
pria ta crea\ie. Despre asta este vorba în
aceast[ carte. 

Cunoa=tem cu to\ii dramele secolului al XXI-lea:
Condi\iile climaterice se înr[ut[\esc la nivel global. Ex-
tinc\ia foarte multor specii este sc[pat[ de sub control.
Terorismul induce panic[ =i instabilitate. Dificult[\ile fi-
nanciare genereaz[ stres cronic =i amenin\[ afacerile
peste tot în lume. Popula\ia globului seam[n[ cu o cul-
tur[ bacterian[ care =i-a dep[=it limitele propriei vas petri.
Pandemiile î=i flutur[ aripile, gata sa-\i înfig[ gheara. +i
acesta e numai începutul binecunoscutului pomelnic. 

Dar dac[ ar exista =i o abordare mai optimist[ a
acestei drame postmoderne – acest intermezzo dintre
ce era odinioar[ =i posibilitatea unui viitor inovativ =i via-
bil? Cei care se dezvolt[ =i creeaz[ acel viitor sunt cei
a c[ror viziune =i energie îi poate face s[ vad[ speran-
\a, în mijlocul haosului. 

Ilya Prigogine, marele fizician care =i-a încheiat re-
marcabila carier[ la Universitatea Texas din Austin, care
ast[zi g[zduie=te Centrul pentru Sisteme Cuantice Com-
plexe, a câ=tigat Premiul Nobel, în 1977, pentru teoria
structurilor disipative. Pe scurt, se arat[ c[ toate siste-
mele complexe – de la particulele subatomice pân[ la
civiliza\iile umane – ating în mod inevitabil un punct în
care nivelul curent de organizare devine instabil =i,
apoi, se destram[. Când vechea organizare se pr[bu=e-
=te, sistemul se elibereaz[ de determinismul trecutului
=i se poate reconfigura într-o form[ mai bun[. Prigogi-
ne nume=te acest eveniment paralizant „evadare c[tre
o stare mai înalt[>. În acest punct ne afl[m =i noi acum
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P R E F A | {

Speran\a sse iimpune

Ceea ce omida nume=te sfâr=itul lumii, un
maestru nume=te fluture.

Richard Bach

O nou[ lume se na=te cu viteza luminii, iar unii oa-
meni se adapteaz[ mai bine la schimbare decât al\ii.
Un programator concediat se apuc[ s[ scrie un program
care transform[ iPhone-ul într-un xilofon. În numai zece
luni ajunge milionar, propulsat în raiul programatorilor
de c[tre uria=ele vânz[ri prin AppStore. Un alt progra-
mator, aflat în aceea=i situa\ie, este consumat de griji =i
ajunge la depresie =i plictiseal[.

Întotdeauna am fost fascinat[ de diferen\ele din-
tre aceste dou[ feluri de oameni. Condi\iile lor de via\[
sunt identice, dar ei reac\ioneaz[ în moduri radical di-
ferite. Unul renun\[, cel[lalt se avânt[. Unul se aga\[
de trecut, cel[lalt î=i creeaz[ viitorul. 

Cheia supravie\uirii =i a prosperit[\ii în vre-
murile schimb[rii este în\elegerea faptului
c[ viitorul nu e ceva ce \i se întâmpl[, ci pro-
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INTRODUCERE

De lla sstres, lla pputere

Suntem cu to\ii în mocirl[, dar unii dintre
noi se uit[ la stele.

Oscar Wilde

Imediat dup[ pr[bu=irea economic[ din toamna
anului 2008, am fost invitat[ s[ sus\in o conferin\[ în
cadrul unui congres la care participau în jur de o mie de
persoane. Eu sunt, în general, rezistent[ la stres, dar nu
sunt, totu=i, imun[ în fa\a unei situa\ii cu adev[rat tulbu-
r[toare. Pierderea la burs[ a unei treimi din fondul de
pensie adunat cu atâta greutate =i ne=tiind dac[ s[
continui totu=i cu ce mai r[m[sese sau s[ pun banii la
saltea, m[ adusese la o limit[... de altfel, un loc bun
pentru un observator al naturii umane.

