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Pentru Ryan, Jake si Ellie.
Ati adus atdta bucurie familiei noastre!



Nimic mdret nu a fost niciodatd dobandit de altcineva
decat de aceia care au indraznit sa creadd cd ceva din
forul lor interior este superior circumstantelor.

Bruce BarToN
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Multumiri

In primul rand, as dori si-i multumesc partenerei mele,
Elizabeth Caproni, pentru dragostea ei si incurajarile constante.
Datorita lui Elizabeth, am inceput sa cred in mine i numai aga
am reusit sa ajung sa scriu la nivelul la care o fac acum.

Stiu, din amintirile mele cele mai timpurii, ¢ mama si tata
m-au incurajat sa fac in viata ceea ce imi doresc si sa cred ca
sunt in stare de asta. Pentru mama gi tata: iatd, fac ceea ce
mi-am dorit! $i pentru asta va mulfumesc!

De asemenea, as dori sa le multumesc tuturor acelora care
si-au facut cunoscute in aceasta carte povestile personale, dar
si celor ale caror povesti nu au fost incluse in versiunea finala a
lucririi. Cred cé povestile noastre sunt cele care ii inspira pe
altii. Va sunt recunoscator ca ne-ati impartasit povestile voastre
de viatd, fie ci acestea au fost incluse in varianta publicata a
cartii, fie cd nu, dar si pentru curajul de care afi dat dovada
relatindu-ne experientele voastre; astfel, i-afi inspirat si pe
altii, aratdndu-le ca se pot vindeca si ei pe sine. Nu am cuvinte
sa exprim ce dar pretios este acesta.

As dori si-i mulfumesc deopotrivd lui Kevin Doherty
pentru ca a facut o treabd minunaté cu editarea acestei carti si
lui Lizzie Hutchins pentru indrumarile sale de specialitate.
Fiind a treia mea carte publicatd la Hay House, as dori sa
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mulfumesc intregului personal al editurii din Marea Britanie
pentru caldura lor si pentru ajutorul pe care mi l-au acordat,
facandu-ma sd ma simt un membru al marii familii Hay House.

As mai vrea sa-i multumesc prietenului meu Kevin Waite
pentru ci a citit (de doua ori) prima varianta a cartii, dar si
pentru sugestiile importante facute §i pentru insemnirile
deosebite de pe marginea textului, toate contribuind la
produsul final care este acest volum.

Ti multumesc si prietenului meu Bryce Redford pentru
incurajari, inspirafie i motivare.

Pentru anumite teme importante din aceasta carte, am
cerut opinia unor experti in domeniu. As dori si le mulfumesc
in mod deosebit Barbarei Andersen, lui Fabrizio Benedetti, lui
Lyn Freeman si lui Stephanie Wai-Shan Louie pentru aceasta si
fiindca mi-au transmis informatii pretioase sau mi-au indicat
elemente relevante pentru temele mele de cercetare, de care nu
aveam cunostinta.

Petrec mult timp in cafenele, scriind, i chiar ma refer la
locurile pe care le frecventez cel mai des ca fiind chiar birourile
mele. Asadar, in cele din urma, dar nu in ultimul rand, as dori
sa le multumesc angajatilor de la Starbucks si Caffé Nero din
Windsor, Marea Britanie, pentru cid mi-au creat mediul
ambiant perfect pentru a scrie.
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Introducere

Aceasta carte ne arata §i ne invata cum sa ne folosim mintea
pentru a ne vindeca trupul. Dupa ce am scris prima mea carte,
Its the Thought that Counts (,Gandurile conteazi’), care
descrie legatura dintre minte si trup (si conexiunea minte -
lume), oamenii au inceput s ma intrebe cum sé se foloseasca
de aceasta pentru a se vindeca. In cadrul unor discutii, m-am
trezit explicind cum sa faci asta, iar la workshop-uri am in-
ceput sa si predau aceste lucruri. La unul dintre workshop-uri,
0 doamné m-a intrebat daca intentionez s scriu despre acest
subiect. Astfel, am inceput sa concep inca de a doua zi cartea
de fata.

