câmpului invizibil de energie vitală care le î�nconjura corpul, 
pentru a determina dacă aces�tia s� i-ar putea cres�te câmpul 
de lumină. La urma urmei, orice lucru din universul nostru 
material emite î�n mod continuu lumină s� i informat�ie, in-
clusiv tu. Atunci când existent�a ta se raportează doar la 
planul supraviet�uirii, iar tu trăies�ti cu povara hormonilor 
de stres (precum adrenalina), ceea ce faci este să absorbi 
energia din acest câmp invizibil s� i să o transformi chimic 
– iar atunci când faci acest lucru, câmpul din jurul corpului 
tău se diminuează. Am descoperit un instrument foarte 
avansat, care măsoară emisia de fotoni (particule de lumină), 
pentru a determina dacă o persoană construies�te un câmp 
de lumină î�n jurul ei sau î�s� i diminuează câmpul luminos.

Atunci când se emite mai multă lumină, există mai 
multă energie s� i, prin urmare, mai multă viat�ă. Atunci când 
corpul unei persoane este î�nconjurat de mai put�ină lumină 
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s� i informat�ie, acea persoană este mult mai materială s� i, 
prin urmare, emite mai put�ină energie vitală. Cercetări 
aprofundate demonstrează că celulele organismului s� i di-
feritele sisteme ale organismului nostru comunică nu doar 
prin intermediul interact�iunilor chimice cu care suntem fa-
miliarizat�i, ci s� i prin intermediul unui câmp de energie co-
erentă (lumină), care poartă un mesaj (informat�ie) s� i care 
determină nucleul celular s� i tot ceea ce î�nconjoară o celulă 
să ofere direct�ii de act�iune altor celule s� i sistemelor biolo-
gice.2 Am măsurat nivelul de energie vitală pe care a emis-o 
corpul cursant�ilor nos�tri, ca urmare a schimbărilor interioa-
re survenite prin intermediul meditat�iilor, s� i vreau să î�t�i 
arăt cât de mult s-au putut schimba aces�tia î�n doar patru 
zile, sau chiar î�n mai put�ine.

Mai există s� i alt�i centri î�n organism, î�n afară de inimă, 
care se află sub controlul sistemului nervos autonom: eu î�i 
numesc centri energetici. Fiecare dintre aces�tia are propria 
lui frecvent�ă, propria lui intent�ie sau cons�tiint�ă, propriile 
glande, propriii hormoni, propria chimie, propriul creier mi-
nuscul s� i, implicit, propria minte unică. Pot�i influent�a aces�ti 
centri, făcându-i să funct�ioneze î�ntr-un mod mai echilibrat 
s� i mai complex. Dar, pentru a face acest lucru, trebuie să 
î�nvet�i mai î�ntâi cum să-t�i modifici undele cerebrale, astfel 
î�ncât să pot�i pătrunde î�n acest sistem de operare subcon-
s�tient. De fapt, cheia o reprezintă trecerea de la undele ce-
rebrale de tip beta (unde care sunt emise atunci când 
creierul analizează constant s� i acordă multă atent�ie lumii 
exterioare) la undele cerebrale de tip alfa (care indică faptul 
că acorzi mai multă atent�ie lumii interioare). Atunci când 
cobori î�n mod cons�tient frecvent�a undelor tale cerebrale, 
î�t�i pot�i programa mai us�or sistemul nervos autonom. Cursan-
t�ii care au pus î�n aplicare, de-a lungul anilor, diversele 
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tehnici de meditat�ie pe care le-am conceput au î�nvăt�at cum 
să-s� i schimbe frecvent�a undelor creierului s�i, totodată, cum 
să-s� i dezvolte capacitatea de concentrare, necesară pentru 
a fi cons�tient�i de ceea ce fac î�n acest context s� i pe care tre-
buie să s�i-o ment�ină suficient de mult timp î�ncât să producă 
efecte măsurabile. Am descoperit un instrument care poate 
măsura aceste schimbări s� i vă voi prezenta, de asemenea, 
s� i o parte din această cercetare.

Am mai măsurat s� i valorile câtorva indicatori biologici 
diferit�i, care sunt legat�i de schimbarea expresiei genetice 
(proces cunoscut sub numele de „efectuare a unor modifi-
cări epigenetice”). Parcurgând această carte, vei afla că, de 
fapt, nu es�ti constrâns de genele tale s�i că expresia genetică 
poate fi modificată, î�n momentul î�n care î�ncepi să gândes�ti, 
să act�ionezi s� i să simt�i diferit. Pe parcursul evenimentelor 
pe care le organizăm, cursant�ii renunt�ă, timp de patru sau 
cinci zile, la viat�a lor obis�nuită pentru a-s� i petrece timpul 
î�ntr-un mediu care nu le poate activa sub nicio formă ima-
ginea a ceea ce cred ei că sunt. Făcând asta, ei se separă de 
oamenii pe care î�i cunosc, de bunurile pe care le det�in, de 
comportamentele automate pe care le pun î�n practică î�n 
viat�a de zi cu zi s� i de locurile î�n care obis�nuiesc să meargă 
s� i î�ncep să î�s� i schimbe starea interioară prin intermediul a 
patru tipuri diferite de meditat�ie: î�n timpul mersului, stând 
jos, stând î�n picioare s� i stând culcat. Prin intermediul fie-
căruia dintre aceste tipuri de meditat�ie, ei î�nvat�ă să devină 
altcineva.

S� tim că acest proces este unul real pentru că studiile 
noastre relevă schimbări semnificative ale expresiei ge-
netice a cursant�ilor nos� tri, iar aces� tia au sust�inut ulterior 
că au avut loc modificări importante s� i î�n starea lor de 
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sănătate. Atunci când le arătăm cursant�ilor rezultatele mă-
surabile, care demonstrează că ei au determinat, exclusiv 
prin intermediul gândului, modificări la nivelul neurotrans-
mit�ătorilor, al hormonilor, al genelor, proteinelor s� i enzi-
melor lor, aces�tia î�s� i pot justifica î�ntr-o mai mare măsură 
eforturile s� i î�s� i pot demonstra lor î�ns� is� i că trec printr-o 
transformare reală.

I�mpărtăs�indu-t�i ideile pe care le-am enunt�at î�n această 
carte, î�ndrumându-te pe parcursul acestui proces s� i ofe-
rindu-t�i explicat�iile s�tiint�ifice s� i motivele care ne-au deter-
minat să desfăs�urăm această muncă de cercetare, te voi 
ajuta să afli o mult�ime de informat�ii, extrem de detaliate. 
Dar nu-t�i face griji: voi relua anumite concepte-cheie î�n 
fiecare capitol. Fac acest lucru î�n mod intent�ionat pentru 
a-t�i reaminti lucrurile pe care le vei fi aflat deja pe parcurs, 
astfel î�ncât să putem urmări î�mpreună, î�n acel moment, 
o schemă mai complexă de î�nt�elegere a lor. Uneori, infor-
mat�iile pe care le prezint pot fi dificil de î�nt�eles. Pentru că 
am t�inut cursuri pe acest subiect ani de zile, s�tiu că poate fi 
un material foarte greoi. Voi trece din nou î�n revistă lucru-
rile despre care ai aflat pe parcursul lecturii până î�n acel 
moment, ca să nu fi nevoit să te î�ntorci s�i să caut�i informat�ia 
î�n carte, des� i, dacă simt�i nevoia, pot�i oricând să parcurgi 
din nou capitolele anterioare. Bineî�nt�eles, toate aceste in-
format�ii î�t�i vor folosi î�n prealabil pentru transformarea ta 
personală. As�adar, cu cât î�t�i vei î�nsus� i mai repede aceste 
concepte, cu atât mai us�or î�t�i va fi să pui î�n practică medi-
tat�iile de la sfârs� itul majorităt�ii capitolelor, folosindu-le ca 
instrumente pentru a beneficia de propria ta experient�ă.
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Ce conține această carte?
I�n capitolul 1, voi relata trei poves�ti care î�t�i vor transmite 
ideea de bază prin intermediul căreia să î�nt�elegi ce î�nseam-
nă să devii supranatural. I�n prima poveste, vei cunoas�te o 
femeie pe nume Anna, care a suferit de numeroase afect�iuni 
grave din cauza unei traume ce o t�inea ancorată î�n trecut. 
Emot�iile cauzate de stres i-au afectat genele, iar hormonii 
corespunzători acestora au făcut ca starea ei de sănătate 
să devină foarte problematică. Este o poveste extrem de 
dură. Am ales î�n mod intent�ionat această poveste s� i am 
oferit toate detaliile pentru că am vrut să-t�i demonstrez că, 
indiferent cât de dificilă ar fi situat�ia î�n care te afli, ai pute-
rea de a o schimba, as�a cum a făcut s� i această femeie uimi-
toare. Ea a pus î�n practică multe dintre meditat�iile din 
această carte pentru a-s� i modifica personalitatea s� i pentru 
a se vindeca. Pentru mine, ea este exemplul viu al adevăru-
lui. Dar nu este singura care a continuat să se autodepă-
s�ească, zi după zi, până când a devenit altcineva. La fel ca 
ea, un î�ntreg grup de cursant�i au realizat î�ntocmai acest 
lucru – iar dacă ei o pot face, î�nseamnă că s� i tu pot�i.

