PREFATA

Speranta se impune

Ceea ce omida numeste sfaesitul umii, un
maestezu numeste flutute.

Richand Back

O noua lume se naste cu viteza luminii, iar unii oa-
meni se adapteaza mai bine la schimbare decét altii.
Un programator concediat se apuca sa scrie un program
care transforma iPhone-ul intr-un xilofon. In numai zece
luni ajunge milionar, propulsat in raiul programatorilor
de catre uriasele vanzari prin AppStore. Un alt progra-
mator, aflat in aceeasi situatie, este consumat de griji Si
ajunge la depresie si plictiseala.

intotdeauna am fost fascinata de diferentele din-
tre aceste doua feluri de oameni. Conditiile lor de viata
sunt identice, dar ei reactioneaza in moduri radical di-
ferite. Unul renunta, celalalt se avanta. Unul se agata
de trecut, celalalt isi creeaza viitorul.

Cheia supravietuirii si a prosperitatii in vre-
murile schimbarii este intelegerea faptului
ca viitorul nu e ceva ce ti se intampla, ci pro-
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pria ta creatie. Despre asta este vorba in
aceasta carte.

Cunoastem cu totii dramele secolului al XXI-lea:
Conditiile climaterice se Tnrautatesc la nivel global. Ex-
tinctia foarte multor specii este scapata de sub control.
Terorismul induce panica si instabilitate. Dificultatile fi-
nanciare genereaza stres cronic si ameninta afacerile
peste tot in lume. Populatia globului seamana cu o cul-
tura bacteriana care si-a depasit limitele propriei vas petri.
Pandemiile isi flutura aripile, gata sa-ti infiga gheara. Si
acesta e numai inceputul binecunoscutului pomelnic.

Dar daca ar exista si 0 abordare mai optimista a
acestei drame postmoderne — acest intermezzo dintre
ce era odinioara si posibilitatea unui viitor inovativ si via-
bil? Cei care se dezvolta si creeaza acel viitor sunt cei
a caror viziune si energie ii poate face sa vada speran-
ta, In mijlocul haosului.

llya Prigogine, marele fizician care si-a incheiat re-
marcabila cariera la Universitatea Texas din Austin, care
astazi gazduieste Centrul pentru Sisteme Cuantice Com-
plexe, a castigat Premiul Nobel, in 1977, pentru teoria
structurilor disipative. Pe scurt, se arata ca toate siste-
mele complexe — de la particulele subatomice pana la
civilizatile umane — ating in mod inevitabil un punct in
care nivelul curent de organizare devine instabil si,
apoi, se destrama. Cand vechea organizare se prabuse-
ste, sistemul se elibereaza de determinismul trecutului
si se poate reconfigura intr-o forma mai buna. Prigogi-
ne numeste acest eveniment paralizant ,,evadare catre
o stare mai fnalta”. in acest punct ne aflam si noi acum
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Si, cu toate ca, pe termen scurt, schimbarile pe care le
observam sunt descurajante, ele sunt, totusi, preambu-
lul unor mari posibilitati.

Simbolul chinezesc pentru schimbare este com-
pus din alte doua simboluri: pericol si oportunitate. Pe-
ricolul este cedarea in fata fricii care insoteste despar-
tirea de cele familiare. Frica este otrava pentru creativi-
tate, din cauza ca, atunci cand trecem pe modul supra-
vietuire, tendinta este sa ne refugiem in alcool, droguri,
televiziune sau ideologii rigide.

Oportunitatea schimbarii, pe de alta parte, este
creata tocmai prin parasirea zonei de confort. Aseme-
nea unui locuitor al pesterii care iese brusc la supra-
fata, avem nevoie de ceva timp ca sa ne adaptam. Dar
cand deschidem ochii si privim in jur cu mintea deschi-
sa si cu inima treaza, ne gasim in fata unei lumi intregi
de noi posibilitati.

Scopul meu in aceasta carte este sa va ajut sa va
depasiti frica, sa va faceti mai putine griji si sa invatati
cum gandesc si actioneaza oamenii puternici i creativi.
Chiar daca poate suna profetic, eu cred ca, in cétiva ani,
omenirea va avea de-a face cu un nou tip de selectie na-
turala. Oamenii plini de speranta si rezistenti la stres vor
ajunge sa conduca lumea. Pe masura ce schimbarea si
nesiguranta se vor accentua — ceea ce este foarte pro-
babil — cei care se lasa dominati de stres vor fi din ce in
ce mai putin capabili de competitie. Cititi in continuare si
luati parte la noua lume care se naste in prezent.

INTRODUCERE

De la stres, la putere

Suntem cu totii in mocitgla, dat unii dintee
noi se uitd la stele.

