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CAPITOLUL 1

Evadarea din inchisoarea
conditionarii

Experienta ,normald“ a corpului si imbdtrdnirea lui
sunt un rdspuns conditionat: o obisnuintd de gdndire
si comportare. Schimbéndu-ti obisnuintele de a gdndi
si de a te comporta, vei schimba experienta corpului

si modul in care imbdtrdneste el.

(]

Al triit intr-o inchisoare care nu are ziduri vizibile, in-
trucit constrangerile impuse de sinele tau provin, in totali-
tate, din obisnuintele si conditionarile mintii.

Daca esti ferm convins ca vrei sd intineresti, trebuie sd
scapi din inchisoarea conditionirii. Nu esti de condamnat
pentru ci triiesti fard limitari inutile. Dacd unui pui de ele-
fant i se pune in jurul piciorului o fringhie legata de un
tarus batut in pimant, el invata ci nu se poate misca decat in
limite foarte strinse. Peste ani, ca adult puternic, el rimane
la limitele impuse de cand era legat de picior, chiar daca are
destuld fortd pentru a scoate din rddacini un copac. A fost
conditionat sd accepte limitarile ce i-au fost impuse.
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Intr-un mod similar, cei mai multi oameni actioneazi
si gAndesc in limitele foarte inguste a ceea ce au fost invitati
in copilirie, fira si puna sub semnul intrebarii afirmatiile
de baza ce le structureazi perspectiva asupra lumii. Pentru a
trdi o viatd mai sdndtoasd, mai bogata, mai creativd, trebuie
sd recunosti ca ceea ce consideri ca fiind adevarat provine, de
fapt, din obisnuinte de gindire.

Inca de cand ne nastem, intrdm intr-o conversatie per-
petud cu lumea. Imediat ce putem vorbi, ne angajim in dis-
cutie, consolidind, cu propriile ginduri si actiuni, modelele
de gindire §i comportament ce ne inconjoara. Acesta este un
adevir indiscutabil cu privire la modul in care vedem corpul
si imbdtrinirea sa.

Pand de curind, putini au pus sub semnul intrebarii
ideea ci imbitrinirea este ireversibila i, prin urmare, gene-
ratie dupd generatie, oamenii au intarit convingerea uzuala
cd a imbatrini inseamna un declin progresiv al capacitatilor
fizice si intelectuale. A venit timpul si ne schimbim modul
de a gandi si de a ne comporta si si modificim atat experi-
enta corpului nostru, cat si procesul de imbatranire!

POSIBILITATILE CUANTICE

Pe baza invatiturilor orientale traditionale, a noilor
descoperiri tulburitoare ale fizicii cuantice moderne si a
propriei noastre experiente personale si profesionale, te in-
vitam sd-ti schimbi modul de a gindi despre corpul tiu si
despre a trai in lume. Oricit de radicale ar pérea, la inceput,
aceste idei, te incurajam si incerci abordarea practici pe care
ti-o oferim si sd experimentezi modul in care acest program
iti revitalizeaza corpul si mintea.
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Din perspectiva fizicii cuantice, realitatea este un loc
misterios si magic. Desi in planul fizic al vietii de zi cu zi pre-
domina timpul si spatiul, iar entropia, declinul §i imbétrani-
rea sunt cursul normal al evenimentelor, acestea nu sunt ca-
racteristici ale realitatii cuantice. Tarimul cuantic este izvorul
potentialititii pure, dind nastere materiei prime a corpului,
mintii si universului fizic. Tarimul cuantic este matricea crea-
tiei, Lumea invizibild unde este proiectat si asamblat vizibilul.

latd principiile fizicii cuantice in 5 puncte principale:

1. Pe tairAmul cuantic nu exista obiecte fixe, doar posibi-
litagi.

2. Totul este intretesut si inseparabil, totul este Unu.

3. Salturile cuantice sunt caracteristici ale tiraimului cuan-
tic. Un salt cuantic este abilitatea de a te misca dintr-un
loc in altul al spatiului sau timpului fird a trebui s treci
prin niciun timp sau spatiu intermediar.

4. Una dintre legile tirimului cuantic este Principiul In-
certitudinii, care afirma cd un eveniment este, in acelasi
timp, si particuld (materie), si unda (energie). Intentia
ta este cea care te face sd vezi o particuld sau o unda.

5. In tirdmul cuantic este necesar un observator pentru a
crea un eveniment. Inainte de a fi observati, o particuli
subatomica existd doar ca o particula virtuald; toate eveni-
mentele sunt virtuale pAna in clipa in care sunt observate.