M[ întrebam cum reac\ioneaz[ al\i oameni atunci
când situa\ia financiar[ le scap[ de sub control, când, la
acel congres, am dat peste dou[ exemple complet di-
ferite a felului în care oamenii pot face fa\[ unei greut[\i.

Imagina\i-v[ o sear[ c[lduroas[ în Carolina de
Nord =i câ\iva lectori luând cina împreun[. Unii dintre ei
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=i, cu toate c[, pe termen scurt, schimb[rile pe care le
observ[m sunt descurajante, ele sunt, totu=i, preambu-
lul unor mari posibilit[\i. 

Simbolul chinezesc pentru schimbare este com-
pus din alte dou[ simboluri: pericol =i oportunitate. Pe-
ricolul este cedarea în fa\a fricii care înso\e=te desp[r-
\irea de cele familiare. Frica este otrav[ pentru creativi-
tate, din cauz[ c[, atunci când trecem pe modul supra-
vie\uire, tendin\a este s[ ne refugiem în alcool, droguri,
televiziune sau ideologii rigide.

Oportunitatea schimb[rii, pe de alt[ parte, este
creat[ tocmai prin p[r[sirea zonei de confort. Aseme-
nea unui locuitor al pe=terii care iese brusc la supra-
fa\[, avem nevoie de ceva timp ca s[ ne adapt[m. Dar
când deschidem ochii =i privim în jur cu mintea deschi-
s[ =i cu inima treaz[, ne g[sim în fa\a unei lumi întregi
de noi posibilit[\i. 

Scopul meu în aceast[ carte este s[ v[ ajut s[ v[
dep[=i\i frica, s[ v[ face\i mai pu\ine griji =i s[ înv[\a\i
cum gândesc =i ac\ioneaz[ oamenii puternici =i creativi.
Chiar dac[ poate suna profetic, eu cred c[, în câ\iva ani,
omenirea va avea de-a face cu un nou tip de selec\ie na-
tural[. Oamenii plini de speran\[ =i rezisten\i la stres vor
ajunge s[ conduc[ lumea. Pe m[sur[ ce schimbarea =i
nesiguran\a se vor accentua – ceea ce este foarte pro-
babil – cei care se las[ domina\i de stres vor fi din ce în
ce mai pu\in capabili de competi\ie. Citi\i în continuare =i
lua\i parte la noua lume care se na=te în prezent. 

____________________ Joan Borysenko, Ph.D ______________________
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Întreaga lor familie, din care mai f[ceau parte trei
feti\e, a trebuit s[ se mute într-un apartament modest.
În câteva luni, totu=i, Devon =i so\ul ei au pus pe picioa-
re o nou[ afacere, inventând =i promovând un dispozi-
tiv care previne c[derea vârstnicilor, o cauz[ major[ de
invaliditate =i moarte la aceast[ categorie de vârst[.
Afacerea va avea nevoie de timp pentru a se dezvolta,
dar Devon pare relaxat[ =i încrez[toare. 

„+tii ceva, sunt mul\i ani de când nu m-am mai sim-
\it atât de aproape de familia mea. De=i situa\ia e dificil[
din punct de vedere financiar, ne-am unit într-un mod mi-
nunat. Acum lucrez de acas[ =i am mai mult timp s[ m[
ocup de fete>, mi-a zis. „Via\a e scurt[, iar acum în\eleg
din proprie experien\[, c[ lucrurile materiale sunt trec[-
toare. Poate c[ sun[ banal, dar eu chiar am ajuns s[ în-
\eleg c[ cel mai important lucru e c[ ne iubim. A=adar, în
mod paradoxal, pot spune c[ sunt recunosc[toare pen-
tru schimbarea major[ prin care suntem nevoi\i s[ tre-
cem. Sunt un om nou acum, pu\in mai în\eleapt[ =i mult,
mult mai fericit[.>

Voi cine a\i prefera s[ fi\i? Brokerul de pe Wall
Street care a ajuns la disperare =i s-a aruncat pe fe-
reastr[, sau Devon, care deja începuse s[-=i creeze un
viitor pe care îl prefera trecutului s[u de succes. Chiar
dac[ noua ei afacere era un mare pariu, ea nu era dis-
pus[ s[ lase =i capitalul emo\ional s[ depind[ de cum
vor decurge lucrurile mai departe.