Acest volum vi ofera metode practice pe care le puteti
utiliza pentru a va vindeca de diferite boli si afectiuni. In urma
cu circa 10 ani, se putea afirma cé exista prea putine dovezi
medicale care sé ateste cd ne putem vindeca corpul prin puterea
mintii, in pofida probelor care demonstrau acest lucru, dar
rezultatele unor cercetari, publicate in prezent cam la doua
saptamani, constituie o marturie vie a faptului cd supozitiile si
credintele anterioare, conform cérora mintea nu poate timadui
trupul, sunt total eronate.
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Incepand cu anul 2006, s-a demonstrat ci vizualizarea ge-
nereazd rezultate pozitive in ceea ce priveste recuperarea
medicald in urma unor atacuri cerebrale, precum si in privin{a
imbunitatirii capacitatii de deplasare a bolnavilor de Parkin-
son. Pacientii isi folosesc mintea pur si simplu pentru a-si
imagina cd se migca normal; in momentul in care vizualizeaza
acest lucru, bratul sau piciorul despre care isi imagineaza ei ca
se miscd este stimulat la nivel microscopic, iar zona creierului
ce coordoneazd migcarea brafului sau a piciorului respectiv
este stimulata deopotriva. Rezultatul este cd, in timp, miscarile
se amelioreazd. In cazurile de atac cerebral, anumite zone
afectate ale creierului incep si se regenereze.

Efectul placebo ne aratd de ani buni ca simplul fapt de a
crede in vindecare poate influenta cursul unei serii intregi de
afectiuni ce include astmul, rinita alergica, infectiile, durerile,
boala Parkinson, depresia, insuficienta cardiacd congestiva,
angina pectorala, colesterolul, tensiunea arteriald, artrita, sin-
dromul de oboseala cronica, performanta sportiva, pierderea
in greutate, ulcerul stomacal si insomnia, si chiar poate mo-
difica nivelul hormonilor de crestere si imunitatea. Cercetarile
recente aratd cd atunci cind o persoand ia un medicament
placebo si crede cé este unul adevirat, la nivelul creierului se
produc modificéri de ordin chimic datorita credintei sale. Se
stie cu certitudine ca emotiile, gindurile si credinfele nu sunt
numai idei subiective in mintea noastra, ci produc modificari
chimice si fizice reale la nivelul creierului si in tot corpul.

Am facut cativa pasi considerabili in aceasta carte sugerand
cé aproape orice boald poate fi vindecatd cu ajutorul mintii
sau, cel putin, starea de sdnitate a pacientului se poate im-
bunitati. Sunt congtient cé afirmatia mea nu inseamnd putin
lucru, dar consider ca, atunci cind miza este sinatatea
oamenilor si, practic, viata lor, nu putem astepta ca stiinfa sa
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faca progrese si si se publice studii noi, poate zece ani mai
tarziu, care sa ne arate cd ceea ce multi cred ci e adevarat, si
anume ci mintea poate vindeca trupul, chiar functioneaza
pentru boala in speta. Nu intotdeauna avem timpul de partea
noastra.

Ar fi o greseala colosald din partea mea sa scriu ca mintea
nu ne poate ajuta si ne vindecam trupul, cel putin pana in ziua
in care stiinta stabileste ci se poate asta. Nu intelegem cu ade-
varat potentialul uman decat la nivel superficial. Einstein
spunea ca ,,nu cunoastem decét a mia parte din 1% din ceea ce
ne-a dezviluit natura” Imi place si cred ci o mare parte din
ceea ce omenirea nu a demonstrat inca include si capacitatea
mintii de a vindeca trupul de aproape orice.

Unii ar putea spune ci dau oamenilor sperante desarte, dar
mie mi se pare ca aceastd abordare este una negativista. Poetul
John Lydgate scria: ,,Ii poti multumi pe unii oameni tot timpul
si pe toti doar in anumite momente, dar nu ii poti mulfumi pe
toti odata” De aceea, prefer sa le insuflu oamenilor speranta si
sa vad ca aceasta duce la starea lor de bine decat sa evit si le
induc ideea ca se poate si te vindeci cu ajutorul mintii, de
teama riscului de a nu se obtine rezultatele scontate.

Imi aduc aminte cand lucram, ca om de stiinta ce eram, in
sectorul farmaceutic si ma bucuram séd privesc plantele din
biroul pe care il impérteam cu alte 20 de persoane. Cred ci
erau vreo 30 de plante diferite care ajutau la crearea unui
ambient placut. Multe erau plante mici si fuseserd agezate pe
pervaz, ceea ce insemna ca ele erau primul lucru pe care-l
vedeai atunci cand intrai dimineata in birou. Era o priveliste cu
adevdrat incantatoare.