Sistemul tdu corp-minte este si el o expresie a acelu-
iasi cAmp cuantic ce exista peste tot in Univers. Asadar, poti
aplica aceste principii cuantice la modul in care iti privesti
corpul si imbdtrinirea. Reformulate in termenii corpului
tiu biologic, acestea ar fi:

1. Tu nu esti, pur si simplu, corpul fizic cu care te identi-
fici din obisnuinta. Starea ta esentiald este un cAmp de
posibilititi infinite.
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2. Corpul tau este inseparabil de Unitatea cu intregul Uni-
vers. Cand esti perfect sindtos sau intreg, te simti extins.
Devii constrans numai cAnd ai un disconfort sau o boala.
Aceasta vine din sentimentul de separare.

3. Esti capabil sd faci salturi cuantice in perceptie si in-
terpretare. Cu aceste salturi cuantice, poti modifica nu
numai experienta corpului fizic, ci chiar si structura sa.
Corpul tdu fizic este capabil de salturi cuantice de la o
varstd biologica la alta, fird a trebui si treacd prin toate
varstele intermediare.

4. Corpul tau este, simultan, material (ca particula) si nema-
terial (ca unda). Poti alege sa-ti simti corpul fie ca forma
fizicd, fie ca retea de energie, transformare si inteligenta.

5. Inainte de a decide ce varsti biologici alegi si experi-
mentezi, tu esti toate varstele biologice posibile. Tu esti
acela care decide ce varsta biologica vrei s3 ai.

Daca alegi sa te vezi ca pe o entitate fizica, separata de
orice altceva, renunti la sansa de a inversa procesul de imba-
trinire. Daci esti capabil si te vezi drept un cAmp de posi-
bilitati, intim legat de toate celelalte, apar noi oportunitati,
absolut minunate!

Noi te incurajam sa utilizezi aceste ginduri pentru a
declansa o modificare de model in congtiinta ta. Cu aceastd
modificare, vei cistiga o intelegere complet diferitd a siste-
mului corp-minte in care locuiesti, a lumii pe care o percepi
si a esentei fiingei tale.

Faptul de a-ti vedea corpul din perspectiva
fizicii cuantice iti deschide noi moduri de a intelege
si de a trdi experienta corpului si a fenomenului
de imbdtrdnire. Esenta practicd a acestei noi intelegeri
este cd fiintele umane pot intineri.
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IN LIMBAJUL SPIRITULUI

Tnvatiturile traditionale cauti si ingeleagi si sa explice
functionarea cosmosului. Perspectiva fizicii cuantice oferd
un mod fascinant de a vedea viata, corpul si imbatranirea.
Traditiile perene ale intelepciunii Orientului ofera si revela-
tii uimitoare despre natura realitdtii.

Ca exploratori atit ai stiintei moderne, cat si ai tra-
ditiilor vechilor invitituri, suntem entuziasti si inspirati
de apropierea tot mai mare dintre aceste doua perspective
diferite asupra vietii. Conform sistemului Ayurveda, veche
traditie indiand de vindecare, imbatranirea este o iluzie, in-
trucat adevirul tdu nu e nici corpul tiu, nici mintea ta. Na-
tura esentei tale — cine esti cu adevirat — constituie domeniul
constientei atotprezente ce vegheaza si care este dincolo de
invelisurile tale mental si fizic. Acest domeniu al constiintei
da nastere atat gindurilor din mintea ta, cit si moleculelor
din corpul tau. Accesul in acest tirAm al constiintei, in care
timpul si spatiul nu au niciun inteles, constituie baza rein-
noirii emotionale si fizice.

Accesarea acestui cAmp de potentialitate pura are con-
secinte atat spirituale, ct si fizice. Cunoasterea Sinelui tau
esential ca fiintd nelocald, inextricabil interconectatd cu
toate celelalte din cosmos, trezeste mai multd creativitate,
semnificatie si scop in viatd. Desi cel mai profund mod de a
imbunatiti sinitatea si de a intineri este, in cele din urma,
unul spiritual, nimeni nu e gata sa accepte imediat aceastd
abordare. O persoana poate dori sa piardi in greutate, o alta
poate ca doreste si renunte la fumat, in timp ce o a treia poa-
te cduta o relatie amoroasid mult mai satisficitoare. Fiecare
dintre aceste nevoi este importantd in felul ei, dar o abordare
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spirituald deschide usa unei evolutii a constiintei, care face
posibile toate aceste lucruri — si multe altele.