Oscar Wilde

Imediat dupa prabusirea economica din toamna
anului 2008, am fost invitata sa sustin o conferinta in
cadrul unui congres la care participau in jur de o mie de
persoane. Eu sunt, in general, rezistenta la stres, dar nu
sunt, totusi, imuna in fata unei situatii cu adevarat tulbu-
ratoare. Pierderea la bursa a unei treimi din fondul de
pensie adunat cu atata greutate si nestiind daca sa
continui totusi cu ce mai ramasese sau sa pun banii la
saltea, ma adusese la o limita... de altfel, un loc bun
pentru un observator al naturii umane.

Ma intrebam cum reactioneaza alti oameni atunci
cand situatia financiara le scapa de sub control, cand, la
acel congres, am dat peste doua exemple complet di-
ferite a felului in care oamenii pot face fata unei greutati.

Imaginati-va o seara calduroasa in Carolina de
Nord si cétiva lectori luand cina impreuna. Unii dintre ei
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sunt oarecum faimosi si foarte bogati. ,Ne-ar fi de folos
ajutorul tau pe Wall Street. Cunosc un tip care a pierdut
totul de curand si s-a sinucis, mai precis a sarit pe fe-
reastra”, imi spune, intre doua inghitituri, un consultant
financiar de renume.

Peste sala in care cinam se lasase o liniste ciu-
data, intrerupta doar de sunetul broastelor si greierilor
de afara. Ma gandeam ,Ce pacat ca un tanar — un fiu,
un sot, un tata — a renuntat si a ales moartea, in loc sa
incerce sa-si recreeze V|ata Gurul financiar isi mdreap—
ta privirea catre mine si spune, zambind gandltor intre-
gul meu Rolodex ar avea nevoie de serviciile tale. Tine
minte: totul in univers este dualitate. Cand ceva coboa-
ra, altceva se fnalta. Acum, economia e prabusita, dar
managementul stresului e pe val.”

,La fel se mtampla si cu cei care sunt mediumi®,
am raspuns eu. i momentul de fata, ei stiu mai multe
decét economistii.”

Am ras cu totii si am continuat sa mancam. Dupa
vreo cateva minute, oamenii au inceput sa se strecoare
afara, iar eu m-am dus sa ma servesc cu o ceasca de
ceai. Acolo am intélnit-o pe Devon — o lectora care se
ocupa de planingul afacerilor si care isi luase o cafea —
si am inceput sa discutam despre diverse lucruri. Po-
vestea sa este impresionanta.

Cu mai putin de un anin urma, Devon si sotul ei de-
tineau o agentie imobiliara si o firma de brokeraj, ambele
de succes. Dar, cand piata de profil a cazut, la fel s-a in-
tamplat si cu firmele lor. in doar cateva luni, au ajuns in fa-
liment, cu datorii de o jumatate de milion de dolari. Au
pierdut casa de luxin care locuiau si mare parte din bunuri.
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intreaga lor familie, din care mai faceau parte trei
fetite, a trebuit sa se mute intr-un apartament modest.
in cateva luni, totusi, Devon si sotul ei au pus pe picioa-
re o noua afacere, inventand S promovand un dispozi-
tiv care previne caderea varstnicilor, 0 cauza majora de
invaliditate si moarte la aceasta categorie de varsta.
Afacerea va avea nevoie de timp pentru a se dezvolta,
dar Devon pare relaxata si increzatoare.

,Stii ceva, sunt multi ani de cand nu m-am mai sim-
tit atat de aproape de familia mea. Desi situatia e dificila
din punct de vedere financiar, ne-am unit intr-un mod mi-
nunat. Acum lucrez de acasa si am mai mult timp sa ma
ocup de fete®, mi-a zis. ,Viata e scurta, iar acum inteleg
din proprie experienta, ca lucrurile materiale sunt treca-
toare. Poate ca suna banal, dar eu chiar am ajuns sa in-
teleg ca cel mai important lucru e ca ne iubim. Asadar, in
mod paradoxal, pot spune ca sunt recunoscatoare pen-
tru schimbarea majora prin care suntem nevoiti sa tre-
cem. Sunt un om nou acum, putin mai inteleapta si mult,
mult mai fericita.”

Voi cine ati prefera sa fiti? Brokerul de pe Wall
Street care a ajuns la disperare si s-a aruncat pe fe-
reastra, sau Devon, care deja incepuse sa-si creeze un
viitor pe care il prefera trecutului sau de succes. Chiar
daca noua ei afacere era un mare pariu, ea nu era dis-
pusa sa lase si capitalul emotional sa depinda de cum
vor decurge lucrurile mai departe.