Diferen\a dintre Devon =i brokerul sinuciga= era o
realitate foarte familiar[ pentru mine. Tat[l meu, un om
în permanen\[ stresat =i îngrijorat, a preferat, acum mai
bine de 30 de ani, s[ sar[ pe fereastr[ decât s[ tr[-

11

______________________ Nu e sfâr=itul lumii ______________________

sunt oarecum faimo=i =i foarte boga\i. „Ne-ar fi de folos
ajutorul t[u pe Wall Street. Cunosc un tip care a pierdut
totul de curând =i s-a sinucis, mai precis a s[rit pe fe-
reastr[>, îmi spune, între dou[ înghi\ituri, un consultant
financiar de renume. 

Peste sala în care cinam se l[sase o lini=te ciu-
dat[, întrerupt[ doar de sunetul broa=telor =i greierilor
de afar[. M[ gândeam „Ce p[cat c[ un tân[r – un fiu,
un so\, un tat[ – a renun\at =i a ales moartea, în loc s[
încerce s[-=i recreeze via\a.> Gurul financiar î=i îndreap-
t[ privirea c[tre mine =i spune, zâmbind gânditor: „Între-
gul meu Rolodex ar avea nevoie de serviciile tale. |ine
minte: totul în univers este dualitate. Când ceva coboa-
r[, altceva se înal\[. Acum, economia e pr[bu=it[, dar
managementul stresului e pe val.>

„La fel se întâmpl[ =i cu cei care sunt mediumi>,
am r[spuns eu. „În momentul de fa\[, ei =tiu mai multe
decât economi=tii.>

Am râs cu to\ii =i am continuat s[ mânc[m. Dup[
vreo câteva minute, oamenii au început s[ se strecoare
afar[, iar eu m-am dus s[ m[ servesc cu o cea=c[ de
ceai. Acolo am întâlnit-o pe Devon – o lector[ care se
ocupa de planingul afacerilor =i care î=i luase o cafea –
=i am început s[ discut[m despre diverse lucruri. Po-
vestea sa este impresionant[. 

Cu mai pu\in de un an în urm[, Devon =i so\ul ei de-
\ineau o agen\ie imobiliar[ =i o firm[ de brokeraj, ambele
de succes. Dar, când pia\a de profil a c[zut, la fel s-a în-
tâmplat =i cu firmele lor. În doar câteva luni, au ajuns în fa-
liment, cu datorii de o jum[tate de milion de dolari. Au
pierdut casa de lux în care locuiau =i mare parte din bunuri.

____________________ Joan Borysenko, Ph.D ______________________
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este s[ împ[rt[=esc aceste „secrete> descoperite de-a
lungul anilor, ca un ultim dar f[cut de tat[l meu, tuturor. 



Cartea este organizat[ în felul urm[tor: Partea I:
„De ce biscui\ii iste\i nu se f[râm[>, se compune din
patru capitole, care asigur[ fundamentul de care ave\i
nevoie pentru a deveni flexibili =i adaptabili în fa\a schim-
b[rii. Ve\i cunoa=te ceea ce treizeci de ani de cercet[ri
pot spune despre diferen\ele dintre oameni ca Devon =i
brokerul ghinionist. Aceasta v[ va oferi cadrul necesar
pentru a putea ajunge, în mod practic, s[ gândi\i =i s[
ac\iona\i ca o persoan[ puternic[ =i foarte creativ[. A
doua parte a c[r\ii: „Antrena\i-v[ creierul pentru suc-
ces>, con\ine instrumentele necesare pentru dezvolta-
rea unor noi c[i neuronale, care v[ pot transforma gân-
direa =i via\a. Partea a treia: „Deveni\i viitorul>, este un
ghid pentru definirea propriilor valori =i descoperirea
\intelor =i viziunilor fundamentale.

