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Introducere

Metafizica intalneste stiinta

’

Gandurile devin lucruri — iatd un adevar evident. Stau
acum pe un scaun, care a inceput ca un gand in mintea cuiva,
in fiecare detaliu: cadrul, materialul, curburile, culoarea.

Gandurile devin lucruri — iata un neadevar evident. Eu
nu voi juca niciodata fotbal american in Liga Nationala,
oricat de insistent m-as gandi. Nu voi mai avea niciodata
16 ani. Nu voi pilota niciodata nava Enterprise.

Intre modalitatile in care gandurile devin lucruri si mo-
dalitatile in care gandurile nu pot sd devind niciodata lu-
cruri exista o vasta zond intermediara.

Cartea de fata exploreaza aceastd zona intermediara.

De ce? Dorim sa putem crea pana la cele mai indepar-
tate margini ale gandurilor noastre, extinzdndu-ne viata
catre limitele propriului potential. Vrem sa fim cét de feri-
citi, prosperi, intelepti, impliniti, creativi si iubiti posibil.
Si nu vrem sa urmdrim sperante desarte, ganduri care nu
vor deveni niciodatd lucruri.

Cand aplicam investigatiei standardele riguroase ale
stiintei, acea zona intermediara se dovedeste a fi enorma.
Cercetarile ne arata ca, prin folosirea deliberata a gandu-
lui, putem sa credm lucruri dincolo de obisnuit.

Ideea cd gandurile sunt lucruri a devenit o mema in
cultura populard. Ea este mentinutd ca afirmatie ferma
in metafizica, iar unii invatatori spirituali i1 atribuie min-
tii puteri infinite. Existd, desigur, limite ale abilitatilor
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creatoare umane: nu pot sa manifest un avion doar gan-
dindu-ma la el, nu pot sd devin indonezian, sd sar peste
Everest sau sa transform plumbul in aur.

Noi descoperiri in epigeneticd, neurostiintd, electro-
magnetism, psihologie, cimaticd, sandtate publica si fi-
zica cuanticd ne arata, totusi, ca gandurile pot fi extrem de
creatoare. Pagina sau dispozitivul de pe care citesti acum
aceste cuvinte a inceput ca un gand. La fel si democra-
tia, bikini, calatoria in spatiu, imunizarea, banii, linia de
asamblare sau alergarea unei mile (1,6 km) In mai putin
de 4 minute.

Om de stiinta versus mistic

Stiinta si metafizica sunt considerate, in general, a fi
opuse. Stiinta este experimentald, practica, riguroasa, em-
piricd, materialista, obiectiva si intelectuala. Metafizica e
spirituald, experientiala, abstracta, mistica, efemera, in-
ternd, nereproductibila, imprecisa, subiectiva, supranatu-
rala, deloc practica si imposibil de dovedit. Stiinta studiaza
lumea materiei, iar metafizica urmareste sa o depaseasca.

Nu am perceput niciodata stiinta si metafizica ca sepa-
rate si m-am delectat in a fi deopotriva un mistic si un cer-
cetdtor stiintific. Cand aduc rigoarea stiintei in intrebarile
constiintel, fiecare o 1lumineaza pe cealalta.

Cartea de fatd examineaza stiinta din spatele puterilor
creatoare ale mintii. Ea analizeaza studii ce arata, pas cu
pas si exact, cum creeazd mintea forma materiald. Pe ma-
surd ce fiecare piesa din puzzle se asaza la locul ei, stiinta
se dovedeste a fi mai uluitoare decat metafizica.

Aceastd carte e plind si cu studii de caz, relatari per-
sonale, reale si verificate, ale oamenilor care au avut o
experienta de tip ,,de la minte la materie”. Extrase din lu-
mea medicinei, psihologiei, sportului, afacerilor si desco-
peririlor stiintifice, aceste relatari acoperd o gama de la
profund pana la inspirational si dureros. Ele ne aratad ca



De la minte la materie « 17

gandurile pot sd devind lucruri Tn moduri ce extind tesa-
tura realitdtii noastre spatio-temporale.

Cheile din ocean

Tn 2004, m-am confruntat cu un termen-limita strans pen-
tru terminarea cartii mele The Genie in Your Genes [Geniul
din genele tale]. Materialul era fascinant: cum emotiile in-
chid si deschid genele din corp. Dar gasirea timpului pentru
a cerceta si a scrie un text deopotriva antrenant emotional
si impecabil stiintific, printre necesitatile vietii mele ocupate
ca parinte singur, detinator a doua afaceri si o candidatura la
doctorat, a reprezentat o provocare.