Voi î�mpărtăs� i, de asemenea, două istorii personale: ex-
perient�e care m-au făcut să mă schimb î�ntr-un mod foarte 
profund. Această carte vorbes�te la fel de mult despre mis-
ticism pe cât vorbes�te despre vindecare s� i despre crearea 
de noi oportunităt�i î�n viat�ă. I�t�i spun aceste poves�ti pentru 
că vreau să te pregătesc pentru ceea ce devine posibil 
atunci când părăses�ti acest tărâm spat�io-temporal (lumea 
newtoniană despre care am î�nvăt�at î�n liceu, la orele de fizică) 
s� i î�t�i activezi glanda pineală, ca să pot�i ajunge pe tărâmul 
temporalo-spat�ial (lumea cuantică). Mult�i dintre cursant�ii 
nos�tri au avut experient�e mistice s� i interdimensionale 
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similare, care au părut la fel de reale precum această reali-
tate materială.

Fiindcă a doua jumătate a cărt�ii se axează pe explica-
rea modului î�n care se produc astfel de lucruri din punctul 
de vedere al fizicii, al neuros�tiint�elor, al neuroendocrinolo-
giei s� i chiar din punct de vedere genetic, sper ca aceste po-
ves�ti să î�t�i stârnească curiozitatea s� i să te provoace să fii 
deschis cu privire la ceea ce pot�i face. Există o variantă vii-
toare a ta – un tu care există deja î�n prezentul etern – s� i 
care î�t�i cere t�ie, cel care cites�te acum această carte, să î�l scot�i 
la suprafat�ă. Iar acel tu viitor este mai iubitor, mai evoluat, 
mai cons�tient, mai prezent, mai amabil, mai exuberant, 
mai atent la realitatea profundă, mai hotărât, mai conectat, 
supranatural s� i complet. Acest tu as�teaptă să î�t�i transformi 
energia, cu fiecare zi ce trece, astfel î�ncât aceasta să cores-
pundă cu energia lui, iar tu să te pot�i regăsi î�n această varian-
tă viitoare a ta: o variantă care, de fapt, există î�n prezentul 
etern.

Capitolul 2 prezintă unul dintre subiectele mele pre-
ferate. L-am scris ca să pot�i î�nt�elege pe deplin ce î�nseamnă 
să trăies�ti î�n momentul prezent. De vreme ce toate posibi-
lităt�ile din a cincea dimensiune, cunoscută sunt numele 
de cuantum (sau câmp unificat), există î�n prezentul etern, 
singura modalitate de a-t�i crea o viat�ă nouă, de a-t�i vindeca 
trupul sau de a-t�i schimba viitorul previzibil este aceea de 
a te depăs�i pe tine î�nsut�i.

Acest moment armonios – pe care l-am văzut cu ochii 
nos�tri î�n mii de scanări ale creierului – intervine atunci când 
o persoană renunt�ă la sine s� i la memoria despre sine pen-
tru ceva mai măret�. Foarte mult�i oameni î�s� i petrec mare 
parte din viat�ă alegând î�n mod incons�tient să trăiască pe 
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baza aceleias� i rutine, pe care o pun î�n practică zi de zi, sau 
î�s� i idilizează î�n mod automat trecutul, simt�indu-se la fel î�n 
fiecare zi ce trece. Drept urmare, ei î�s� i programează creie-
rul s� i corpul să se ment�ină î�ntr-un viitor previzibil sau 
î�ntr-un trecut cu care sunt familiarizat�i, fără să ajungă să 
trăiască vreodată î�n prezent. Este nevoie de practică pen-
tru a ajunge acolo, dar merită efortul, î�ntotdeauna. Pentru 
a regăsi, î�n cele din urmă, bucuria pe care o oferă genero-
sul moment prezent, va trebui să faci progrese î�n privint�a 
voint�ei, astfel î�ncât aceasta să fie mai puternică decât ori-
care dintre mecanismele tale automate de act�iune, dar voi 
fi alături de tine î�n această călătorie, î�ncurajându-te la fie-
care pas.

Capitolul î�ncepe cu o descriere fundamentală a unor 
principii s�tiint�ifice, astfel î�ncât să putem stabili o termino-
logie comună s� i să dezvoltăm o schemă de î�nt�elegere pe 
care să o utilizăm pe parcursul cărt�ii. Voi explica aceste lu-
cruri î�ntr-o manieră destul de simplă. Ca să ajungi acolo 
unde î�t�i dores�ti să ajungi, este necesar să vorbim despre 
funct�iile creierului (adică ale mint�ii), despre celulele ner-
voase s� i ret�elele de neuroni, despre diferite părt�i ale siste-
mului nervos, despre substant�e chimice, despre emot�ii s� i 
stres, despre unde cerebrale, despre atent�ie s� i energie s� i 
despre alte câteva subiecte. Trebuie să stabilesc un voca-
bular comun, astfel î�ncât să pot explica de ce facem ceea ce 
facem, î�nainte de a te î�nvăt�a ce să faci prin intermediul me-
ditat�iilor care apar pe parcursul cărt�ii. Dacă vrei informat�ii 
mai detaliate, mai complexe, te invit să cites�ti oricare din-
tre cărt�ile pe care le-am publicat anterior (printre care 
Breaking the Habit of Being Yourself s� i Tu ești placebo).
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Capitolul 3 te va introduce î�n lumea cuantică: a cincea 
dimensiune. Vreau să î�nt�elegi că există un câmp invizibil 
de energie s� i de informat�ie care există dincolo de acest tă-
râm spat�io-temporal tridimensional, s� i că noi avem acces 
la el. De fapt, de î�ndată ce î�ncepi să trăies�ti î�n momentul 
prezent s� i ai pătruns pe acest nou tărâm, care există dinco-
lo de simt�urile tale, es�ti deja pregătit să creezi realitatea pe 
care t�i-o dores�ti. I�n momentul î�n care vei reus�i să nu mai 
acorzi atent�ie trupului tău, oamenilor din viat�a ta, obiecte-
lor pe care le det�ii, locurilor î�n care obis�nuies� ti să mergi 
s� i chiar timpului î�n sine, î�t�i vei uita literalmente identita-
tea, cea care a fost creată trăind corporal î�n acest cadru 
spat�io-temporal.

Acesta este momentul î�n care tu vei deveni o cons�tiint�ă 
pură s� i vei pătrunde pe tărâmul numit câmp cuantic – care 
există dincolo de cadrul spat�io-temporal. I�n acest loc ima-
terial, nu vei putea lua cu tine problemele, numele, progra-
mul s� i obiceiurile tale, durerea sau emot�iile tale. Nu vei 
putea intra aici sub formă corporală – va trebui să pătrunzi 
î�n mod acorporal. De fapt, de î�ndată ce vei î�nt�elege cum să-t�i 
faci cons�tiint�a să se î�ndepărteze de lumea cunoscută (lu-
mea fizică materială) s� i să se î�ndrepte către necunoscut 
(lumea imaterială a posibilităt�ii) s� i te vei acomoda cu acest 
lucru, vei putea să-t�i transformi energia, astfel î�ncât aceas-
ta să fie î�n concordant�ă cu frecvent�a oricărei posibilităt�i 
care există deja î�n câmpul cuantic. (Ca să-t�i stric surpriza: 
de fapt, toate perspectivele posibile de viitor există acolo, 
astfel că tu pot�i crea orice fel de viitor î�t�i dores�ti.) I�n mo-
mentul î�n care se va crea o concordant�ă vibrat�ională î�ntre 
energia ta s� i energia acelei posibilităt�i pe care o alegi din 
câmpul unificat, vei atrage experient�a pe care o implică 
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această posibilitate. I�t�i voi arăta cum funct�ionează toate 
aceste lucruri.

Capitolul 3 se î�ncheie cu o scurtă descriere a unei me-
ditat�ii, pe care am conceput-o cu scopul   de a-t�i oferi o ex-
perient�ă reală a cuantumului. De aici î�nainte, fiecare dintre 
capitolele de predare se va î�ncheia cu o scurtă descriere a 
unei noi meditat�ii. Dacă vrei să pui î�n aplicare  meditat�iile 
sub î�ndrumarea mea, pot�i achizit�iona un CD sau o î�nregis-
trare audio cu oricare dintre aceste meditat�ii de pe site-ul 
meu, drjoedispenza.com. Desigur, pot�i alege să faci medi-
tat�iile din această carte pe cont propriu, fără să ascult�i 
î�nregistrările. I�n acest scop, am descris î�n amănunt pas� ii 
pe care trebuie să î�i urmezi pentru a pune î�n practică 
fiecare dintre aceste meditat�ii, iar materialul este dispo-
nibil gratuit pe site-ul meu, la adresa drjoedispenza.com/
bsnmeditations.