Intr-o zi, cam la un an dupi ce incepusem si lucrez acolo,
cineva a dat jos de pe pervaz, din neatentie, una dintre plante,
si aceasta aproape ca i-a cizut pe picior. Totusi, nu s-a intimplat
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asta, dar episodul a fost clasificat drept ,era cat pe ce sa se
intample” A doua zi, s-a distribuit o circulard la nivelul
intregului departament prin care ni se comunica ci nu mai
aveam voie de acum incolo si {inem plante pe pervaz, ca nu
cumva si cadd de acolo i sd raneascd pe cineva. Asa ci de
atunci nici nu am mai avut plante pe pervaz, cat timp eu am
mai lucrat in acel birou.

Dar nu era nevoie si se interzica ghivecele cu flori pe
pervaz. Era suficient sa li se atragd atentia tuturor si fie mai
atenti cand trec pe langa plante. Cred ca uneori ne concentram
atenfia prea mult asupra lucrurilor negative, si, mai ales cand
vine vorba de obiective, nu prea tintim sus, catre stele, ca nu
cumva si nu iasa lucrurile asa cum ne-am dorit.

Insa prin cartea aceasta vreau sa {intim citre stele. Cred ci
majoritatea oamenilor vor gasi ceva util in ea, dar stiu, totodata,
cd nu pot sd-i mulfumesc pe toti. Daca nu obtineti rezultate
parcurgind acest volum, va rog sa intelegeti cd motivatia mea
sincerd este aceea de a va ajuta si chiar cred ca avem cu totii in
noi rezerve de potential incd neutilizate.

Mereu am fost genul motivational. Tanar fiind, pe mésura
ce ma maturizam, imi plicea si-i ajut pe altii si-si atinga obiec-
tivele si sd creada in ei insisi. Pe la 20 de ani, eram antrenor de
atletism. In mare parte, aveam rezultate bune, adeseori chiar
grozave, dar, uneori, se mai intampla ca unii sd ma critice,
spunandu-mi ca le dau oamenilor sperante false, ca e mai bine
sa le sugerez sa finteasca mai jos, sd aiba asteptari mai modeste
sau sa fiu ,realist”. Ce inseamna, de fapt, sa fii realist? E vorba
de opinia cuiva, nu de un fapt incontestabil.

Dar am inteles intotdeauna argumentele criticilor, chiar
daca nu eram de acord cu ei. M-a durut insa sa vad ci un tanar
atlet care efectua un triplu salt, pentru care il pregatisem eu, nu
a sarit cat de mult isi dorise la finala concursului national de
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atletism pentru juniori din 1999, desfasurat in Marea Britanie,
mai ales ca ii insuflasem ideea cé poate cstiga chiar medalia
deaur. Cred, insi, ca fari credinté sansele de a castiga o medalie
de aur sunt practic nule. Avand credinta, a reusit sa o ob{ina.

De fapt, cu una dintre sariturile sale, care a fost considerata
in cele din urma o incalcare a regulilor concursului, intrucat
varful degetului sau mare de la picior a fost cu 1 mm peste
linie, ar fi putut castiga medalia de aur. Mi-a parut atat de rau
pentru el vazandu-1 cit e de dezamagit pentru ca nu evoluase
asa cum isi dorise. Fara credinta, insd, sunt convins ca nu s-ar
fi calificat niciodata in final4, ca sa nu mai vorbim de faptul ca
nu ar fi fost nici pe departe atletul care a fost.

La fel se intdmpla si cu folosirea mintii pentru a ne vindeca
trupul. Cred ca, atunci cand tintim sus, chiar foarte sus sau
foarte departe, nutrind speranta ca ne putem vindeca complet,
putem infaptui lucruri marete. Dacé nici mécar nu incercam,
nu vom sti nicicAnd daca se poate acest lucru.

Mark Twain scria: ,,Danseazi ca §i cum nimeni nu s-ar uita
la tine; iubeste ca si cand nu ai fi fost ranit nicicAnd. Canté ca
si cum nu te-ar auzi nimeni; triieste de parcé raiul ar fi pe
paméant.”

A ne folosi de minte pentru a ne vindeca nu constituie un
element de noutate. Oamenii isi folosesc mintea de sute de ani
pentru a se vindeca. Invititurile vedice de peste 3.000 de ani,
de pild4, se refera la intrebuintarea mintii pentru vindecarea
prin meditatie.

