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Prefatd

Creierul tau este ca un muschi. Cu cat il folosesti mai mult,
cu atat poti continua sa-l folosesti. Prin invitarea unor lu-
cruri noi se creeaza si conexiuni noi in creier, ceea ce iti va
dezvolta memoria. Fird invitare, creierul incepe sa distruga
conexiunile interne. Indiferent de varstd, antrenarea mintii
are un efect global pozitiv asupra creierului.

In cei 40 de ani pe care i-a petrecut ficind studii asu-
pra creierului, neurocercetatorul dr. Marian Diamond, de
la University of California, din Berkeley, a contribuit la re-
volutionarea modului in care percepem sinitatea creierului.
Intr-o prelegere tinutd la American Society on Aging, ea a
afirmat: ,,Stim acum ci, prin intermediul stimularii cores-
punzitoare si intr-un mediu productiv, creierul uman isi
poate continua dezvoltarea la orice varstd.“

Mentalistul Jim Karol este intruchiparea cercetarii
desfisurate de dr. Diamond. Jim a crescut in Allentown,

Pennsylvania, fiind un licean mediocru, batjocorit din cauza
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staturii sale mari. A urmat cursurile unei facultiti locale si a
sfarsit prin a lucra intr-o fabrici de otel. La vérsta de 29 de
ani, si-a ranit genunchii, astfel ca a fost concediat de la fa-
brica. Atunci a inceput sd lucreze intr-un magazin de magie,
unde si-a descoperit talentul. La 31 de ani, a inceput s sus-
tina spectacole de magie, iar vestile despre acest ,,maniac al
magiei“ au luat amploare. In scurti vreme, Jim s-a vizut pe
prima pagina a ziarelor din toata tara, deoarece prezisese co-
rect rezultatul loteriei din Pennsylvania. A fost invitat la o
serie de emisiuni televizate, iar popularitatea lui a crescut.
A devenit vedetd in campusurile universitare si a fost invitat
chiar si la Casa Alba.

La 50 de ani, Jim a trecut printr-o cumpina, fiind diag-
nosticat cu cardiomiopatie si cardiomegalie. Doctorul i-a
spus cd inima lui ardrta la fel ca a mamei sale de 93 de ani
si cd nu mai era nimic altceva de ficut decat ,sd se bucure
de viata“. Nemultumit de acest prognostic, Jim a inceput
terapia fizici. In timp ce pedala pe bicicleta stationari, in loc
sa se uite la televizor, a inceput sa-si foloseascd mintea. Acest
om obisnuit a inceput si memoreze statele si capitalele lor,
peste 80 000 de coduri postale, fiecare cuvant din dictionarul
Scrabble si miile de cifre ale constantei pi. Jim iti poate spune
in care zi a siptimanii cade orice datd, pana la anul 1 d.H.,
si poate memora un pachet de cirti amestecate in mai putin
de un minut!

L-am cunoscut pe Jim prin intermediul unui prieten

comun, la Baza Fortelor Aeriene Andrews, cind urma si plece
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peste hotare intr-un turneu al USO pentru a ridica moralul
trupelor. M-a dat complet pe spate atunci cAnd a memorat
ordinea unui pachet de cirti amestecate si a ghicit pe care
o alesesem in minte. Pe misurd ce il cunosteam mai bine,
imi era clar ci era preocupat si-si dezvolte creierul. ,Atlet al
memoriei” este un termen inventat pentru oamenii ca Jim,
experti in asemenea performante. Astizi, noi studii capti-
vante de la Stanford University School of Medicine si de la
Institutul Max Planck din Miinchen au aritat ci antrenarea
prin tehnici mnemonice, una dintre metodele preferate de
atletii de memorie, se poate realiza si de oamenii fard abilitati
speciale de memorie si ,,lucreaza conexiunile de memorie ale
creierului®. Participantii din cadrul studiului, care au folosit
aceste tehnici pentru a memora liste de cate 72 de cuvinte,
si-au putut aminti, in medie, 71 de cuvinte dupa 20 de mi-
nute, avind rezultate similare si patru luni mai tarziu, cAnd
au fost testati incd o dati.