Dacă meditezi pe cont propriu, î�t�i recomand să ascult�i 
muzică î�n timp ce o faci. Cea mai bună muzică este cea care 
se rezumă la instrumental, iar eu prefer o muzică lentă s� i 
hipnotizantă. Cel mai bine e să ascult�i un gen de muzică care 
nu-t�i dă de gândit s� i nu-t�i evocă amintiri. Pot�i găsi o listă 
cu sugestii muzicale pe site-ul meu, ment�ionat anterior.

I�n capitolul 4, î�t�i voi prezenta una dintre cele mai po-
pulare meditat�ii ale comunităt�ii noastre. Se numes�te Bine-
cuvântarea centrilor energetici. Fiecare centru se află sub 
controlul sistemului nervos autonom. I�t�i voi dezvălui teh-
nicile pe care să le pui î�n practică pe parcursul unei medi-
tat�ii, tehnici prin intermediul cărora pot�i programa aces�ti 
centri energetici să-t�i controleze starea de sănătate s� i de 
bine. Dacă ai trecut de nivelul introductiv al meditat�iilor 
mele, î�n cadrul cărora t�i-ai concentrat atent�ia asupra 

https://drjoedispenza.com/
https://drjoedispenza.com/
https://drjoedispenza.com/
http://www.becomingsupernatural.com/meditation-information/
http://www.becomingsupernatural.com/meditation-information/
http://www.becomingsupernatural.com/meditation-information/
http://www.becomingsupernatural.com/meditation-information/
http://www.becomingsupernatural.com/meditation-information/
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diferitelor părt�i ale corpului s� i asupra spat�iului din jur, tre-
buie să s�tii că tot acest antrenament te-a pregătit exclusiv 
pentru această meditat�ie. Acest antrenament te-a ajutat 
să-t�i î�mbunătăt�es�ti abilitatea de a-t�i concentra atent�ia s� i 
de a schimba frecvent�a undelor tale cerebrale, astfel î�ncât 
să pot�i pătrunde î�n sistemul de operare al sistemului ner-
vos autonom. Din momentul î�n care vei pătrunde acolo, vei 
putea să î�i dai acestuia comenzile potrivite, astfel î�ncât să 
te vindeci, să-t�i echilibrezi starea de sănătate s� i să î�nregis-
trezi progrese cu privire la energia s� i la viat�a ta.

I�n capitolul 5, î�t�i voi prezenta o tehnică de respirat�ie 
folosită de noi la î�nceputul multora dintre meditat�ii. Aceas-
tă tehnică de respirat�ie î�t�i va permite să î�t�i transformi 
energia, să simt�i cum corpul tău este străbătut de un cu-
rent electric s� i să creezi un puternic câmp electromagnetic 
î�n jur. As�a cum urmează să î�t�i explic, mare parte din energia 
oamenilor este stocată î�n corp, pentru că ei s� i-au condit�io-
nat corpul să joace rolul de minte, ca urmare a faptului că 
au gândit, au act�ionat s� i au simt�it î�n acelas� i fel ani de zile. 
Acesta este procesul care face ca cea mai mare parte a 
energiei să fie î�nmagazinată î�n corp, iar acest proces este 
legat de faptul că oamenii î�s� i raportează existent�a la supra-
viet�uire. Prin urmare, trebuie să găsim o modalitate de a 
extrage energia din corp s� i de a o readuce î�n creier, unde să 
fie disponibilă pentru atingerea unui scop mult mai î�nalt 
decât simpla supraviet�uire.

I�t�i voi explica această tehnică de respirat�ie din punct 
de vedere fiziologic, astfel î�ncât, atunci când o vei pune î�n 
practică, să te eliberezi de trecut s� i să faci din ea un act 
profund voluntar. De î�ndată ce vei î�ncepe să eliberezi toată 
acea energie din corp s� i să o direct�ionezi î�napoi î�n creier, 
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vei î�nvăt�a cum să-t�i reprogramezi corpul pentru a fi î�n con-
cordant�ă cu o minte nouă. I�t�i voi arăta cum să-t�i î�nvet�i 
corpul, din punct de vedere emot�ional, să trăiască î�n reali-
tatea viitorului-prezent, î�n loc să trăiască î�n realitatea tre-
cutului-prezent, acolo unde ne petrecem cea mai mare 
parte din timp. S� tiint�a ne î�nvat�ă că mediul transmite gena. 
I�ntrucât produsul finit din punct de vedere chimic al expe-
rient�elor pe care le avem î�n mediul nostru î�nconjurător 
este reprezentat de emot�ii, atunci când trăies� ti emot�ii 
superioare î�n timpul meditat�iilor pe care le practici, nu 
numai că ridici nivelul de energie al corpului, dar î�ncepi 
să transmit�i noi gene, î�n noi moduri – luându-i-o înainte 
mediului înconjurător.

Nimic nu se compară cu câteva poves�ti formidabile. I�n 
capitolul 6, î�t�i voi prezenta exemplul câtorva cursant�i care 
au pus î�n practică meditat�iile din capitolele precedente. 
Aceste studii de caz ar trebui să-t�i servească drept instru-
mente de î�nvăt�are care să te ajute să î�nt�elegi pe deplin 
materialul prezentat până atunci. Majoritatea oamenilor 
despre care vei citi sunt la fel ca tine: sunt oameni obis�nuit�i 
care au făcut lucruri ies� ite din comun. Un alt motiv pentru 
care î�t�i relatez aceste poves�ti este că, î�n această manieră, 
vei putea empatiza cu aces�ti oameni. Din momentul î�n care 
ajungi să gândes�ti că, dacă ei au făcut-o, o poți face și tu, vei 
avea, î�n mod firesc, mai multă î�ncredere î�n tine. Eu le spun 
mereu membrilor comunităt�ii mele: „Atunci când alegi 
să-t�i demonstrezi t�ie î�nsut�i cât de puternic es�ti cu adevă-
rat, nu ai nici cea mai vagă idee pe cine vei ajuta î�n viitor”. 
Aces�ti oameni sunt dovada vie că acest lucru este posibil s� i 
în cazul tău.
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I�n capitolul 7, î�t�i voi arăta ce î�nseamnă să creezi coe-
rent�a inimii. Asemenea coerent�ei cerebrale, inima funct�io-
nează î�n acelas� i mod organizat atunci când suntem cu 
adevărat prezent�i, atunci când putem ment�ine stările pe 
care ni le dau emot�iile superioare s� i atunci când ne simt�im 
î�n sigurant�ă î�n as�a măsură î�ncât să ne deschidem pe deplin 
către acceptarea posibilităt�ilor. Creierul gândește, dar 
inima cunoaște. Acesta este centrul unicităt�ii, al î�ntregului, 
al cons�tiint�ei unităt�ii. Aici se î�ntâlnesc contrariile, marcând 
uniunea polarităt�ilor. Gândes�te-te la acest centru ca la co-
nexiunea ta cu câmpul unificat. I�n momentul î�n care el este 
activat, treci de la egoism la altruism. I�n momentul î�n care 
vei reus�i să-t�i ment�ii stările interioare, indiferent de condi-
t�iile mediului extern, vei ajunge să stăpânes�ti ceea ce te 
î�nconjoară. E nevoie de practică pentru a ajunge să stăpâ-
nes�ti tehnica ment�inerii unei inimi deschise, dar, dacă faci 
asta, ea va bate pentru mai multă vreme. 

Capitolul 8 ilustrează o altă activitate preferată de 
cursant�ii care participă la atelierele noastre: urmărirea 
unor î�nregistrări video prin intermediul unui caleidoscop, 
î�nregistrări pe care noi le numim Filme Mentale s� i pe care 
cursant�ii nos�tri le-au realizat pentru a-s� i exprima viziunea 
despre viitor. Folosim  caleidoscopul ca să inducem o stare 
de transă, pentru că atunci când es�ti î�n transă, es�ti mai des-
chis către informat�ie. Iar această deschidere constituie 
abilitatea de a accepta, de a crede î�n informat�iei s� i de a te 
abandona ei, fără să o mai analizezi. Dacă faci acest lucru î�n 
mod corespunzător, este î�ntr-adevăr posibil să-t�i progra-
mezi subcons�tientul. Prin urmare, e normal ca, atunci când 
foloses� ti un caleidoscop pentru a-t�i schimba frecvent�a 
undelor tale – lucru care se î�ntâmplă cu ochii deschis� i, spre 
deosebire de meditat�ie, când î�i t�ii î�nchis� i – pot�i face ca 
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mintea analitică să funct�ioneze la o intensitate mai mică 
s� i pot�i crea, î�n acest mod, o punte î�ntre cons� tient s� i 
subcons�tient.