Asadar, din perspectiva credintei mele, ca mintea poate
lucra asupra oricérei afectiuni, am inclus o listi dela Ala Z cu
boli si afectiuni medicale §i am sugerat una sau mai multe
vizualiziri, care se pot folosi pentru a le vindeca sau pentru a
obtine un impact pozitiv asupra fiecireia.
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Cercetdrile mele privind puterea mintii, pe care le-am
efectuat in ultimii 26 de ani (am citit prima carte de profil pe
aceasta tema, in spetd The Magic Power of the Mind - Puterea
magicd a mintii, scrisi de Walter M. Germain, pe cdnd aveam
12 ani), indica faptul ca oamenii stiu, in mod intuitiv, cum sd
se vindece. Suntem constienti de faptul ci trebuie sa fim calmi
si sd ne eliberam de stres. Mai stim si cd avem nevoie de o
vizualizare practicd, corectd, a principiilor pe care dorim si le
aplicam.

Ca o confirmare a acestui lucru, am adunat mai multe po-
vesti de la oameni din lumea largi care s-au vindecat de boli
grave precum cancerul si diabetul, dar i de afectiuni mai putin
grave precum rinita alergica si durerile musculare. Parcurgéin-
du-le, am fost mirat sa descopar o similitudine frapanta intre
ele. Oamenii foloseau aceleasi principii, pe care péreau si le
cunoasca intuitiv, iar acestea erau principiile pe care le pro-
poviduiam s§i eu, pe care paream ca le stiu si eu tot intuitiv.
Prima parte a cirtii de fatd dezvéluie aceste principii pe care le
vedem ,,la lucru”, transpuse in practica in cea de-a doua parte.

Cartea aceasta este alcdtuita din trei parti. Prima parte
reliefeazd cercetarile efectuate in domeniul in plina dezvoltare
al stiintei conexiunii dintre minte §i corp. Am inserat dovezi
care atesta puterea gindirii pozitive si efectul placebo, studii de
data recenta privind modul in care gandurile §i emotiile noas-
tre determind mini-modificéri la nivelul creierului, precum si
studii de ultima ora despre cum ne putem folosi mintea pentru
a ne vindeca trupul.

Partea a doua a cartii contine povesti de viatd despre
vindecare. Sunt experientele unor oameni cumsecade, care
ne-au impdrtasit povestile lor despre cum s-au folosit de minte
pentru a-si vindeca trupul. Ei eu descris imaginile la care au
recurs si frecventa cu care le vizualizau. Speranta lor este aceea
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cd parcursul lor personal va inspira si al{i oameni si ii va
convinge ca si ei se pot vindeca la randul lor, oferindu-li-se si
cateva informatii practice despre cum sa reuseasca acest lucru.

Partea a treia a cartii este cea mai scurta sectiune, dar si cea
mai interesantd, din multe puncte de vedere, vorbind despre
puterea jubirii. Mereu am crezut ci iubirea vindeca.

Cartea are §i trei anexe. Prima anexa contine descrierea
unei tehnici de vindecare pe care am denumit-o tehnicd de
vindecare cu ajutorul cAmpului cuantic; a doua anexa cuprinde
o listd de afectiuni medicale si de vizualizari pentru vindecarea
acestora, iar cea de-a treia anexd contine doud vizualizari
ADN.

Pe tot parcursul cértii, va recomand ca, in situatia in care va
decideti sa recurgeti la metoda vizualizarii, sd continuati si
tratamentul pe care il primiti in mod curent. Ce vreau sa v
transmit este ideea ca se poate folosi §i vizualizarea. Premisa de
la care pornesc este aceea cd, atunci cand primim un tratament
medicamentos, trebuie si ne punem mintea la contributie.
Asadar, gandurile noastre nu dispar. Cartea va sugereaz ce ati
putea gandi pentru a veni in sprijinul procesului de recuperare
sau de vindecare.

Sper ca aceastd lucrare vd va plicea, v va fi utild si veti
obtine numeroase beneficii in urma lecturarii ei.

Cu cele mai bune génduri,

David Hamilton,
Noiembrie 2008

INTRODUCERE 17






Partea |

Mintea poate
sa ne vindece corpul







Puterea gandirii pozitive

Pesimistul vede dificultatea in orice oportunitate;
optimistul gdseste oportunitatea in orice dificultate.