O abordare spirituald inseamnd cd ne extindem
constiinta chiar si cdnd ne concentram atentia
si intentia pe plan local.

Motivul pentru care intreprindem orice actiune este
speranta ci aceasta ne va aduce satisfactie, implinire si ferici-
re. Imbritisarea domeniului spiritual, care este sursa si sco-
pul tuturor dorintelor in viatd, creeaza posibilitatea pentru
satisfactie, fericire si implinire independent de situatii, cir-
cumstante si oameni care, inevitabil, sunt mereu in schim-
bare. Acei fericiti care triiesc in acest plan au atins ceea ce
adesea este numit ,,iluminare®.

A-ti privi optiunile tale dintr-o perspectiva spirituald in-
seamna a-ti adresa marile intrebiri:

* Cine sunt eu?

* De ce mi aflu aici?

* Ce vreau cu adevarat?

* Cum pot servi mai bine?

Desi, la prima vedere, aceste intrebiri par irelevante
pentru incetinirea procesului de imbatranire, ele sunt, de
fapt, esentiale pentru reinnoire. Deplasarea punctului de re-
ferintd de la o fiintd egocentrici (al cirei sentiment al valorii
depinde de pozitiile si posesiunile pe care le-a acumulat) la o
retea de energie constientd, tesutd din firele inteligentei uni-
versale, are un efect profund asupra mintii si corpului tdu!

Cand iti devine limpede ca motivul pentru care vrei sd
traiesti pAnd la 100 de ani sau mai mult este ca astfel iti poti
exprima intregul potential creativ, iti schimbi chimismul si
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fiziologia. Cand iti identifici talentele unice si te angajezi sd
le folosesti spre binele celorlalti, 7t fortifici sistemul imuni-
tar. Cand decizi cd a face cu regularitate exercitii fizice si a-ti
prepara o masa echilibrata reprezintd o experientd placutd, 7z
imbundtaitesti starea de sandtate si iti reduci presiunea sanguind.

Perceptiile, interpretarile si asteptirile tale iti influen-
teaza fiecare aspect al sdnatdtii mentale si fizice. Schimbarea
perspectivei si noile optiuni iti pun la indemana instrumen-
te puternice pentru a-ti schimba viata.

FEREASTRA CATRE INNOIRE

Unul dintre modurile prin care stiinta face progrese
majore este studiul situatiilor, circumstantelor si evenimen-
telor care sunt exceptii de la functionarea normali a lucru-
rilor. Acestea sunt numite uneori ,anomalii“ sau ,exceptii
de la reguld“. Multi savanti ignora anomaliile, dar, de fapt,
acestea sunt lucrurile pe care ar trebui sa le studiem.

Daci ceva incalca regula — nu conteazd ce este, cit de
frecvent se intAmpla sau cit de mici e probabilitatea —, atunci
inseamna a apdrut o noud posibilitate. Chiar dacd numai o
persoand din 10 milioane se vindeci singurd de cancer sau
SIDA, trebuie si-i acordim atentie acestui fapt. Multi savanti
tind si ignore evenimentele care sunt atit de rare, intrucit
nu contravin, ca reguld, viziunii predominante a tuturor. Ei
vor indepdrta anomaliile in baza faptului ci sunt atit de rare:
»Una la 10 milioane... Ce sens are sa o investighez?*

Ideea este cd nu conteaza daca ceva se intAmpld numai
o dati la 10 milioane de cazuri, deoarece, daci ceva s-a in-
tAmplat macar o data, trebuie sd existe un mecanism care a
determinat aparitia sa. lar daci existd un mecanism, atunci,
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ca oameni de stiintd, noi vrem sd stim ce mecanism apare,
pentru ca, odati ce intelegem mecanismul, suntem capabili
sa reproducem fenomenul.

Galilei, Copernic, Newton si Einstein sunt exemple de
savanti care au pus la indoiald perceptiile predominante ale
timpului lor si si-au extins viziunea, pentru a include feno-
menele ce fuseserd ignorate anterior. Acestia — si alti mari
savanti — au acordat atentie anomaliilor si au cautat si le
inteleagd mecanismul. Cind ceva nu corespunde modelului,
tiparului, teoriei, acest lucru ne forteaza si examinim mode-
lul pe care il folosim, ceea ce ne constringe si extindem sau
sd schimbdm teoria, pentru a include si situatia exceptionala.