Iar când acest lucru este urmat de crearea unui Film 
Mental – cu scene care să te reprezinte pe tine sau cu ima-
gini care ilustrează felul î�n care va arăta viitorul tău – 
te programezi pentru acest nou viitor. Foarte mult�i dintre 
cursant�ii nos�tri s� i-au creat o viat�ă nouă s� i oportunităt�i ui-
mitoare, alcătuind un Film Mental propriu s� i urmărindu-l 
apoi printr-un caleidoscop. Unii cursant�i pun deja î�n apli-
care al treilea lor Film Mental, pentru că primele două s-au 
î�mplinit deja!

I�n capitolul 9, î�t�i voi prezenta tehnica de meditat�ie î�n 
timpul mersului. Aceasta presupune deopotrivă să stai î�n 
picioare s� i să mergi. Consider că această practică reprezin-
tă un instrument foarte valoros, care ne ajută literalmente 
să ne î�ndreptăm către viitorul nostru. Deseori, trăim expe-
rient�a unor stări uimitoare când stăm jos să medităm s� i 
reus�im să ne conectăm la ceva mai presus de noi, dar, 
atunci când deschidem ochii s� i ne recăpătăm simt�urile, 
devenim din nou incons�tient�i s� i revenim la o serie de com-
portamente s� i de react�ii emot�ionale incons�tiente, la atitu-
dini automate. Am creat această meditat�ie pentru că vreau 
ca membrii comunităt�ii noastre să fie capabili să î�s� i repre-
zinte î�n mod concret energia pe care o cont�ine viitorul lor 
s� i să facă acest lucru deopotrivă cu ochii deschis� i sau î�n-
chis� i. I�n timp ce vei practica această meditat�ie, s-ar putea 
să î�ncepi să gândes�ti î�n mod firesc precum o persoană bo-
gată, să act�ionezi ca s� i cum ai fi o fiint�ă care nu are nicio 
limită s�i să simt�i o imensă bucurie vizavi de propria existent�ă, 
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deoarece t�i-ai creat circuitele cerebrale necesare s�i t�i-ai con-
dit�ionat corpul să se transforme î�n acea persoană.

Capitolul 10 cont�ine o altă serie de studii de caz, care 
să-t�i stimuleze capacitatea de î�nt�elegere a reprezentării 
simbolice. Aceste poves�ti fascinante te vor ajuta să-t�i creezi 
o imagine de ansamblu, astfel î�ncât să pot�i percepe infor-
mat�ia dintr-un alt unghi, s� i vei afla, prin intermediul lor, 
despre oamenii care au trăit realmente această experient�ă. 
Sper că aces�tia te vor inspira să pui î�n aplicare cu mai multă 
convingere, sigurant�ă s� i î�ncredere lucrurile despre care 
vorbesc î�n această carte, astfel î�ncât să ai s� i tu parte de ex-
perient�a adevărului.

Capitolul 11 î�t�i va deschide mintea, ca să pot�i percepe 
posibilităt�ile din lumea interdimensională de dincolo de 
simt�uri. Deseori, î�n momentele de linis�te, mintea mea rătă-
ces�te către mistic – unul din subiectele mele preferate. Iu-
besc aceste experient�e transcendentale, care sunt atât de 
lucide s� i de reale î�ncât nu mai pot reveni la activităt�ile mele 
obis�nuite, fiindcă am î�nt�eles prea multe. Pe parcursul aces-
tor evenimente interioare, nivelurile de cons�tientizare s� i 
de energie pe care le ating sunt atât de mari î�ncât, atunci 
când î�mi recapăt simt�urile s� i personalitatea, î�mi spun ade-
sea, î�n mod complet firesc, că am înțeles greșit totul. Acest 
tot despre care vorbesc se referă la ceea ce este cu adevă-
rat realitatea, nu la ceea ce am fost condit�ionat să percep 
drept realitate.

I�n acest capitol, te voi conduce î�ntr-o călătorie, care 
pornes�te din acest tărâm spat�io-temporal – unde spat�iul 
este etern s� i unde experimentăm timpul deplasându-ne î�n 
spat�iu –, s� i te va conduce către tărâmul temporal-spat�ial – 
unde timpul este etern s� i unde experimentăm spat�iul (sau 
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spat�iile, sau diferitele dimensiuni) deplasându-ne î�n timp. 
Acest lucru te va face să pui la î�ndoială î�nsus� i modul î�n care 
percepi natura realităt�ii. Nu-t�i pot spune decât că, dacă vei 
persevera, vei î�nt�elege. S-ar putea să ai nevoie de unele lec-
turi pentru a dobândi o î�nt�elegere deplină, dar, studiind 
acest material s� i reflectând la el, vei construi circuitele ce-
rebrale necesare, care să te pregătească pentru această 
experient�ă.

I�n momentul î�n care vei î�nceta să mai creezi asocieri 
î�ntre tine s� i elementele acestei lumi materiale s� i te vei re-
găsi î�n câmpul unificat – ticsit de posibilităt�i infinite – 
sistemele tale biologice vor prelua energia de dincolo de 
vibrat�ia materiei s� i o vor transforma î�n imagini pe care le 
vei vedea mental. Aici va interveni glanda pineală, adică 
subiectul capitolului 12. Gândes�te-te la glanda pineală – o 
glandă micut�ă, ascunsă î�n zona centrală a creierului – ca la 
o antenă care poate converti frecvent�e s� i informat�ii, trans-
formându-le î�n imagini vii. Activându-t�i glanda pineală, 
vei trăi o experient�ă senzorială deplină, dar fără simțuri. 
Atunci când vei percepe mental, î�n timp ce t�ii ochii î�nchis� i, 
acest eveniment intern, acesta t�i se va părea mai real decât 
orice altă experient�ă externă trăită până î�n acel moment. 
Cu alte cuvinte, pentru a te abandona cu totul acestei expe-
rient�e interioare, este necesar ca ceea ce experimentezi să 
fie atât de real î�ncât să simt�i cu adevărat că te afli acolo. Când 
se va petrece acest lucru, această glandă micut�ă va trans-
muta melatonina î�n nis�te metabolit�i foarte puternici, care 
te vor face să trăies�ti acest tip de experient�ă. Vom studia 
proprietăt�ile acestei glande s� i vei î�nvăt�a cum s-o activezi.

Capitolul 13 î�t�i va prezenta una dintre cele mai recen-
te strădanii ale noastre: Proiectul Coerent�a. Atunci când 
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am constatat că foarte mult�i dintre cursant�ii nos�tri intrau 
î�n starea de coerent�ă a inimii î�n acelas� i timp, î�n aceeas�i zi 
s� i pe parcursul aceleias� i meditat�ii, ne-am dat seama că ei 
se influent�au unul pe celălalt non-local (adică se influen-
t�au energetic, î�n opozit�ie cu interact�iunea fizică dintre 
două corpuri). Energia emisă de ei sub forma unor emot�ii 
superioare purta intent�ia ca binele să se manifeste î�n viat�a 
tuturor celor adunat�i î�n acea î�ncăpere. Imaginează-t�i un 
număr mare de persoane care î�s� i ridică nivelul de energie 
s� i care î�s�i concentrează voint�a asupra unei energii care per-
mite ca viat�a noastră să fie mai î�mplinită,  trupurile noastre 
să se vindece, visurile noastre să se î�ndeplinească, per-
spectivele de viitor să se realizeze s� i misticul să devină 
ceva obis�nuit î�n viat�ă.

Când am observat că discipolii nos�tri puteau deschide 
inimile celorlalt�i, ne-am dat seama că e momentul să î�nce-
pem să practicăm meditat�ii globale, care să ajute la schim-
barea lumii. Mii s� i mii de oameni din î�ntreaga lume ni s-au 
alăturat s� i au participat la schimbarea s� i la vindecarea pla-
netei s� i a oamenilor care o locuiesc. La urma urmei, oare 
nu facem toate aceste lucruri pentru ca lumea să devină un 
loc mai bun? I�t�i voi prezenta factorii s�tiint�ifici care fac ca 
acest mecanism să funct�ioneze – s� i mă refer cu adevărat la 
s�tiint�ă. Au fost publicate destule studii despre puterea pe 
care o au proiectele de realizare a păcii, studii care au fost 
confirmate s�tiint�ific s� i care dovedesc că aceste proiecte 
dau roade, as�adar, î�n loc să ne limităm la simplul fapt de a 
studia istoria, de ce să nu o scriem chiar noi?

Cartea se î�ncheie cu capitolul 14, care cont�ine câteva 
studii de caz destul de neobis�nuite, despre nis�te experien-
t�e mistice uimitoare pe care le-au trăit oamenii î�n timp ce 
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puneau î�n practică lucrurile despre care vorbesc î�n această 
carte. Spun î�ncă o dată că î�t�i  î�mpărtăs�esc aceste experien-
t�e ca să î�nt�elegi că până s� i cele mai mistice aventuri î�t�i pot 
apart�ine, dacă te străduies�ti să ajungi î�n acel punct.