M-am decis sa fug in Hawaii timp de 2 saptamani, pentru
a scrie intensiv. Am luat o camera la complexul Prince Kuhio,
o relicva ciudata din anii 1950, pe plaja din Poipu, pe insula
Kauai. Am inchiriat un Jeep Wrangler, pentru a avea un ve-
hicul robust pe patru roti cu care sa ajung la plaje mai inde-
partate, precum si un spatiu unde sa-mi tin echipamentul de
scufunddri. Tn acest fel, puteam s3 inot in fiecare zi si sd ma
implic n finalizarea proiectului.

ntr-o zi nsorita, am mers s3 inot intr-o loc minunat nu-
mit Lawai Beach. Era unul dintre locurile mele favorite, cu
o lungime de 150 de metri, o colonie de testoase la 100 de
metri de tarm si o populatie numeroasa de pesti tropicali.
Mi-am scos echipamentul de scufundare din jeep, am incu-
iat masina, am bagat cheile in buzunar si am sarit in apa. O
ora mai tarziu, dupa ce fnotasem in tot golful, ud si fericit,
mi-am sters ochelarii si labele de Thot si am vrut sa le pun la
loc Tn masina. Cand am bagat mana in buzunar sa scot cheile,
acesta era gol.

Oare le scdpasem in drumul de la masina catre plaja?
M-am fntors, verificand fiecare centimetru de teren, de la
sosea pana unde am intrat in apa. Nimic.

Singura concluzie posibila era ca imi scapasem cheile din
buzunar undeva in golf. Nu era vorba doar despre cheile de la
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masina; pe brelocul acela tineam si cheile de la apartament.
Deci nu mai aveam acces nici la masina, nici la complex.

M-am hotarat sa nu intru in panica. Mi-am centrat consti-
enta n inima si mi-am imaginat cum cheile plutesc usor catre
mine. Am plonjat apoi ih apa si am inceput sa Thot cu un scop.
Eram decis sa gasesc acele chei.

Golful are vreo 150 de metri, iar coralul se afla la 2-4 metri
dedesubt, cu mii de formatiuni colorate. Gasirea unui lucru
atat de mic precum inelul de chei parea imposibil.

Mi-am croit sistematic drum, Thainte si inapoi, prin golf,
cautand foarte atent fiecare metru. Mintea imi spunea ca e
un gest stupid, dar mi-am mentinut inima calma si receptiva.
De fiecare data cand creierul ganditor incepea sa se pani-
cheze, imi aduceam din nou constienta in zona inimii. Aveam
intentia ferma sa gasesc cheile si nu imi lasam gandurile sa
ma scoata din starea de flux.

Am tot cautat o ora, fara succes. Se intuneca. Vizibilitatea
scadea pe masura ce soarele apunea si nu mai puteam sa
vad clar. M-am hotarat sa-mi abandonez cautarea si sa inot
catre tarm.

Desi majoritatea Tnotatorilor plecasera si ziua era pe sfar-
site, am vazut un tata cu trei baieti facand scufundariin apro-
piere, pe rand.

Intuitia mi-a dat un ghiont. Am inotat catre ei si i-am in-
trebat: ,,Nu cumva ati gasit ceva pe fund?“ Cel mai mic dintre
baieti mi-a inmanat cheile.

Lantul dovezilor de la minte la materie

Mintea mea sceptica imi spune ca exista o explicatie
pentru fiecare bucatd a evenimentului principal. S-a in-
tamplat s inot prin apropiere, cautand cheile, exact durata
de timp necesara baiatului sa le gaseasca. S-a intamplat sa
ma intorc inspre tdrm in acelasi moment in care familia
incepuse scufundarile. S-a intdmplat ca ei sa faca scufun-
dari exact in locul in care cheile imi cdzusera pe fundul
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golfului. S-a intamplat ca baiatul sa observe un mic inel
cu chei la 4 metri pe fund, intr-un golf urias, dupa ce se
intunecase. Totul era chestiune de sansa, de intdmplare.

Dar dupd zeci de ani cu sute de experiente similare,
mintea mea sceptica a trebuit sd se gandeasca din nou.
Cum pot atat de multe lucruri extrem de improbabile sa
se uneasca dintr-odatd pentru a produce un rezultat dorit?