WIiNSTON CHURCHILL

Optimistii trdiesc mai mult decit pesimistii! Aceasta este
concluzia unui studiu efectuat timp de 30 de ani pe 447 de
subiecti si condus de oameni de stiintd de la Clinica Mayo.
Autorii studiului au descoperit ci optimistii sunt expusi unui
risc cu 50% mai redus de deces la o varstd mai tandrd decat
pesimistii §i noteaza chiar ca ,....mintea §i trupul sunt inter-
conectate, iar atitudinea are impact asupra rezultatului final, in
speta decesul” O statistica uluitoare, ag spune! S-a mai desco-
perit ca optimistii au mai putine probleme de sanatate fizica si
emotionald, mai putine dureri $i mai multi energie si ci, in
general, sunt mai linigti{i, mai fericiti si mai calmi decat
pesimistii.

Un studiu realizat in 2004, publicat in revista Archives of
General Psychiatry (Arhivele de Psihiatrie Generald), a ajuns la
concluzii similare, si anume ca exista ,,0 relatie de protectie
intre optimism si mortalitatea provocata de orice cauza la
bétranete” Optimismul ne protejeazi de boli.
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Oameni de stiinta au studiat rdspunsurile date de 999 de
olandezi (femei si barbati), cu varste cuprinse intre 65 si 89 de
ani, la o serie de afirmatii, incluzandu-le pe cele de mai jos:

»Adeseori simt ca viata este plind de promisiuni sau de
sperante.”

»Inca am agteptari pozitive in ceea ce priveste viitorul. ”

»Am parte de multe momente de fericire in viatd.”

»Nu-mi mai fac planuri de viitor.”

»Rad deseori cu pofta”

»Inca mai am obiective pe care imi doresc si le ating”

si:

»In cea mai mare parte a timpului, sunt binedispus.”

Rezultatele au fost uluitoare. Cei care au aritat un nivel
ridicat de optimism si care, probabil, ar fi raspuns afirmativ la
prima intrebare pusa au inregistrat un risc cu 45% mai mic de
deces din orice cauza §i un risc cu 77% mai mic de deces
provocat de un atac de cord decét cei cu un grad ridicat de
pesimism.

Un alt studiu a examinat autobiografiile a 180 de maicute
catolice, scrise din momentul in care acestea au intrat la
mandstire. Oamenii de stiintd au examinat autobiografiile
respective 60 de ani mai tirziu §i au descoperit cd maicutele
care scrisesera pe un ton pozitiv cand au venit la manistire au
trait mai mult decét cele ale caror scrieri au fost negativiste.

Unul dintre motivele pentru care atitudinea pozitivd sau
optimista pare atat de importantd este ca ea sustine sistemul
nostruimunitar si, implicit, capacitatea noastra de contracarare
a bolilor. Un studiu din 2006 realizat la Universitatea Carnegie
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Mellon a analizat efectele obignuitei raceli si ale gripei asupra
unor persoane cu atitudini diferite. Au fost intervievati 193 de
voluntari sdnatosi, cu scopul de a li se determina nivelul de
emotii pozitive sau negative resimtite in viatd, dupa care acestia
au fost expusi unor virusuri gripale sau de raceala, cu ajutorul
unor picaturi nazale. S-a dovedit ca persoanele pozitive sunt
mult mai rezistente in fata virusurilor decat cele negative.

Pe masuri ce inaintdm in varsta, traiindu-ne viata, atitudinea
pe care o adoptim ne afecteaza reactia in fata virusurilor,
bacteriilor si a altor agenti patogeni. O abordare pozitivd, opti-
mistd a vietii face mult mai bine stérii generale de séndtate si
longevitatii.

De asemenea, tratdm diverse situatii de viatd in mod diferit,
in functie de atitudinea pe care o adoptim fatd de acestea. O
atitudine pozitivd ne ajutd sa facem fatd provocirilor si sa le
privim chiar ca pe niste oportunitdfi, de pe urma carora
sanatatea nu are decét de castigat.