As�adar, es�ti pregătit să devii supranatural?





Capitolul 1 

DESCHIDEREA  
UȘII CĂTRE  

SUPRANATURAL

I�n iunie 2007, când primăvara era pe sfârs� ite s� i se iveau 
primele semne de vară, ceea ce părea a fi o după-amiază 
obis�nuită de duminică s-a dovedit a fi una cu totul aparte 
pentru Anna Willems.

Us�ile camerei de zi, care dădeau spre grădină, erau larg 
deschise, iar perdelele albe s� i subt�iri se mis�cau us�or î�n 
bătaia vântului, î�n vreme ce mireasma florilor umplea î�n-
căperea. Anna, as�ezată confortabil î�n scaunul ei, era î�ncon-
jurată de razele strălucitoare care pătrundeau î�n cameră. 
Afară, păsările ciripeau s� i se î�ntreceau î�n triluri, iar ea pu-
tea auzi râsul copiilor, ca un cântec î�ndepărtat, s� i zgomotul 
jucăus�  al apei care venea dinspre piscina vecinilor. Fiul 
Annei, î�n vârstă de 12 ani, stătea î�ntins pe canapea s� i citea 
o carte, iar din camera de deasupra, se auzea fiica ei, de 
11 ani, cântând s� i jucându-se. 
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Psihoterapeut de profesie, Anna lucra ca manager s� i 
membru al consiliului de administrat�ie al unei importante 
institut�ii psihiatrice din Amsterdam, ale cărei profituri î�n-
sumau peste 10 milioane de euro anual. I�n weekenduri, 
era deseori preocupată să citească tot felul de lucrări s�tiin-
t�ifice din domeniul ei, iar î�n acea zi stătea pe scaunul ei de 
piele ros� ie s� i citea un articol dintr-o revistă de specialitate. 
Habar nu avea Anna că ceea ce părea un peisaj idilic pentru 
oricine ar fi privit, î�n aceste momente, ce se petrecea î�n 
camera de zi avea să se transforme î�ntr-un cos�mar î�n doar 
câteva minute.

Femeia se simt�ea cumva distrasă, băgând de seamă că 
nu era concentrată pe deplin asupra articolului pe care î�n-
cerca să-l studieze. S-a oprit din citit, a lăsat jos revista s� i a 
î�nceput să se î�ntrebe din nou, brusc, unde dispăruse sot�ul 
ei. Plecase de acasă dis de dimineat�ă, î�n timp ce ea făcea 
dus� . Fără să spună unde se duce, dispăruse pur s� i simplu. 
Copiii i-au spus că tatăl lor î�s� i luase rămas-bun, î�mbrăt�i-
s�ându-i strâns pe fiecare î�nainte să plece. I�ncercase de mai 
multe ori să dea de el la telefon, dar nu-i răspunsese la ape-
luri. I�ncerca să facă asta î�ncă o dată acum – niciun răspuns. 
Categoric, ceva nu era î�n regulă.

La ora 15:30 se aude soneria, iar atunci când Anna des-
chide us�a de la intrare, vede î�n fat�a ei doi polit�is� ti.

– Suntet�i doamna Willems? î�ntrebă unul dintre ei. După 
ce le-a confirmat că ea era  doamna Willems, polit�is� tii au 
î�ntrebat-o dacă pot intra să stea put�in de vorbă. I�ngrijorată 
s� i un pic nedumerită, Anna i-a lăsat să intre. S� i atunci i-au 
dat vestea: cu put�in timp î�nainte, î�n acea dimineat�ă, sot�ul 
ei se aruncase de pe una dintre cele mai î�nalte clădiri 
din centrul oras�ului. Deloc surprinzător, căderea î�i fusese 
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fatală. Anna s� i cei doi copii erau s�ocat�i de ce auzeau, nu le 
venea să creadă.

Anna a rămas fără aer pentru câteva momente s�i, î�ncer-
când să-s�i recapete suflul, a î�nceput să tremure incontrolabil. 
Aceste momente păreau î�ncremenite î�n timp. I�n vreme ce 
copiii rămăseseră î�nmărmurit�i î�n urma acestui s�oc, Anna 
î�ncerca să-s�i ascundă, de dragul lor, suferint�a s�i î�ncordarea. 
Dintr-odată, î�ncepu să o doară foarte tare capul s� i simt�i, î�n 
acelas� i timp, o î�nt�epătură surdă s� i adâncă î�n stomac. Gâtul 
s� i umerii î�i rămaseră î�nt�epenit�i, î�n timp ce mintea î�i rătăcea 
frenetic de la un gând la altul. Hormonii de stres preluaseră 
controlul asupra ei. Existent�a Annei devenea acum simplă 
supraviet�uire.

Cum preiau controlul hormonii de stres
Din punct de vedere s�tiint�ific, să trăies�ti î�ntr-o stare de ten-
siune, de stres î�nseamnă că existent�a ta se limitează la simpla 
supraviet�uire. Când ne confruntăm cu o situat�ie tensiona-
tă, care constituie un anumit tip de amenint�are (pentru că 
nu putem prevedea sau controla rezultatele acestei situa-
t�ii), se activează un sistem nervos primitiv, numit sistemul 
nervos simpatic, iar corpul î�ncepe să utilizeze o cantitate 
enormă de energie pentru a răspunde factorului de stres. 
Din punct de vedere fiziologic, corpul î�ncepe să folosească 
î�n mod automat resursele necesare pentru a face fat�ă peri-
colului actual. 

Pupilele se dilată, ca să vedem mai bine; ritmul cardiac 
s� i cel respirator cresc, ca să putem fugi, să ne putem lupta 
sau ascunde; î�n sânge se eliberează o cantitate mai mare 
de glucoză, care să asigure celulelor mai multă energie; î�n 
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loc să fie direct�ionat către organele interne, fluxul sangvin 
este direct�ionat către extremităt�i, astfel î�ncât să ne putem 
mis�ca mai repede dacă e necesar. Sistemul imunitar devine 
foarte activ î�ntr-o primă fază, dar descres�te apoi î�n intensi-
tate, ca urmare a faptului că adrenalina s� i cortizolul inundă 
mus�chii, oferind un impuls de energie care să ne ajute să 
evităm sau să ne apărăm de factorul de stres. Circulat�ia nu 
mai este direct�ionată către prozencefal, ci către rombence-
fal*, drept urmare capacitatea noastră de a gândi creativ se 
reduce s�i ne bazăm mai mult pe instinct, pentru a react�iona 
instantaneu. 

I�n cazul Annei, vestea tulburătoare a sinuciderii sot�ului 
ei a făcut ca trupul s� i creierul ei să intre brusc î�ntr-o stare 
care să-i asigure supraviet�uirea. Pe termen scurt, organis-
mul poate tolera condit�iile nefavorabile, luptând, ascun-
zându-se sau fugind de un factor iminent de stres. Suntem 
construit�i î�n as�a fel î�ncât să putem face fat�ă, pe termen scurt, 
unui nivel foarte crescut de stres. I�n mod normal, după ce 
evenimentul care cauzează stres se î�ncheie, corpul î�s� i reca-
pătă echilibrul î�n decurs de câteva ore, ridicându-s� i nivelul 
de energie s� i restabilindu-s� i resursele vitale. Dar, dacă nu 
ies� im din acea stare de tensiune î�n decurs de câteva ore, 
corpul nu-s� i mai recapătă echilibrul niciodată. De fapt, 

* Există trei diviziuni ale creierului: prozencefalul (creierul anterior), 
mezencefalul (creierul mijlociu), și rombencefalul (creierul posterior). 
Prozencefalul îndeplinește funcții conștiente, fiind responsabil pentru 
memorie, inteligență, vedere, direcționarea impulsurilor senzoriale, 
pe când rombencefalul îndeplinește funcții reflexe, inconștiente (res-
pirație, strănut, mișcări musculare). În condiții de stres, atunci când 
sângele este direcționat către această parte a creierului, individul ac-
ționează în mod instinctiv, în încercarea de a înfrunta pericolul pe care 
îl percepe ca atare, ceea ce înseamnă că, în acele momente, existența 
individului nu mai este una conștientă, ci se raportează strict la supra-
viețuire. (n.red.) 
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nicio fiint�ă nu poate suporta să trăiască î�n stare de alertă o 
perioadă lungă de timp.

Fiint�ele umane, datorită complexităt�ii creierului, sunt 
capabile să se gândească la problemele lor, să retrăiască 
evenimente din trecut s� i chiar să prevadă situat�ii viitoare 
nefavorabile, reus�ind astfel, strict prin intermediul gându-
lui, să activeze o mult�ime de elemente chimice cauzatoare 
de stres. Atunci când ne gândim la un eveniment personal 
din trecut sau atunci când î�ncercăm să controlăm un viitor 
imprevizibil, creierul s� i corpul î�ncetează să mai funct�ione-
ze normal din punct de vedere fiziologic. 