Cele mai eficiente exercitii mintale implici acumularea
de cunostinte si desfasurarea de activititi noi. Chiar daci ac-
tivitatile tale obisnuite sunt destul de complicate, cum ar fi
predarea unui curs universitar, interpretarea de tomografii
sau repararea unei retele informatice cizute, ele nu iti vor
ajuta creierul la fel de mult precum invitarea unui lucru nou.
De fiecare dati cand creierul face ceva in mod repetitiv, el
invatd cum si indeplineasca acel lucru folosind din ce in ce
mai putini energie. Invitarea de lucruri noi, cum ar fi me-

morarea codurilor postale, a dictionarului Scrabble, a unui
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hobby sau a unui joc nou, ajuti la stabilirea de conexiuni noi,
mentinind si imbunitatind functia zonelor din creier pe care
le folosesti mai rar.

Noua carte a lui Jim, O memorie exceptionald, este un
tezaur de informatii importante care te pot ajuta si iti cresti
capacitatea creierului, s iti transformi viata si chiar si iti im-
bunitatesti relatiile.

Dr. DANIEL G. AMEN
fondatorul Amen Clinics, autor al volumului

Foloseste-gi mintea ca si intineresti.

Secretele regenerdrii fizice, emogionale si mentale



Introducere

Cum sa fii mai destept,
mai ager si mult mai vigilent

Brian, in varsta de 57 de ani, este agent imobiliar si avea difi-
cultdti in a-i aminti numele, dar mai ales fata unui client. ,,Sa
uiti numele cuiva sau, cu atit mai rau, si nu recunosti deloc
pe cineva este un pacat capital in domeniul ista®, spunea el.
Acest barbat din Chicago stia ca succesul in vanzari de-
pinde de succesul in interactiunile cu oamenii. Cum ar fi
putut si creeze legituri daca pur si simplu nu isi amintea
detalii? Tn ultima vreme, memoria degradatd a lui Brian tre-
cuse de la a fi doar o neplicere ocazionali (cum ar fi pierderea
cheilor sau a telefonului) la dificultiti zilnice in a relationa cu
clientii si la probleme la incheierea vanzarilor. Spunea: JImi
fac griji cd imi pierd indemanarea. Imi fac griji ci mintea
mea nu mai e atit de agera pe cit era odatd. Oare sufir de
stadiul incipient al bolii Alzheimer? Imi voi reveni din aceste
impedimente? Inci sunt prea tinir ca si mi afecteze virsta

inaintata, asa cd... ce se intdmpla?“
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Carla din Norfolk, Virginia, si-a pus intrebari asemani-
toare.

»ount locotenent in Marina Statelor Unite si mi s-au in-
credintat nenumadrate informatii®, spunea femeia in varstd de
38 de ani. »91 totusi, ma simt ca §i cum ag avea mintea ince-
tosatd. Sunt extenuatd tot timpul si nu ma pot concentra la
nimic. Mai riu decit atat, sunt plind de atdt de mult negati-
vism. Grijile variaza de la simpli fiori de neliniste la atacuri de
panici in toatd regula. Uneori imi bate inima foarte repede,
tremur, transpir si am greturi. Sunt incd tnara, dar nu ma
mai pot concentra. Se poate face cumva o transformare a
mintii... si pot obtine i eu asa ceva?®

Don este profesor in Los Angeles si are 44 de ani. Pro-
blemele recente de crestere in greutate, energie scazuta, dar
si teama in legdturd cu sdndtatea il convinsesera ci viata lui
ar putea si ar trebui sd fie mai bund. ,Pana acum, elevii m-au
ficut sa ma simt tAnar®, explica profesorul de stiinte. , Totul
s-a schimbat cind am ajuns la urgente cu simptomele unui
atac de cord.”

Se pare cd Don simtea efectele stresului si ale varstei a
doua, nu ale vreunei afectiuni cardiace. Insi, in ciuda faptu-
lui ca se simtea usurat, stia ca viata lui nu se putea intoarce
la normal. Spunea: ,M3 aflu doar la jumatatea vietii, ceea ce
inseamnd ca mai am mult de trait de aici inainte. Si totusi,
ma simt ca si cum as avea deja un picior in mormant. Stresul
este atit de coplesitor, mi se pare cd imi pierd mintile. Nu

mai sunt omul de stiintd inteligent in preajma caruia elevii
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stiteau cu plicere. Trebuie si-mi schimb stilul de viata, insa
nu stiu de unde sa incep.”