Un bun exemplu in acest sens este un prieten al nostru
care a fost diagnosticat cu SIDA in urma cu 15 ani. Era pe
moarte cAnd a ales sa-si schimbe viata. A inceput sd medite-
ze, si manince sanatos si s-a angajat si elimine toxinele din
viata sa. Acum, 15 ani mai tirziu, el se simte complet sini-
tos si are niveluri insesizabile de virus HIV in singe. Cind
l-am intalnit prima data, era un ,caz anormal®, dar acum
cunoastem mai multi oameni ca el. Teoria noastrd privind
constienta spune cd, dacd ajungem la o masi criticd de oa-
meni care au aceeasi experientd, atunci adevirul lor devine
un adevir pentru toti.

Noi consideram ca aceleasi principii sunt valabile si
pentru imbatranire. Daci studiem istoria recenta, observim
ci speranta de viatd s-a modificat simtitor. Durata medie
de viati a unui om in Imperiul Roman era de 28 de ani. In
lumea occidentald, durata medie de viatd a unui om niscut
la inceputul secolului XX era de 49 de ani. Desi, in trecut,
ratele mari ale mortalitatii infantile au influentat speranta
de viatd, segmentul de populatie americana cu cea mai mare
crestere astazi este cel de peste 90 de ani.
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E de asteptat ca o fetitd niscutd astizi in America si
traiascd in jur de 80 de ani; un béiat are o sperantd de viatd
de aproape 74 ani. Existd multi oameni care au trait pani la
varste inaintate §i au contribuit major la evolutia omenirii.
Leonardo da Vinci incd desena schite si dupa 60 de ani. Lev
Tolstoi scria romane la 70 de ani si Michelangelo sculpta la
80 de ani. Winston Churchill, cu pasiunea sa pentru trabuc si
scotch, a fost activ si productiv pani la moarte, la 91 de ani.

Cind constiinta noastrd colectivd imbritiseaza convin-
gerea cd putem avea tinerete biologica, in combinatie cu inte-
lepciunea experientei, aceastd triire va deveni predominanta.

STIINTA IMBATRANIRII

Recunoscand ci fiintele umane nu imbiétrinesc in ace-
lasi ritm, savantii au descris trei moduri diferite de a caracte-
riza varsta unei persoane. Primul este vdrsta cronologicd, care
e cea datd de certificatul de nagtere. Varsta ta cronologicd
masoard numirul de rotatii pe care Pimantul le-a ficut in
jurul axei sale si in jurul Soarelui de cind ai pirasit pante-
cele mamei. Virsta cronologica nu poate fi modificatd prin
abordari de tip minte-trup, insi are cea mai micd relevanti
privind modul in care simti sau functionezi.

Virsta biologici este o masura a cit de bine functionea-
zd sistemele tale fiziologice. Ea reprezinta cea mai importantd
componenta a procesului de imbatrinire. Varsta ta biologici
este calculata in raport de o populatie medie care are aceeasi
varstd cronologica. Pentru diferite grupe de varstd pot fi de-
terminate valorile pentru aproape fiecare proces biochimic si
fiziologic. Cunoscuti ca indicatori biologici, sau bioindicatori
ai imbdtranirii, acestia includ tensiunea arteriala, proportia de
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tesut adipos din corp, acuitate vizuald si auditiva, niveluri hor-
monale, functia imunitard, reglarea temperaturii, densitatea
oaselor, elasticitatea pielii, nivelul colesterolului, glicemia,
capacitatea de efort fizic si metabolismul bazal (vezi lista ce
urmeaza). Dupi ce iti cunosti rezultatele, le poti compara cu
media si vei vedea daca bioindicatorii tdi corespund varstei
tale biologice.

Bioindicatorii imbatranirii

Acuitatea auditiva
Acuitatea vizuala
Capacitatea de efort
Densitatea oaselor
Elasticitatea pielii
Functia imunitara
Glicemia
Masa musculara
Metabolismul bazal
Nivelul hormonal
Nivelurile de antioxidanti
Nivelurile de colesterol si lipide
Puterea musculara
Tensiunea arteriala
Termoreglarea

Tesut adipos in corp

Varsta biologica poate f1 foarte diferitd de cea cronolo-
gicd. O persoand de 50 de ani care se ingrijeste foarte bine
poate avea trupul biologic al unei persoane de 35 de ani. Pe
de altd parte, o persoand de 50 de ani care nu i-a acordat
atentie sindtatii sale poate avea biologia unei persoane mult
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