Anna retrăia mental acel eveniment zi după zi, iar s�i iar. 
Dar nu-s�i dădea seama că organismul ei nu putea să facă di-
ferent�a dintre evenimentul original, care declans�ase o re-
act�ie a corpului î�n raport cu factorul de stres, s� i amintirea 
acelui eveniment, care declans�a î�n mod repetat aceleas� i 
emot�ii pe care i se provocase evenimentul real. I�n creierul 
s� i î�n corpul Annei se produceau aceleas� i react�ii chimice 
precum cele din momentul evenimentului, de parcă eveni-
mentul avea loc din nou s� i din nou. Prin urmare, creierul 
accesa î�n mod continuu amintirea evenimentului, care era 
î�nmagazinată î�n memorie, s� i, retrăind aceleas� i emot�ii, î�n 
corpul ei aveau loc, de cel put�in o sută de ori pe zi, aceleas� i 
react�ii chimice ca î�n momentul evenimentului. Reamintin-
du-s� i experient�a î�n mod repetat, ea s� i-a ancorat î�n mod 
neintent�ionat creierul s� i trupul î�n trecut. 

Emot�iile sunt consecint�ele sau răspunsurile chimice 
ale experient�elor trecute. Pe măsură ce simt�urile î�nregis-
trează informat�iile primite din mediul î�nconjurător, grupă-
rile de neuroni se organizează î�n ret�ele. Când aceste ret�ele 
formează un tipar, creierul produce o substant�ă chimică 
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care este trimisă apoi î�n tot corpul. Această substant�ă chi-
mică se numes�te emot�ie. Ne amintim mai bine evenimente-
le atunci când ne amintim ce am simt�it când s-au î�ntâmplat. 
Cu cât este mai mare coeficientul emot�ional al unui eveni-
ment – indiferent că evenimentul este favorabil sau nefa-
vorabil – cu atât este mai puternică schimbarea care are loc 
î�n chimia noastră internă. Atunci când observăm o schim-
bare semnificativă î�n interior, creierul acordă atent�ie fac-
torului extern care provoacă această schimbare, indiferent 
că este vorba despre o persoană sau despre un eveniment, 
s� i captează imaginea acestei experient�e provocate de exte-
rior. Acest lucru este numit amintire.

Prin urmare, amintirea unui eveniment poate rămâne 
î�ntipărită neurologic î�n creier, iar  această amintire rămâne 
suspendată î�n timp î�n materia cenus�ie, as�a cum s-a î�ntâm-
plat î�n cazul Annei. Combinat�ia dintre diversele persoane 
sau obiecte care au fost prezente î�ntr-un anumit moment 
s� i î�ntr-un anumit loc î�n cadrul acelei experient�e tensionate 
ajunge să fie ret�inută de ret�eaua neuronală sub forma unei 
imagini holografice. I�n acest mod, creăm o amintire pe ter-
men lung. Prin urmare, experient�a se î�ntipăres� te î�n cir-
cuitele neuronale, iar emot�ia este stocată î�n corp, astfel 
că trecutul devine biologia noastră. Cu alte cuvinte, atunci 
când trecem printr-un eveniment traumatic, avem tendin-
t�a de a-l percepe din punct de vedere neurologic strict prin 
intermediul circuitului neuronal aferent acelei experient�e, 
iar react�iile chimice care se produc î�n organismul nostru 
se raportează strict la emot�iile provocate de acel eveniment, 
astfel î�ncât felul nostru de a fi – modul î�n care gândim s� i 
felul î�n care ne simt�im – rămâne blocat î�n trecut din punct 
de vedere biologic.
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După cum ne putem da seama, Anna a trăit o mult�ime 
de emot�ii negative: tristet�e profundă, durere, victimizare, 
supărare, vinovăt�ie, rus� ine, disperare, furie, ură, frustrare, 
ranchiună, s�oc, frică, nelinis�te, î�ngrijorare; s-a simt�it cople-
s� ită, chinuită, deznădăjduită, neputincioasă, izolată, sin-
gură, a simt�it că nu poate avea î�ncredere î�n oameni s� i că 
fusese trădată. S� i niciuna dintre aceste emot�ii nu a dispă-
rut prea curând. Pentru că î�s� i analiza viat�a  prin prisma 
emot�iilor din trecut, Anna a ajuns să sufere din ce î�n ce mai 
mult. Fiindcă nu putea depăs�i nivelul de percept�ie la care o 
t�ineau trăirile ei constante s� i fiindcă emot�iile reprezintă 
un depozitar al trecutului, ea gândea î�n trecut – s�i se simt�ea 
din ce î�n ce mai rău cu fiecare zi ce trecea. Fiind psihotera-
peut, Anna putea î�nt�elege din punct de vedere rat�ional s� i 
intelectual ce i se î�ntâmpla, dar, î�n ciuda tuturor rat�iona-
mentelor la care ajunsese, nu reus�ea să treacă peste sufe-
rint�a pe care o simt�ea.

Oamenii din viat�a ei au î�nceput să o trateze ca pe o fe-
meie care s� i-a pierdut sot�ul, iar aceasta a devenit noua ei 
identitate. Anna asocia amintirile s� i sentimentele pe care 
le trăia cu motivul pentru care se afla î�n acea stare. Când 
cineva o î�ntreba de ce se simt�ea atât de rău, ea povestea 
despre sinucidere – retrăind de fiecare dată durerea, chi-
nurile s� i suferint�a. I�n tot acest timp, activa aceleas� i circuite 
din creier s� i retrăia aceleas� i emot�ii, condit�ionându-s� i cre-
ierul s� i corpul să rămână ancorate î�n trecut. I�n fiecare zi, 
gândea, act�iona s� i trăia ca s� i cum acel trecut ar fi existat î�n 
continuare, î�nlocuind prezentul. S� i fiindcă felul î�n care gân-
dim, act�ionăm s� i trăim constituie personalitatea noastră, 
personalitatea Annei era creată î�n î�ntregime de trecut. 
Din punct de vedere biologic, pentru că povestea î�n mod 
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repetat despre sinuciderea sot�ului ei, Anna nu a reus�it să 
treacă peste acest eveniment.

Urmează o spirală descendentă
Anna nu a mai fost î�n stare să lucreze s�i a trebuit să renunt�e 
pentru o vreme la slujbă. I�ntre timp, a descoperit că sot�ul 
ei administrase î�n mod haotic resursele lor financiare, î�n 
ciuda faptului că era un avocat de succes. Trebuia să plă-
tească nis�te datorii importante, despre care nu s�tiuse până 
atunci, s� i nu avea nici măcar banii necesari pentru a plăti 
primele trans�e. Nu e de mirare că a î�nceput să acumuleze 
s� i mai mult stres din punct de vedere emot�ional, psihologic 
s� i mental.

Mintea Annei a î�nceput să funct�ioneze repetitiv, ca s� i 
cum ar fi fost î�ntr-un cerc vicios, fiind apăsată î�n mod con-
stant de î�ntrebările: Cum voi avea grijă de copiii noștri? Cum 
vom reuși să depășim această traumă și cum ne va afecta ea 
viața? De ce nu și-a luat rămas-bun și de la mine când a 
plecat? Cum de nu mi-am putut da seama că era atât de 
nefericit? Oare am eșuat ca soție? Cum a putut să mă lase cu 
doi copii mici și cum voi reuși să-i cresc singură?

După care î�n mintea ei î�ncolt�eau repros�urile: N-ar 
fi trebuit să se sinucidă și să mă lase în situația asta financi-
ară teribilă! Ce laș! Cum de a îndrăznit să-și lasă copiii fără 
tată! Nici măcar nu ne-a scris un mesaj! Îl urăsc pentru că 
nu ne-a lăsat nici măcar un bilet de adio. A fost un ticălos 
pentru că m-a lăsat să-i cresc singură pe copiii ăștia. S-a 
gândit vreo clipă ce efecte vor avea lucrurile astea asupra 
noastră? Toate aceste gânduri aveau o î�ncărcătură emot�i-
onală puternică s� i î�i afectau s� i mai mult corpul.
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Nouă luni mai târziu, pe 21 martie 2008, atunci când 
s-a trezit din somn, Anna era paralizată de la mijloc î�n jos. 
Peste câteva ore, era î�ntinsă pe un pat de spital, cu un sca-
un cu rotile alături, fiind diagnosticată cu nevrită: o leziune 
inflamatorie a sistemului nervos periferic. După mai multe 
teste, medicii nu au reus�it să depisteze vreo modificare 
structurală a organismului care să fi cauzat această pro-
blemă, as�a că i-au spus că suferă probabil de o boală auto-
imună. Sistemul ei imunitar ataca sistemul nervos din 
partea inferioară a măduvei spinării, distrugând î�nvelis�ul 
protector al nervilor s� i provocând paralizia ambelor pi-
cioare. Avea incontinent�ă urinară, nu-s� i controla bine defe-
cat�ia, nu î�s� i simt�ea s� i nici nu î�s� i putea mis�ca picioarele.