Kathy s-a pensionat recent dupi o carierd de 35 de ani
la Serviciul Postal al Statelor Unite. Niscutd in Atlanta,
Georgia, tocmai implinise varsta de 68 de ani cind a decis
cd era timpul sa se linisteasca. Tns3, dupi doar sase luni din
mult-asteptata viata fira griji, Kathy s-a confruntat cu o noua
(si complet indezirabild) dilema: plictiseala.

Ne-a marturisit: ,,Urasc viata de pensionard. Cu toata
tensiunea de la locul de munci, micar interactiunile sociale
imi péstrau vigilenta. Dintr-odata, sunt plictisita si irascibila,
pierd lucruri incontinuu — inclusiv propriile ginduri! In loc
sa ma bucur de aga-numita varstd de aur, par mai mult cd ma

pierd in zare. Imi vreau viata inapoi!“

Esti pregdtit pentru o transformare

a mintii?

Patru oameni, patru povesti, acelasi obstacol: diminuarea ca-
pacitatii creierului.

La fel ca milioane de americani, Brian, Carla, Don si
Kathy nu se mai simt la fel de ageri precum erau odati. Pierd
obiecte, uitd detalii simple, incurcd numele oamenilor si se
regdsesc intr-o ceatd apasatoare — oboseali continui, anxietate,
tristete si senzatia cd sunt mereu cu un pas in urma celorlalti.

Te identifici cu situatia lor? Simti ci doar existi, zi dupd

zi... in loc sd prosperi? Probabil ti se aminteste zilnic cd atit
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de multe lucruri sunt in pericol: relatii, sanitate, carierd, im-
portanta, increderea de sine... calitatea vietii.

Daca toate acestea ti se par adevirate, te asigur cd nu esti
singurul. latd ce se intAmpla in corpurile noastre, chiar fara

sa ne dim seama:

o Imbaitrinirea sistemului imunitar. Pe misuri ce inaintim
in varsta, sistemul nostru imunitar incepe de obicei sd se
intoarca impotriva noastrd, atacind tesuturile corpului in
loc de virusurile si bacteriile impotriva cirora ar trebui
sd lupte. Cu alte cuvinte, articulatiile devin reumatice,
oasele devin mai fragile, arterele ni se blocheazi, creie-
rul este incetosat, capacitatea pliménilor scade, iar forta
musculard se diminueazi. Conform specialistilor in me-
dicina, aproape fiecare boala a varstei inaintate se asociaza
cu hiperactivitatea imund, iar aceastd hiperactivitate este
intr-o mare masurd responsabild chiar pentru imbaétrani-

rea omului.

*  Nivelul ridicat de stres. Grijile se invArt prin mintea noas-
tra atunci cAnd suntem obositi, cAnd suntem bolnavi,
cand suntem blocati in traficul de dimineata si cAnd intar-
ziem la o sedintd importantd. Cind siguranta noastra este
amenintata, iar imprejuririle ne scapd de sub control, se
instaleaza frica. Dintr-odati, creierul nostru intri intr-o
stare de alertd generald, declansind reactia lupti-sau-fugi,
eliberind astfel un val de adrenalind in singe. (Nu mai

este nevoie de doza dubla de cafeind in pahar mare!) lata
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insa ce este cel mai ingrijoritor: ciclul frica-griji-stres este
in plina ascensiune in America. De multe ori, el se afla
la baza mAancatului in exces, alcoolismului, fumartului,
abuzului de droguri, continuind cu o lista lungd de com-
portamente obsesive. latd o altd idee ingrijoritoare: pe
durata vietii noastre, stresul si grijile ocupa ore intregi din
timpul pretios pe care nu il vom recupera niciodata. Stre-
sul ne blocheaza creativitatea, ingreuneaza concentrarea
si ne priveazd de bucurii si satisfactii. Asadar, este esential
sa coboram zilnic de pe panta stresului intr-o oazd de
liniste. Corpurile noastre nu sunt concepute pentru a fi
intr-o stare continud de frica, ingrijorare si anxietate, ci
mai degrabd pentru liniste constanta, intrerupta de rafale

scurte de adrenalina.!