Un studiu al Universitatii din Chicago a analizat atitudinea
si starea de sandtate a 200 de cadre cu functii executive in
domeniul telecomunicatiilor, care au fost afectate de reor-
ganizari, insotite de reducerea de personal. S-a descoperit ca
acele persoane care au privit reorganizarea ca pe o sansa de
dezvoltare si de evolutie erau mai sanatoase decét cele care o
priviserd ca pe o amenintare. Dintre cei cu atitudine pozitiva,
mai putin de o treime au dezvoltat o boala in timpul demararii
procesului de reorganizare §i de reducere de personal sau la
scurt timp dupd aceea; in schimb, dintre cei cu atitudine ne-
gativa, peste 90% s-au imbolnavit. Cu alte cuvinte, modul cum
privim acelasi eveniment, in mod pozitiv sau negativ, are un
efect uriag asupra starii noastre de sanatate.
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Unele dintre cele mai studiate efecte ale atitudinii noastre
ne aratd faptul cd aceasta afecteaza puternic inima. Un
asemenea studiu, efectuat pe 586 de subiecti, condus de savanti
de la Universitatea ,,Johns Hopkins’, a ajuns la concluzia ca
atitudinea pozitiva este cel mai bun remediu pentru prevenirea
bolilor cardiace.

In anul 2003, examinind 866 de pacienti cu afectiuni
cardiace, savanti de la Centrul Medical al Universitétii Duke
au descoperit cd pacientii care, in mod obignuit, resimteau
emotii pozitive (de exemplu, fericire, bucurie §i optimism)
aveau o sansa cu 20% mai mare sd mai traiasca 11 ani decat cei
care aveau emotii negative.

In cadrul unei cercetiri efectuate in 2007, savanti de la
Universitatea Harvard au studiat efectele ,vitalitatii afective”,
definite ca fiind ,,un sentiment de energie pozitiva, abilitatea
de a-ti regla emotiile si conduita, precum §i sentimentul de
angajament asumat”. Studiul a inclus 6.265 de voluntari si a
stabilit cd sansele ca cei care aveau un nivel ridicat de vitalitate
emotionald si dezvolte insuficienta cardiacd congestiva (ICC)
erau cu 19% mai mici decét in cazul celor cu un nivel mai
scazut (al vitalitatii emotionale).

CASNICIE GREA, INIMA GREA

Titlul de mai sus este preluat dintr-o lucrare stiintificd care
dezbitea un studiu din 2006 derulat de oameni de stiinta de la
Universitatea din Utah, care au descoperit ca atitudinea
cuplurilor casétorite are un profund impact asupra inimilor
celor doi parteneri.

Savantii au inregistrat video 150 de cupluri césatorite care
discutau teme legate de casnicie si le categoriseau in functie de
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cum se raportau ei unul la celalalt. S-a descoperit faptul ca
acele cupluri care se sustineau mai mult reciproc aveau fiecare
inima mai sdnétoasa, in timp ce cuplurile in care partenerii
erau ostili unul fata de celélalt aveau arterele mai ingrosate.
Casnicie grea, inima grea (la propriu)!

A-lsustine pe celilalt este mult mai benefic pentru sanatate
decét a fi mereu furios, plin de amaraciune si critic fata de
ceilalti.

In anumite studii, ostilitatea este definiti ca fiind evitarea
unei probleme si ca o iritare, precum si ca o provocare directa
sau indirectd pentru o persoand care pune o intrebare. Alte
studii o definesc ca fiind atitudinea cinicilor si a celor care nu
au incredere in alte persoane. Sunt insa si cercetari ce o definesc
ca fiind un atribut al persoanelor agresive si sfidatoare. Intr-un
studiu ce s-a desfdsurat pe durata a 25 ani i a folosit aceste
definitii drept criteriu pentru a determina nivelul de ostilitate,
cei care au fost cei mai ostili aveau o incidenta de cinci ori mai
mare de risc de insuficientd cardiacd decat cei care erau mai
putin ostili si aveau mai multéd incredere in oameni, erau mai
toleranti i mai impéciuitori.

Legitura dintre atitudine si cord este atit de puternicd,
incat un studiu derulat pe durata a 30 de ani, publicat in anul
2003 in Journal of the American Medical Association (Jurnalul
Asociatiei Americane Medicale), a ajuns la concluzia ca ostili-
tatea este unul dintre indicatorii cei mai elocventi ai riscului de
insuficienta cardiaca congestiva.