Asa am ajuns sd cercetez dacd existd vreo conexiune
stiintifica intre ganduri si lucruri. In calitate de cercetitor
care efectuase numeroase teste clinice, fiind editor al re-
vistei stiintifice Energy Psychology [Psihologia energe-
ticd] si blogger pe teme de stiinta pentru Huffington Post,
citeam, in totalitate sau partial, peste 1 000 de studii stiin-
tifice pe an. Am inceput sd observ un tipar: existd multiple
verigi in lantul dintre gand si lucru — i mi-am dat seama
ca stiinta poate sa le explice pe multe din ele. M-am in-
trebat dacd exista cineva care conectase toate punctele,
pentru a vedea cat de puternice sunt dovezile. Unde era
lantul cel mai puternic si unde lipseau verigi?

Oare era rezonabil sa consider ideea cd mintea creeaza
materia drept o ipoteza stiintifica, in loc de una metafi-
zicad? Am inceput sa caut cercetari care abordau aceasta
intrebare si sd intervievez unele dintre cele mai straluci-
toare minti din acest domeniu.

Cu tot mai multa incantare, mi-am dat seama ca multe
dovezi erau ascunse la vedere, precum perlele imprastiate
pe nisip. Dar nimeni nu ingiruise vreodata inainte faptele
intr-un colier. Majoritatea cercetdrilor sunt noi, iar piesele
ei sunt uluitoare.

Primele perle pe care am inceput sa le culeg din nisip
erau cele usoare: cercetari asupra corpului uman se fa-
ceau Incd de cand alchimistii medievali disecau cadavre.
Recent, insa, tehnologia le-a oferit oamenilor de stiintd o
intelegere fara precedent in privinta modului in care func-
tioneaza corpul la nivel de celule si molecule.
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Fizicianul Eric Kandel, castigator al Premiului Nobel,
a aratat cd, atunci cand transmitem semnale printr-un ma-
nunchi neuronal din creierul nostru, acel manunchi creste
cu rapiditate. Numarul conexiunilor se poate dubla in doar
o ora de stimulare repetata. Creierul nostru se reconecteaza
singur de-a lungul cailor de activitate neurala, n timp real.

Pe masurd ce gandurile si senzatiile din constiinta
sunt purtate prin reteaua neuronald, ele declanseaza ex-
primarea genelor. La randul lor, ele declanseaza sinteza
proteinelor in celule. Aceste evenimente celulare produc
campuri electrice si magnetice care pot fi masurate de
catre dispozitive imagistice medicale complexe, precum
electroencefalograma (EEG) si imagisticd prin rezonanta
magnetica (IRM).

Universul cu 11 dimensiuni

Urmatorul set de perle a fost mai provocator. Lumea
fizicii cuantice e atat de ciudata, incat ne zapaceste experi-
enta noastra conventionald legata de spatiu si timp. Teoria
stringurilor postuleaza cd tot ceea ce percepem ca mate-
rie fizica este, in fapt, compus din stringuri de energie.
Ceea ce masuram ca molecule grele reprezinta stringuri
de energie ce se misca rapid, iar ceea ce experimentam
ca molecule usoare constituie stringuri de energie ce vi-
breazd mai lent. Cu cat mai indeaproape priveste stiinta,
cu atat mai mult materia aratd ca energie pura.

Teoria stringurilor necesita un univers cu 11 dimensi-
uni, nu doar cu cele 4 de care are nevoie fizica clasica.
Cum poate creierul nostru in 4 dimensiuni sa contemple 11
dimensiuni? Fizicianul Niels Bohr spunea: ,,Daca meca-
nica cuantica nu te-a socat profund, Inseamna ca nu ai inte-
les-o incd.* Apoi, au venit perlele ce conecteaza constienta
cu energia. Energia e impletitd cu constiinta la o scala att
personald, cat si cosmica. Albert Einstein spunea: ,,Fiinta
umana e parte a intregului, numit de noi «Universy, o parte
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limitatd in timp si spatiu. Ea se experimenteaza pe sine,
gandurile si senzatiile sale, ca fiind ceva separat de restul —
un fel de iluzie optica a constiintei sale. Cand incepem sa
,»he eliberdam din aceastd inchisoare®, asa cum se exprima
Einstein, ne extindem constienta pentru ,,a imbratisa toate
creaturile vii si intreaga naturd*. Constienta noastra inter-
actioneaza cu energia Universului.