Sciderea capacititii memoriei. Conform National Institute
of Mental Health, pe misuri ce inaintim in vérsta, multi
dintre noi ne confruntdim cu probleme de memorie si
concentrare — denumite tulburiri de memorie asociate
varstei. Cu toate acestea, problemele de memorie pot
afecta oameni de toate varstele, provenind din toate
mediile, din toate clasele sociale... si din toate colturile
lumii. Iatd concluzia in ceea ce ne priveste pe toti: acea
ceatd de care ne simtim adeseori cuprinsi este cit se poate
de reald. Modificirile de la nivelul functiei cerebrale ne
pot afecta abilitatea de a lucra, de a ne urmiri interesele

sau chiar de a participa la activititi sociale.
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De la un sistem imunitar imbatranit si nivel crescut de stres,
pana la sciderea capacititii memoriei, induntrul corpului
nostru se poartd un razboi. O miriadi de arme ne ataci pe
atit de multe fronturi. Insi, inainte de a ne pierde speranta
si de a ne recunoaste infringerea, avem nevoie de o dozi de
realitate: existd sperantd.

Putem cu adevirat si reparim pagubele.?

Povestea mea dovedeste cd niciodatd nu este prea tirziu
si niciodatd nu vom fi prea batrini pentru a ne imbunitati
starea de sanitate. Afectiuni cardiace grave, boli cronice, hi-
pertensiune, nivel necontrolat al colesterolului, obezitate —
oricare ar fi problema, putem face un prim pas citre o actiune
pozitiva prin care sd ne recuperam corpul. La fel se intAmpla
si cu mintea noastra.

Putem si protejim sau chiar s ne imbundtitim memoria
si alte aspecte ale functiilor psihice. Concentrarea, vigilenta si
atentia pot fi intdrite, ceea ce conduce la perfectionarea capaci-
tatii de a rezolva probleme, a productivitatii si chiar a IQ-ului.

Primul lucru pe care trebuie si-l intelegem este acesta:
mintea, corpul si emogiile noastre sunt interconectate. 1n
mod evident, triiesc intr-un corp fizic. lar sinatatea corpului
meu este in legitura cu eul meu emotional, dar si cu sufletul
meu. Asadar, pentru a-mi recupera mintea ascutitd si a porni
pe calea citre sindtate, trebuie sa-mi tratez intregul corp.
Acele ganduri obsesive — cele care ma judeca si mustrarile la
care md supun in minte — pot afecta modul in care ma simt.

lar acest lucru, la rindul siu, imi poate afecta corpul.
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Sd ne gandim la stomac, de exemplu. Cand vine vorba
de ingrijorare, poate actiona ca un al doilea creier. Conform
doctorului Mehmet Oz, intocmai precum creierul, ,,stomacul
are propriul sistem nervos, denumit sistem nervos enteric.
Atunci ciAnd ne facem griji, milioane de receptori din tractul
digestiv reactioneazd la starea de frica prin accelerarea sau
incetinirea digestiei, ceea ce poate duce la senzatie de greatd,
diaree sau arsuri gastrice.’

Dr. Elouise Renich Fraser, teologa si scriitoare, vorbeste
astfel despre corp (s7 despre efectele stresului): ,,Corpul meu,
odinioara ignorat si dispretuit, a devenit un aliat in proce-
sul de redirectionare a vietii mele, in interior si in exterior.
Imi di de veste cind fug si evit inci una dintre invitatiile lui
Dumnezeu de a privi spre trecut si spre modul in care ma
obliga el in calitate de teologa. Nu ma pot increde in mintea
mea la fel de des ca in corpul meu. Mintea incearci si ma
convinga si fac lucrurile ca de obicei, insd corpul nu se lasd
pacalit. Insomnia, durerile intestinale si diareea mi anunti ca
am mult de lucru.““

Vom incepe discutia tocmai de la aceasta legaturd intre
minte, corp si emotii.

Informarea cu privire la aceastd realitate si intelegerea
razboiului care se purta in interiorul corpului meu au dez-
legat raspunsurile de care aveam nevoie. Destinul meu nu
era intr-un scaun cu rotile, nici intr-un viitor in care si ma
holbez la peretii albi ai unui salon de spital. Eram hotarét sa

imi continui viata, ceea ce insemna...
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* O gindire mai perspicace si recuperarea acuitdtii mintale.
* O viata fard afectiuni fizice.