I�n momentul î�n care sistemul nervos de supraviet�uire* 
este activat s� i apoi rămâne activ din cauza stresului cronic, 
corpul utilizează toate rezervele de energie pentru a se 
confrunta cu amenint�area constantă pe care o percepe î�n 
mod eronat, ca s� i cum aceasta ar veni din mediul extern. 
Prin urmare, corpul nu mai dispune deloc de energie pe 
care să o direct�ioneze intern,  pentru a se dezvolta s� i a se 
reface, iar sistemul imunitar este, implicit, afectat. As�adar, 
din cauza conflictelor interne repetate, sistemul imunitar 
al Annei a ajuns să-i atace propriul corp. I�n cele din urmă, 
durerea s� i suferint�a pe care le trăise pe plan mental ajun-
seseră să se manifeste s� i fizic. Pe scurt, Anna nu a mai fost 

*  În original fight-or-flight nervous system; este vorba despre o func-
ție a sistemului nervos simpatic, despre care vorbește mai sus autorul, 
anume funcția de a pregăti corpul să acționeze în situații periculoase. 
Atunci când percepe un pericol, acest sistem nervos determină reacția 
fight-or-flight, reacția de a fugi din calea sau de a se lupta cu un pericol 
din exterior. (n.red.)
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capabilă să-s� i mis�te corpul pentru că viat�a ei î�ncetase să 
mai avanseze: Anna era blocată î�n trecut.

Pentru a reduce inflamat�ia, medicii i-au administrat Annei, 
î�n următoarele s�ase săptămâni, doze urias�e de dexameta-
zonă*, dar s� i alte tipuri de corticosteroizi. Din cauza stresu-
lui sporit, generat de boală, s� i a medicamentelor pe care le 
luase – care pot slăbi s� i mai mult sistemul imunitar – a dez-
voltat s� i o infect�ie bacteriană agresivă, î�mpotriva căreia 
medicii i-au administrat foarte multe antibiotice. Anna a 
fost externată după două luni, dar era nevoită să folosească 
cadrul s� i cârjele ca să se deplaseze. Tot nu putea să-s� i simtă 
piciorul stâng s� i î�i era foarte greu să se t�ină pe picioare. Nu 
putea să meargă cum trebuie. Des�i reus�ea să-s� i controleze 
un pic mai bine defecat�ia, suferea î�n continuare de inconti-
nent�ă urinară. După cum ne putem imagina, această nouă 
situat�ie a sporit s� i mai mult nivelul de stres al Annei, care 
era oricum unul ridicat. Sot�ul ei î�s� i luase viat�a, ea nu putea 
să muncească prea mult, astfel î�ncât să se î�ntret�ină pe ea s� i 
să-s� i î�ntret�ină copiii, era î�ntr-un context financiar alarmant 
s� i stătuse paralizată î�n spital mai bine de două luni. Mama 
ei s-a văzut nevoită să se mute la ea ca să o ajute.

Anna era distrusă din punct de vedere emot�ional, men-
tal s� i fizic s� i, î�n ciuda faptului că beneficia de cei mai buni 
doctori s� i de cele mai noi medicamente de pe piat�ă, fiind 
pacienta unui spital renumit, nu făcea deloc progrese. I�n 

*  Soluție injectabilă, administrată intravenos, ce conține ca substanță 
activă fosfat de dexametazonă; face parte dintr-un grup de medicamen-
te numite corticosteroizi, care sunt folosite în tratarea cancerului, pen-
tru a reduce dimensiunea tumorilor, dar care sunt utilizate și pentru 
tratarea erupțiilor cutanate, a reacțiilor alergice, a bolilor autoimune, 
pentru diminuarea stărilor de greață sau pentru stimularea apetitului. 
(n.red.)
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2009, la doi ani după moartea sot�ului ei, a fost diagnostica-
tă cu depresie clinică – as�a că a î�nceput să ia s� i mai multe 
medicamente. Drept urmare, stările Annei oscilau adesea, 
trecând de la mânie la amărăciune, care se transforma î�n 
durere s� i suferint�ă, apoi la deznădejde s� i frustrare, la frică 
s� i ură. Deoarece aceste emot�ii î�i influent�au modul de a ac-
t�iona, comportamentul ei a devenit oarecum irat�ional. La 
î�nceput, se certa cu aproape tot�i cei din jur, cu except�ia 
copiilor. Dar apoi a î�nceput să aibă conflicte s� i cu fiica ei.

Noaptea întunecată a sufletului
I�ntre timp, Anna a î�nceput să se confrunte cu tot mai multe 
probleme de ordin fizic, iar viat�a ei devenea s� i mai dificilă. 
Membranele mucoase din cavitatea bucală au î�nceput să 
dezvolte ulcerat�ii mari, care s-au răspândit î�n esofagul su-
perior, ca efect al unei alte boli autoimune, numită lichen 
plan eroziv. Ca să se trateze, a trebuit să folosească la nivel 
bucal unguente cu corticosteroizi, pe lângă alte tipuri de 
pastile. Aceste noi medicamente i-au stopat product�ia de 
salivă. Nu a mai putut să mănânce alimente solide s� i s� i-a 
pierdut apetitul. Anna a ajuns să trăiască, î�n acelas� i timp, 
cu toate cele trei tipuri de stres: fizic, chimic s� i emot�ional.

I�n 2010, Anna a ajuns să aibă o relat�ie nocivă cu un 
bărbat, care a traumatizat-o pe ea s� i pe copii, abuzându-i 
verbal, s�antajându-i s�i amenint�ându-i constant. S� i-a pierdut 
tot�i banii, s� i-a pierdut slujba s� i sentimentul de sigurant�ă. 
După ce s� i-a pierdut casa, a trebuit să se mute î�mpreună cu 
prietenul ei violent. Nivelul de stres a continuat să crească. 
Ulcerat�iile au î�nceput să se răspândească s� i spre alte mu-
coase, inclusiv spre vagin s� i anus, s� i s-au extins s� i mai mult 
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î�n zona esofagului. Sistemul ei imunitar s-a prăbus�it cu to-
tul, iar Anna î�ncepea să se confrunte acum cu diferite boli 
de piele, cu alergii alimentare s� i cu probleme de greutate. 
Apoi a î�nceput să î�i fie dificil să î�nghită s�i avea arsuri gastrice, 
pentru care medicii i-au prescris alte medicamente.

I�n octombrie, Anna a pus bazele unui mic cabinet de 
psihoterapie î�n casa î�n care locuia. Reus�ea să t�ină doar două 
s�edint�e pe zi, trei zile pe săptămână, iar acestea aveau loc 
dimineat�a, după ce plecau copiii la s�coală. După-amiază, 
era atât de obosită s� i de slăbită din cauza bolii î�ncât zăcea 
la pat până se î�ntorceau copiii de la s�coală. I�ncerca din răs-
puteri să fie prezentă s� i să aibă grijă de ei, dar nu avea de-
loc energie s� i nu se simt�ea suficient de bine î�ncât să fie î�n 
stare să iasă din casă. Aproape că nu se î�ntâlnea cu nimeni. 
Nu avea deloc viat�ă socială.

Tot ce se î�ntâmpla î�n corpul s� i î�n viat�a ei î�i amintea î�n 
permanent�ă cât de gravă era situat�ia. React�iile pe care le 
avea fat�ă de oameni sau î�mprejurări erau involuntare, au-
tomate. Gândirea ei era haotică s� i nu se putea concentra. 
I�i lipsea complet vitalitatea sau energia necesară pentru a 
trăi. Adesea, atunci când depunea vreun efort fizic, ritmul 
ei cardiac depăs�ea 200 de bătăi pe minut. Transpira, î�i era 
dificil să respire s� i simt�ea tot timpul o durere î�ngrozitoare 
î�n piept.

Anna trecea prin cea mai î�ntunecată noapte a sufletu-
lui. Deodată, a î�nt�eles de ce sot�ul ei î�s� i luase viat�a. Simt�ea 
că nu mai poate să continue î�n felul acesta s� i a î�nceput să ia 
î�n calcul sinuciderea. Se gândea: Nu poate fi mai rău de atât…

Dar a fost. I�n ianuarie 2011, echipa de medici care se 
ocupa de cazul Annei a descoperit că aceasta avea o tu-
moare î�n zona sfincterului situat la limita dintre esofag s� i 
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stomac s� i a diagnosticat-o cu cancer esofagian. Bineî�nt�eles, 
această veste a făcut ca nivelul de stres al Annei să crească 
foarte mult. Doctorii i-au sugerat un tratament riguros, 
prin intermediul chimioterapiei. Nimeni nu a fost preocu-
pat de stresul emot�ional s� i mental al Annei; i-au tratat doar 
simptomele fizice. Dar Anna funct�iona î�n mod complet pe 
baza react�iei la stres, iar acest mecanism nu putea fi oprit.