Constienta si mintea nonlocala

Fizicianul Larry Dossey numeste ,,minte nonlocald*
aceasta constienta expansiva ce cuprinde intreaga natura.
Desi ne traim viata in mintea noastrd locald si in realita-
tea obisnuitd, participdm inconstient la mintea nonlocala
si constienta mai extinsd. Momente de sincronicitate,
precum cel in care mi-am gasit cheile, imi reamintesc de
prezenta mintii nonlocale. Dossey prezintd dovezi convin-
gdtoare pentru existenta mintii nonlocale si ne inspira cu
potentialul de a ne trai viata locala in sincronicitate cu ea.

Este o alegere pe care o putem face in constienta. Fi-
zicianul Eugene Winger, castigitor al Premiului Nobel,
afirma ca ,,insusi studiul lumii exterioare a condus la con-
cluzia stiintifica potrivit careia continutul constientei este
o realitate ultima®“. Desi exista numeroase definitii ale
constientel, cea pe care o prefer este cea mai simpla: doar
a fi constient.

Modul in care folosim constienta — modul in care ne
directiondm constienta — produce transformari profunde
si imediate in atomii si moleculele corpului nostru. Stiinta
ne aratd ca propria constientd influenteaza realitatea ma-
teriald din jur. Pe masura ce constienta ni se modifica, la
fel o face si lumea.

In timp ce scriam aceasta carte, am inceput s insir per-
lele, un studiu dupa altul. Dovezi suplimentare au inceput
sa se arate in viata mea, in aceeasi manierad sincronistica
in care au aparut cheile pierdute. Cand am privit toate
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perlele insirate Tmpreuna in secventd, mi-am dat seama
ca stiinta poate sd explice fiecare verigd a lantului de la
gand la lucru.

Dansul creatiei

Sunt Incantat sa-ti impartasesc una dintre aceste verigi!
Prin relatari si analogii, prin experiment si cercetare, prin
studii de caz si anecdote, vom urmari fiecare parte a pro-
cesului prin care mintea ta creeazd lumea materiala din
jurul tau.

Vei descoperi ca esti un creator puternic si cd gandu-
rile tale conduc catre lucruri. Vei invata cum sa-ti folosesti
mintea in mod deliberat, ca instrument creator, si cum sa
mentii ganduri hranitoare. Vei intelege cum sa-ti impulsi-
onezi realitatea materiald fara efort, catre propriile dorinte.
Vei percepe cat de puternic esti de fapt si cat de capabil sa
creezi schimbare, prin simpla transformare a mintii.

Vei descoperi si cum functioneaza procesul la o scara
grandioasa, de la molecula catre celuld, corp, familie, co-
munitate, tard, specie, planetd, Univers. Vom investiga
dansul creatiei ce are loc la scala congtientei universale
nonlocale si modul in care mintea ta locala participa la
acest dans.

Aceastd perspectiva ne inalta constienta de la granitele
realitatii noastre obisnuite catre un camp vast de potential.
Pe masura ce ne aliniem mintea individuald locala cu con-
stienta mintii universale nonlocale, frumusetea realitatii
materiale pe care o credm Intrece orice poate sd viseze
mintea noastra locald limitata.

Sa punem aceste idei in practica

La sfarsitul fiecarui capitol vei gasi o lista de exercitii
practice pentru implementarea ideilor sale in propria viata.
Vei gasi si un link catre o versiune online Extended Play a
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capitolului, cu resurse pentru a-ti extinde experienta. Re-
sursele includ materiale video si audio, linkuri, liste, studii
de caz si avanpremiere ale ideilor explorate in capitolele ur-
matoare. Te Tncurajez sa-ti iImbogatesti calatoria transfor-
mationala cu activitatile din aceasta versiune.

Versiunea Extended Play a acestui capitol include:

e un interviu audio cu dr. Daniel Siegel”, autorul cartii
Mintea: O cdldtorie spre centrul fiintei umane
exercitiul ,Centrarea n inima“
studii de caz si referinte suplimentare

Acceseaza www.mindtomatter.com/intro.

* Autor si al cartii Creierul copilului tau. 12 strategii revolutionare de
dezvoltare unitara a creierului copilului tau, traducere in limba romana
apdruta al Editura For You. (n.red.)