* S§i fiu in cea mai buni formai a vietii mele.

e Sa elimin negativismul si stresul.

e Si devin mai creativ.

Cantonamentul creierului incepe acum!

Bine ai venit la Programul de inteligenti cogmintala!

In paginile care urmeaza am combinat tot ce este mai
bun din inteligenta emotionald cu studiul mentalismului,
memoriei, cognitiei si cu arta de a detecta disimularea — si
am descoperit ci o minte mai puternica, un organism mai si-
natos si transformarea vietii nu sunt niciodatd imposibile. Te
voi conduce intr-o cildtorie incepind de la experienta mea
ca lucritor in fabrica pina cind am devenit ceea ce expertii
numesc ,una dintre mintile exceptionale ale lumii®.

Cursul meu de inteligentd cogmintald a ajutat sportivi
de performanta, oameni de afaceri, forte de ordine si ve-
terani militari. De la imbunatitirea memoriei si puterii de
concentrare si pind la stimularea intuitiei si a increderii in
sine, programul meu a cAstigat sustinerea expertilor in me-
morie. De exemplu: ,As vrea si reiterez ce impact profund
a avut prezentarea ta asupra comunitatii de neurocercetétori
de aici, de la MIT, mai ales asupra cadrelor universitare care
studiazi memoria! Intr-adevir, in termeni istorici, probabil

cd ai una dintre cele mai dezvoltate memorii pe termen lung
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atestate vreodata.“ (Dr. Robert Ajemian, cercetitor stiintific,
McGovern Institute for Brain Research, MIT)

Cateva definitii scurte inainte sd incepem

Inteligenta emotionalé& (IE): pe scurt, aceastd tehnici po-
pulara este o modalitate de a crea legituri si de a relationa
cu oamenii la un nivel mai profund. Se referd la abilitatea
de a identifica propriile emotii, dar si emotiile celorlalgi, de
a le intelege si de a le putea gestiona. Exista reale avantaje in
dezvoltarea inteligentei emotionale, incluzind imbundtatirea
sanatdtii psihice, performanta profesionald ridicata si relatii
mai bune. Motorul inteligentei emotionale il reprezintd patru

principii-cheie:

1. Autocunoasterea — recunoasterea propriilor emotii.

2. Autocontrolul — gestionarea calma a propriilor emotii.

3. Empatia — a avea in vedere sentimentele si perspectiva
celorlalti.

4. Congtiinta sociald — imbundtatirea abilititilor de comu-

nicare.

Inteligenta cogmintalé (IC): am inventat acest termen si
am creat un program care combind cea mai buni parte a
inteligentei emotionale cu studiul mentalismului, memoriei,
cognitiei si detectarii disimuldrii. Programul studiaza functi-
ile interne ale creierului pentru a-l face mai puternic. Moto-

rul inteligentei cogmintale il reprezinta patru principii-cheie:
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1. Mentalismul — analiza perceptiei, realititii si a modului in
care acestea pot f1 influentate de trucuri mintale.

2. Memoria — redarea sau reamintirea lucrurilor pe care
mintea le-a invatat si retinut.

3. Cognitia — dobindirea cunostintelor si intelegerea lor
prin intermediul gandirii, experientei si simturilor.

4. Abilitatea de a citi oamenii — atentia la comunicarea non-
verbala, precum expresiile faciale, postura, gesturile, mis-

carile ochilor si utilizarea spatiului inconjurator.

Detectarea disimuldrii: presupune un studiu fascinant al
limbajului corpului care cauta sa descopere indicatori compor-
tamentali temeinici ai disimularii — aceastd tehnica are un rol
important in programul meu. Este o abilitate care se obtine cu
greu si nu oricine o poate deprinde. Cu toate acestea, cei care
o stapanesc dispun de un instrument puternic pentru aflarea
motivatiilor celorlalti. in esentd, este vorba despre analiza com-
portamentelor, cum ar fi schimbarea posturii, evitarea contac-
tului vizual, dar §i miscarile mainilor si picioarelor. Una dintre
aptitudinile detectarii disimularii este abilitatea de a recunoaste
subintelesurile nerostite ale unei conversatii, precum si aceea de
a auzi emotiile. Este un studiu important pentru persoanele care

lucreazi in cadrul fortelor de ordine, in invatamant si in vinzari.