Există uimitor de mult�i oameni cărora li se poate î�n-
tâmpla acest lucru. Din cauza unui s�oc sau a unei traume 
prin care au trecut, nu reus�esc niciodată să î�nvingă emot�i-
ile pe care le simt ca urmare a evenimentului, iar viat�a s� i 
sănătatea lor se ruinează. Se pare că oamenii care se 
confruntă cu problemele Annei devin dependent�i chiar de 
emot�iile pe care le cauzează stresul, acele emot�ii care î�i î�m-
bolnăvesc, ca atunci când cineva are un viciu la care nu cre-
de că poate renunt�a. Valul de adrenalină care se eliberează 
brusc, î�mpreună cu ceilalt�i hormoni de stres, stimulează 
creierul s� i corpul, oferindu-le un impuls intens de energie.1 
Cu timpul,  oamenii ca Anna devin dependent�i de acest sti-
mulent chimic – s� i atunci se folosesc de oamenii s� i de cir-
cumstant�ele din viat�a lor pentru a-s� i ment�ine î�n continuare 
dependent�a fat�ă de emot�iile provocate de stres, doar pen-
tru a trăi î�n continuare acea stare foarte intensă. Anna se 
folosea de contextul stresant din viat�a ei pentru a simt�i din 
nou acel impuls intens de energie s� i, fără să-s� i dea seama, 
devenea dependentă emot�ional de o viat�ă pe care o ura. 
S� tiint�a ne î�nvat�ă că un asemenea stres cronic, de lungă du-
rată, act�ionează acele butoane genetice care declans�ează 
bolile. As�adar, fiindcă Anna î�s� i activa funct�ia de react�ie la 
stres, gândindu-se la problemele s� i la trecutul său, a ajuns 
să fie dependentă tocmai de aceste gânduri, care o făceau 
să se î�mbolnăvească s� i să se simtă rău.
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Anna a fost de acord să î�nceapă chimioterapia, dar a 
suferit o cădere emot�ională s� i mentală chiar după prima 
s�edint�ă. I�ntr-o după-amiază, după ce copiii plecaseră la 
s�coală, Anna s-a prăbus�it la podea, plângând. Ajunsese, î�n 
sfârs� it, pe fundul prăpastiei. A realizat că, dacă va continua 
astfel, nu va mai supraviet�ui prea multă vreme, iar copiii ei 
vor rămâne orfani de ambii părint�i.

A î�nceput să se roage, pentru a primi ajutor. S� tia, î�n 
adâncul sufletului ei, că trebuia să facă o schimbare. I�ntr-o 
stare totală de capitulare s� i sinceritate, a cerut î�ndrumare, 
sprijin s� i o solut�ie pentru a ies� i din această situat�ie, jurând 
că, dacă rugăciunile î�i vor fi ascultate, va mult�umi s� i va fi 
recunoscătoare pentru asta î�n fiecare zi, pentru tot restul 
viet�ii, s� i î�i va ajuta s� i pe ceilalt�i să facă la fel.

Punctul de cotitură din viața Annei
Decizia de a se schimba a devenit un scop pentru Anna. I�ntâi 
de toate, a hotărât să renunt�e la toate tratamentele s� i me-
dicamentele prescrise pentru diferitele boli fizice de care 
suferea, dar a continuat să-s�i ia antidepresivele. Nu le-a spus 
doctorilor sau asistentelor că nu are de gând să revină 
pentru tratament. Pur s� i simplu nu s-a mai dus la ei. Nu a 
sunat-o nimeni să o î�ntrebe de ce făcea asta. Doar medicul 
de familie a contactat-o s� i s-a arătat î�ngrijorat.

I�n acea zi rece de iarnă, din februarie 2011, atunci când 
Anna zăcea î�ntinsă la podea, plângând s� i cerând ajutor, a 
făcut o alegere, având intent�ia fermă de a se schimba s� i de 
a-s� i transforma viat�a, iar important�a acestei decizii i-a ofe-
rit un volum de energie care i-a făcut trupul să se sincroni-
zeze cu mintea. Această decizie de a se schimba i-a dat 
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puterea de a î�nainta: a î�nchiriat o casă pentru ea s� i pentru 
copii s�i a pus capăt relat�iei nefaste pe care o avea cu acel băr-
bat. A fost ca s� i cum acel moment ar fi redefinit-o. A s�tiut că 
trebuia s-o ia de la zero.

O lună mai târziu, am î�ntâlnit-o pentru prima dată pe 
Anna. Unul dintre put�inii prieteni pe care-i mai avea î�i re-
zervase un loc la una dintre prelegerile mele de vineri sea-
ra. Prietenul ei i-a făcut următoarea propunere: dacă î�i va 
plăcea prelegerea din acea seară, să participe la un atelier 
complet de două zile. Anna a fost de acord cu asta. Când am 
văzut-o prima dată, stătea î�n sala de conferint�e, care era 
plină de oameni, lângă culoarul de trecere din partea stângă 
a sălii, cu cârjele sprijinite de peretele din apropierea sca-
unului pe care se as�ezase.

Ca de obicei, discutam î�n acea seară despre felul î�n care 
gândurile s� i sentimentele ne afectează corpul s� i viat�a. Am 
sust�inut o prelegere despre felul î�n care ne pot î�mbolnăvi 
substant�ele chimice cauzatoare de stres. Am discutat put�in 
despre neuroplasticitate, despre psihoneuroimunologie, 
despre epigenetică, despre neuroendocrinologie s� i chiar 
despre fizică cuantică. Voi discuta pe larg despre aceste su-
biecte pe parcursul cărt�ii, î�nsă deocamdată este suficient 
să s�tii că cele mai recente cercetări din cadrul acestor ramuri 
ale s�tiint�ei scot î�n evident�ă puterea posibilităt�ii. I�n acea 
seară, fiind cuprinsă de inspirat�ie, Anna s-a gândit: Dacă 
eu am creat viața pe care o am acum, inclusiv paralizia, de-
presia, slăbirea sistemului imunitar, ulcerațiile, ba chiar și 
cancerul, atunci poate reușesc să inversez tot acest proces 
care m-a condus aici, cu aceeași pasiune cu care l-am înce-
put. Ajungând astfel la această nouă formă de î�nt�elegere a 
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lucrurilor, care î�i oferea noi posibilităt�i, Anna s-a hotărât să 
se vindece.

Imediat după ce a participat la acest prim atelier de 
weekend, a î�nceput să mediteze de două ori pe zi. Desigur, 
la î�nceput î�i era dificil să stea s� i să mediteze. O frământau o 
mult�ime de î�ndoieli, iar î�n unele zile nu se simt�ea bine nici 
mintal, nici fizic, dar a continuat să practice meditat�ia. De 
asemenea, era cuprinsă de teamă. Atunci când a sunat-o 
medicul de familie, ca să vadă ce se î�ntâmpla cu ea ca urma-
re a faptului că renunt�ase la  tratamente s� i la medicamente, 
i-a spus că e naivă s� i proastă, că starea ei se va î�nrăutăt�i s� i 
că va muri curând. Imaginează-t�i ce-ai simt�i atunci când o 
persoană cu autoritate î�n domeniul medical t�i-ar spune 
asta! Chiar s� i as�a, Anna s� i-a continuat meditat�iile zilnice s� i 
a î�nceput să-s� i î�nvingă temerile. Se confrunta adesea cu di-
ficultăt�i financiare, cu nevoile copiilor s� i cu diferite limitări 
fizice, dar nu a folosit niciodată aceste circumstant�e drept 
scuză pentru a nu-s�i duce la î�ndeplinire eforturile de schim-
bare interioară. Ba chiar a participat, î�n decursul acelui an, 
la î�ncă patru dintre atelierele mele.

Concentrându-s� i atent�ia asupra interiorului s� i schim-
bându-s� i gândurile incons�tiente, automatismele s� i stările 
emot�ionale involuntare – care i se î�ntipăriseră î�n creier s� i 
care pusese stăpânire pe corpul ei –, Anna era acum deter-
minată să creadă mai degrabă î�ntr-un viitor nou decât î�n 
acelas� i trecut care î�i era familiar. A practicat meditat�ia, î�n 
care î�mbina intent�ia clară cu emot�iile superioare, astfel î�ncât 
să-s� i schimbe felul de a fi, să trăiască, din punct de vedere 
biologic, î�ntr-un viitor nou, nu î�n acelas� i trecut.

Zi de zi, Anna î�s� i propunea să î�s� i î�ncheie meditat�iile 
atunci când ar fi simt�it un progres, atunci când versiunea 