CapPiTOLUL 1

Modul cum creierul ne modeleaza
lumea

Doamna Hughes era scunda, plinutd si cu o fata rosie.
Parul ei avea o viatd proprie, aruncand manunchiuri incan-
descente precum eruptiile solare scdpate din stransoarea
gravitatiei Soarelui. Agrafele de par cu care incerca sa-1
tind prins nu puteau sa suporte sarcina. Fata ei alterna intre
dezaprobare tensionati si plictiseald resemnat. In timp ce
elevii sufereau la orele ei de biologie din liceu, ea reusea
sa elimine orice urma de curiozitate si uimire in noi.

llustrarea traditionala
a creierului

Imi amintesc cum priveam la desenele creierului uman
din manualele de biologie pe care ni le oferise Doamna
Hughes. Intreaga structurd era fixa si neschimbatoare, la
fel ca orice alt organ, precum inima sau ficatul. In anii
1970, stiinta pe care ne-o preda Doamna Hughes ,,stia“
despre creier cd acesta creste pand in jurul varstei de
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17 ani. Dupa ce ne umplea craniul, ramanea static o pe-
rioadd, coordonand fidel numeroasele procese ale vietii
prin reteaua sa neuronala.

Mintea ca epifenomen
al creierelor complexe

Aveam o idee si in privinta mintii. Pe masura ce evo-
lutia a produs creiere tot mai complexe, trecand de la sim-
plii ganglioni al viermilor nematozi la cortexul prefrontal
masiv ce Incununeaza creierul uman, a aparut si mintea.
Pentru oamenii de stiintd din vremea Doamnei Hughes,
mintea era un ,.epifenomen* al complexitatii in crestere
a creierului. Oamenii pot sd scrie poezii, sd consemneze
istoria, sd creeze muzica si sd efectueze calcule gratie pu-
terii mintii ce sdlasluieste in creier, inchis 1n circumferinta
0soasd a craniului.

Asa cum se spune in filmul The Big Short, ,,Nu ceea ce
nu stii te baga in necazuri, ci ceea ce stii cu siguranta ca
nu e asa.“ Mare parte din ce cunostea stiinta, asa cum era
consemnatd In manualele de biologie din vremea Doam-
nei Hughes, precum creierul static, pur si simplu nu e asa!

Creierul este efervescent! Activitatea celulara frenetica
activeaza constant si ciclic creierul, creand si distrugand
molecule si celule, fie ca suntem adormiti sau treji (Stoll
si Miiller, 1999).

Chiar si structura neuronilor se modificd in perma-
nentd. Microtubulii reprezintd esafodajul ce le ofera ce-
lulelor rigiditate, asa cum grinzile modeleaza o cladire.
Microtubulii din celulele nervoase ale creierului au o du-
rata de viatd de numai 10 minute, intre creatia si distruge-
rea lor (Kim si Coulombe, 2010). Iata cat de repede ni se
transforma creierul!

In aceasta masa clocotitoare de activitate, circuitele
neuronale selectate sunt intensificate. Cele care cresc sunt
cele pe care le utilizam.
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Microtubulii sunt
structurile scheletale
rigide ce le dau forma
celulelor

Daca treci un semnal informational in mod repetat prin-
tr-un manunchi neuronal, acesta Incepe sa se largeasca.
Asa cum bratele unui culturist se mdresc pe masurd ce
ridicd greutati tot mai mari, circuitele noastre neuronale
se dezvolta cand le exersam.

Viteza schimbarii neuronale

Studii publicate in anii 1990 i-au uimit pe neurologi cu
descoperirea ca pana si oamenii de peste 80 de ani adauga
rapid capacitate la circuitele neuronale frecvent utilizate. Pe
5 noiembrie 1998, titlul ,,Stirea saptdmanii“ din Science, cea
mai renumita revista de cercetare, titra: ,,Noi indicii 1n pri-
vinta regenerarii neuronilor creierului (Barinaga, 1998).

Viteza procesului a provocat un cutremur in lumea cu-
noasterii noastre stiintifice. Cand neuronii dintr-un ma-
nunchi neural sunt stimulati repetat, numarul conexiunilor
sinaptice se poate dubla In doar o ora (Kandel, 1998).
Daca locuinta ta ar actiona precum corpul tau, ar observa
ce lumini ai aprins si, in fiecare ora, ar dubla cantitatea de
canale electrice care trec prin acel circuit al luminii.
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Intr-o ora de stimulare repetati, numirul conexiunilor sinaptice
intr-o cale neuronala se dubleaza.
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