Memitatia: este exercitiul mintal propriu si unic care com-
bind meditatia cu memorarea. Il definesc astfel: actiunea de
a examina informatiile memorate in liniste, concentrarea frind

asupra respiratiei.
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Cum sa valorifici la maximum
informatiile din aceasta carte

Obiectivul cirtii O memorie exceptionali este acela de a te
ajuta sd descoperi si sa te folosesti de propriul potential pen-
tru a avea o minte mai puternici si, in acelasi timp, de a te
ajuta si-ti imbundtatesti sinatatea, relatiile, cariera si calitatea
vietii in ansamblu. Totul incepe cu schimbarea gindirii de la
»nu pot“ la ,pot“ — la o gindire creativa si fard margini — si
cu hotararea de a realiza ceea ce nu ai crezut niciodatd ca poti
obtine in viatd.

Te voi ghida prin exercitii practice — fizice si psihice — cu
ajutorul unor principii de gindire inovatoare care iti vor as-
cuti mintea si vor da rezultate reale. Tehnicile de inteligenta
cogmintala si detectare a disimuldrii te vor ajuta si descoperi
motivatiile celorlalti, pentru a crea legaturi interpersonale
mai puternice si a avea o influentd sporitd — atat acasa, cat si
la locul de munca.

Tatd ce vei regasi in aceste pagini, impreuna cu sfaturile
mele despre cum s valorifici cAt mai mult din fiecare subiect

pe care il exploram.

Partea intai:
Minte agild la orice varstd

« Creierul tdu poate progresa. (Eu sunt dovada vie.)

Vom incepe discutia cu trei secrete care mi-au schimbat viata:
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(1) creierul poate progresa, (2) sinatatea se poate imbunatati,
iar (3) calitatea vietii poate creste.

PONT: Pe mdsurd ce citesti acest capitol, gindeste-te ce te im-
piedicd si-ti atingi obiectivele. GAndeste-te cum poti elimina
aceste bariere. De exemplu, te tin in loc frica, nesiguranta,

ranile din trecut sau negativitatea?

« Spulberdm mitul: ,Nu sunt suficient de destept”. Im-
partasesc propriul drum de la lucritor in fabrica fard motiva-
tie la specialist in memorie. Povestesc cum m-am luptat cu
agresorii pe toatd durata liceului si chiar ca adult. Si ghici ce:
schimbarea este posibila pentru orice barbat sau femeie — in-
diferent de varsta si imprejurari.

PONT: Gindeste-te la visurile tale. Ce voiai sa fii cAnd cresteai
mare? Dacd nu ti-ai atins inca acel vis, cum ti-l poti indeplini

chiar astizi?

 Spulberdm mitul: ,Sunt prea slab”. Acum 20 de ani
eram un otelar deprimat din Allentown, Pennsylvania — falit,
impotmolit, stresat si in cea mai proastd forma a vietii mele.
In prezent, am invitat ci mi simt mai bine daci elimin stre-
sul si negativismul, daca imi pun muschii in miscare si daci
fac inima s3 pompeze cu ajutorul exercitiilor fizice. Tar dupa
un antrenament energic, mintea mea este i ea reincarcata.

PONT: Géndeste-te la sindtatea ta. Ce pasi poti urma pen-
tru a o imbundtigi? Ce iti poate da curajul sa incepi... si ce
te poate motiva sd continui? Negativismul este cel care te

opreste? Te lupti cu stresul si cu anxietatea?
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* Spulberdm mitul: ,Sunt prea bdtran”. Vei afla din po-
vestea mea cd acum sunt mai puternic, mai destept si mai viu
— la peste 60 de ani! Niciodatd nu este prea tarziu sa ne dez-
voltam organismul si mintea. Nimic nu ne impiedica si avem
o calitate mai bund a vietii. Culmea e ci noi suntem propriii
dusmani. Ne limitdm pe noi ingine si blocim toate posibi-
litatile aflate inaintea noastrd. Doua lucruri mi-au alimentat
motivatia de care aveam nevoie pentru a md imbundtati: am
invatat si gindesc intr-un mod creativ si fard limite.

PONT: Géndegste-te la locul in care te afli in viata ta. Cum poti
deveni o versiune mai buni a ta? Care este pasul simplu pe

care il poti face intr-o directie pozitiva?