Am scris aceast[ carte pentru a v[ înv[\a cum s[
sta\i în fa\a fricii, f[r[ ca v[paia ei s[ v[ ating[. Sunt
convins[ c[ pute\i face asta. Orice vi s-ar întâmpla, \i-
ne\i minte... nu este sfâr=itul lumii. Este doar un apel
c[tre geniul care dormiteaz[ în voi – =i în noi to\i – un
geniu preg[tit =i capabil s[ recreeze lumea. 
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iasc[ =i s[ sufere de cancer. Moartea lui subit[ m-a de-
terminat s[ renun\ la cariera de oncobiolog =i de asis-
tent universitar de anatomie =i biologie celular[ la Fa-
cultatea de Medicin[ Tufts din Boston. 

Mul\i dintre colegi m-au crezut nebun[ s[ renun\
la o carier[ pentru care îmi dedicasem deja 7 ani de
studiu universitar =i post universitar, mai ales c[ postul
=i promovarea îmi erau, practic, asigurate. Dar eu tre-
ceam printr-o metanoia – o schimbare de atitudine,
care mi-a modificat cursul vie\ii. Am con=tientizat c[,
de=i =tiam foarte multe despre celulele canceroase, nu
în\elegeam aproape nimic despre oamenii care sufe-
reau de cancer. Speran\a mea – care s-a transformat
într-o viziune c[l[uzitoare =i o misiune autentic[ – era
c[, dac[ voi reu=i s[ ajut oamenii stresa\i s[ devin[ mai
puternici, asta va da un sens pozitiv mor\ii tat[lui meu.  

Printr-o serie de coinciden\e, am ajuns s[ m[ spe-
cializez într-un domeniu nou, numit medicin[ comporta-
mental[, =i am fondat, împreun[ cu mentorul meu, Her-
bert Benson, o clinic[ pentru minte-trup într-unul din spi-
talele universitare ale Facult[\ii de Medicin[ Harvard. Dr.
Benson este cunoscut pentru descoperirea reac\iei de
relaxare, un antidot natural al organismului pentru reac-
\ia de stres. În scurt timp, am ajuns la conducerea unei
clinici pentru afec\iuni legate de stres, boli cronice, SIDA
=i cancer. Iar de la p[r[sirea clinicii, în 1988, am lucrat
cu oameni de toate profesiunile, f[când fa\[ la tot felul
de încerc[ri. Ace=ti ani de lucru cu oamenii, cu corpo-
ra\ii =i spitale, mi-au adâncit viziunea despre cum s[
alegi ce e mai bun din via\[ – o atitudine care este adu-
s[ în prim-plan de schimb[rile bru=te. Pasiunea mea

____________________ Joan Borysenko, Ph.D ______________________
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Joan BBorysenko, PPh.D., este un expert de renume
mondial în managementul stresului =i în medicina min-
te-trup. Prezen\a ei plin[ de gra\ie, sim\ul umorului, abi-
litatea de a îmbina ultimele cercet[ri =tiin\ifice cu po-
ve=ti personale =i anecdote captivante, fac din ea un
conferen\iar popular în diferite medii: spitale, corpora\ii,
congrese =i centre de medita\ie. 

Joan a f[cut studii de doctorat =i post-doctorat la
Facultatea de Medicin[ Harvard, unde a =i profesat ca
asistent universitar. Este biolog, psiholog =i ghid spiri-
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al c[rei director a =i fost o perioad[. 
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Dveirin, =i cei doi câini, Sophie =i Skye, într-un ora= is-
toric, western, cu o popula\ie de doar 170 de locuitori,
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