Diferenta dintre Devon si brokerul sinucigas era o
realitate foarte familiara pentru mine. Tatal meu, un om

in permanenta stresat si ingrijorat, a preferat, acum mai

bine de 30 de ani, sa sara pe fereastra decét sa tra-
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iasca si sa sufere de cancer. Moartea lui subita m-a de-
terminat sa renunt la cariera de oncobiolog si de asis-
tent universitar de anatomie si biologie celulara la Fa-
cultatea de Medicina Tufts din Boston.

Multi dintre colegi m-au crezut nebuna sa renunt
la o cariera pentru care imi dedicasem deja 7 ani de
studiu universitar si post universitar, mai ales ca postul
si promovarea imi erau, practic, asigurate. Dar eu tre-
ceam printr-o metanoia — o0 schimbare de atitudine,
care mi-a modificat cursul vietii. Am constientizat ca,
desi stiam foarte multe despre celulele canceroase, nu
intelegeam aproape nimic despre oamenii care sufe-
reau de cancer. Speranta mea — care s-a transformat
intr-o viziune calauzitoare si 0 misiune autentica — era
ca, daca voi reusi sa ajut oamenii stresati sa devina mai
puternici, asta va da un sens pozitiv mortii tatalui meu.

Printr-o serie de coincidente, am ajuns sa ma spe-
cializez intr-un domeniu nou, numit medicina comporta-
mentala, si am fondat, impreuna cu mentorul meu, Her-
bert Benson, o clinica pentru minte-trup intr-unul din spi-
talele universitare ale Facultatii de Medicina Harvard. Dr.
Benson este cunoscut pentru descoperirea reactiei de
relaxare, un antidot natural al organismului pentru reac-
tia de stres. in scurt timp, am ajuns la conducerea unei
clinici pentru afectiuni legate de stres, boli cronice, SIDA
si cancer. lar de la parasirea clinicii, in 1988, am lucrat
cu oameni de toate profesiunile, facand fata la tot felul
de incercari. Acesti ani de lucru cu oamenii, cu corpo-
ratii si spitale, mi-au adancit viziunea despre cum sa
alegi ce e mai bun din viata - o atitudine care este adu-
sa in prim-plan de schimbarile bruste. Pasiunea mea
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este sa impartasesc aceste ,secrete” descoperite de-a
lungul anilor, ca un ultim dar facut de tatal meu, tuturor.

o K- o

Cartea este organizata in felul urmator: Partea I:
,De ce biscuitii isteti nu se fardma“, se compune din
patru capitole, care asigura fundamentul de care aveti
nevoie pentru a deveni flexibili si adaptabili in fata schim-
barii. Veti cunoaste ceea ce treizeci de ani de cercetari
pot spune despre diferentele dintre oameni ca Devon si
brokerul ghinionist. Aceasta va va oferi cadrul necesar
pentru a putea ajunge, in mod practic, sa ganditi si sa
actionati ca o persoana puternica si foarte creativa. A
doua parte a cartii: ,Antrenati-va creierul pentru suc-
ces”, contine instrumentele necesare pentru dezvolta-
rea unor noi cai neuronale, care va pot transforma gan-
direa si viata. Partea a treia: ,Deveniti viitorul”, este un
ghid pentru definirea propriilor valori si descoperirea
tintelor si viziunilor fundamentale.

Am scris aceasta carte pentru a va invata cum sa
stati in fata fricii, fara ca vapaia ei sa va atinga. Sunt
convinsa ca puteti face asta. Orice vi s-ar intampla, ti-
neti minte... nu este sfarsitul lumii. Este doar un apel
catre geniul care dormiteaza in voi — si in noi toti — un
geniu pregatit si capabil sa recreeze lumea.

SN
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116

CUPRINS
Prefata: Speranta se impune . .............. 6
Introducere: De la stres, laputere. . ......... 9

PARTEA I: De ce biscuitii isteti nu se farama . 15
Capitolul 1: Cele trei secrete ale rezilientei . . . 16

Capitolul 2: Realismul optimist . ........... 33
Capitolul 3: Euforia celui care ajuta. .. ... ... 46
Capitolul 4: Detasati-va si mergeti inainte. . . . 55
PARTEA a Il-a: Antrenati-va creierul pentru

SUCCES . ot 63
Capitolul 5: Activati-va emisfera dreapta a

creierului. ... 64
Capitolul 6: Activati sistemul pacii interioare. . 79
Capitolul 7: Stimulati-va creierul .. ......... 88
PARTEA a lll-a: Deveniti viitorul . . .......... 99
Capitolul 8: O viata traita cu viziune si sens . 100
Postfata: Actioneaza acum!. .......... ... 109
Note ......... ... ... ... ........... 111
Multumiri. ... ... 114
Despre autoare. . ...................... 116



	01 Nu este sfarsitul lumii
	02 Nu este sfarsitul lumii