Partea a doua:
Programul pentru o memorie exceptionald

* Bine ai venit in lumea inteligentei cogmintale. Pe ma-
surd ce ne indreptim pe calea citre o minte mai puternica,
vom dezvolta si legitura intre minte, corp si emotii. Progra-
mul se concentreazd pe tratarea intregului organism.

PONT: Géndeste-te la abilititile tale sociale. Stii si citesti oa-
menii? De ce sau de ce nu? Gandeste-te la cel putin un pas pe
care il poti face pentru a imbunatiti una dintre aceste zone:
(1) autocunoastere, (2) autocontrol, (3) constiinta sociald si

(4) gestionarea relatiilor.

* Impuls pentru creier nr. 1: Dezvoltd memoria si inta-
reste concentrarea. Vom descoperi jocuri de gindire care
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antreneaza materia cenugie. Cel putin unul dintre exercitiile
siptiménale de gindire ar trebui si contind un joc sau un
puzzle — ceva care ne provoaci gindirea si necesita rezolvarea
de probleme... sau chiar obtinerea unor informatii noi. Te voi
ghida prin cele mai eficiente exercitii de stimulare a creierului.
PONT: Gandeste-te la propria minte. Este activd sau se afld pe
pilot automat? Asimilezi zilnic informatii noi? Iti pui creierul

la munca?

* Impuls pentru creier nr. 2: Stimuleazd energia si in-
crederea de sine. Te voi invita cum si-ti tonifiezi corpul
in timp ce iti stimulezi creierul. Un program zilnic pentru
memorie, impreund cu programul de exercitii fizice iti pot
transforma mintea, corpul si sanatatea in ansamblul ei. Cu
cat antrenam mai mult corpul §i mintea, cu atit suntem mai
capabili sa gindim limpede, sa ne simtim vigilenti si plini de
energie si s ne crestem simtitor starea de bine.

PONT: Gindeste-te la ceea ce iti di o stare de bine. Este obiec-
tivul tdu homeostazia — echilibrul? Mintea, corpul si emotiile

sunt in echilibru in viata ta?

* Impuls pentru creier nr. 3: Recunoaste intentiile as-
cunse. Vom combina tehnicile de detectare a disimulirii
cu inteligenta emotionald pentru a ajunge la o modalitate
concretd prin care poti citi oamenii, relationa cu ei si intari
legaturile — atit cu cei apropiati, ct si cu strainii. Aceste in-
formatii vor fi folositoare pentru cei care au profesii sociale,

in special in invatamant, poligie, resurse umane $i vanzari.
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PONT: Gindeste-te la mesajele ascunse pe care le transmitem
cu corpul nostru. Pe masurd ce analizezi limbajul nonverbal
— comportamente precum schimbirile de postura, evitarea

contactului vizual, miscirile mainilor si picioarelor — ce afli?

* Impuls pentru creier nr. 4: Clddeste relatii mai bune.
Abilitatea de a identifica si gestiona starea emotionald a altor
persoane, precum si abilitatea de a ne gestiona si controla gan-
durile in mod eficient pot imbunatiti relatiile interpersonale.
[ar asta este ceea ce vom descoperi. Am combinat aceste abi-
litdti cu aptitudinile pe care le-am deprins ca mentalist si, nu
in ultimul rind, cu aspecte-cheie de detectare a disimularii.

PONT: Géndeste-te la relatiile importante din viata ta. Recu-
noaste lucrurile care functioneazi, precum si zonele care ne-

cesita perfecgionare. Incredere? Comunicare? Empatie?

* Impuls pentru creier nr. 5: Dezvoltd creativitatea si in-
tuitia. Pentru a ne imbunatdti mintea si mai ales viata trebuie
si schimbim modul in care gindim. Iti voi arita cum si eli-
mini negativismul cu ajutorul a ceea ce eu numesc tehnici de
memitatie. Vei invita cum s gindesti creativ si fara limite si
vei Incepe sd privesti lumea asa cum o vedeau marile minti
ale omenirii.

PONT: Gindeste-te la ceea ce iti declanseazi creativitatea. Cine
te inspird cel mai mule? Un prieten, un profesor... un mare

filozof din trecut? Ce poti invita de la acest om?
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