Oamenii de stiintd pot calcula cu acuratete riscul unei
persoane de a suferi de insuficienta cardiacd congestiva prin
examinarea stilului de viatd si a dietei acelei persoane - ce
tipuri de alimente consuma, cat de mult sport face, dacd
fumeazi si daca consuma sau nu mult alcool. Persoanele care
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au o dietd bogaté in grasimi si colesterol, care nu prea fac sport,
fumeazi si consumd mult alcool sunt, de reguld, cele mai
expuse riscului de a suferi de ICC, dar oamenii de stiintd pot
calcula deopotriva acest tip de risc in baza atitudinii acelei
persoane - daca sunt persoane cu o atitudine pozitivd sau ne-
gativa sau cét de ostile sunt fata de altii. Vestea bund e cd va
puteti schimba atat dieta si stilul de viata, cat si atitudinea.
Depinde numai de voi.

Fireste cd circumstantele in care ne aflim, la un moment
dat, in viatd pot fi atat de solicitante, incat devine, practic,
inevitabil sd nu ne ,indsprim” intr-o oarecare masura, dar cu
toate acestea putem alege singuri pe ce drum sé o luam, orice
s-ar intampla. Eu personal mi simt profund inspirat de po-
vestea lui Viktor E. Frankl, un supravietuitor din lagirul nazist
de concentrare de la Auschwitz. In cartea sa, vanduti in peste
noud milioane de exemplare, Man’s Search for Meaning (Omul
in cdutarea sensului vietii), acesta scrie:

Noi cei care am trdit in lagdrele de concentrare ne
amintim si acum de oamenii care treceau dintr-o baracd
intr-alta, incurajdndu-se unii pe altii, oferindu-si unii al-
tora ultima bucdticd de pdine. Poate cd acestia erau putini
la numadr, dar aduceau suficiente dovezi care sd ateste cd
unui om i se poate lua totul, mai putin un lucru: ultima
dintre libertdtile omului - aceea de a alege ce atitudine sd
aibd in orice fel de situatie s-ar afla, aceea de a-si alege
calea.

Cuvintele lui Frankl sunt, de fapt, un mesaj de speranta
conform caruia, orice s-ar intimpla, atitudinea tine numai de
noi §i reprezintd numai $i numai alegerea noastrd. Dacd
cercetdm sau ciutam adéanc in noi ingine, putem oricand alege
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atitudinea superioard - cea care vine din inim4, ii poate ajuta
pe ceilalti sd giseasca alinare si bucurie §i cea care ne face pe
noi ingine sd fim mai sanatosi.

SATISFACTIA

Un studiu realizat pe 22.461 de subiecti de catre oameni de
stiintd de la Universitatea Kuopio din Finlanda a ajuns la
concluzia ci cei care sunt mai multumiti de viata lor triiesc, de
obicei, mai mult. Ei au definit satisfactia ca fiind , interesul
pentru viat, fericire si placerea de a trdi”. Relatdnd, in American
Journal of Epidemiology (Jurnalul American de Epidemiologie)
din 2000, respectivii cercetatori au descoperit ca oamenii care
sunt nemultumiti de viata lor au, in general, de trei ori mai
multe sanse s moard in urma unei boli decat cei care sunt
multumiti.

Nu este vorba atat de ce ni se intdmpla in viatd si de ce ne
determind ori influenteaza starea de sanatate si de fericire.
Ceea ce conteazd cel mai mult este ce facem prin raportare la
ceea ce ni se intdmpld. Daca locuiti intr-o casa frumoasa si
vedeti ca cineva are o casd si mai frumoasa, va simtiti ne-
multumiti de locuinta voastrd, pentru cd nu e suficient de
modernd sau va ganditi si mai mult la ce vi place la a voastra si
la persoanele cu care o impartiti?

Se spune ci iarba vecinului e mereu mai verde, dar, daca
observati propria iarba §i nu mai dati atita importanta sau
atentie ierbii altuia, atunci veti trdi cu adevirat o stare de
fericire si va veti bucura de o stare de sianatate mai buna. Ceea
ce conteaza cel mai mult este pe ce va canalizati atentia si
energia, pe ce va axati. Atitudinea este mereu cea care conteaza.
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A VA PLANGE SAU A NU VA PLANGE

Cat de des va plangeti? In cartea sa, sursi de inspiratie
pentru altii, A Complaint Free World (O lume lipsitd de plan-
geri), Will Bowen ne incurajeaza sa acceptam provocarea de a
rezista 21 de zile fara si ne plangem de nimic, ceea ce inseamna
cd trebuie sd ne abtinem de la a ne viita, a critica sau a-i judeca
pe nedrept pe ceilalti. Autorul ne indeamnd sa purtim o
bratara mov la méni, pe care sa o punem pe cealaltd ména ori
de céte ori ne plangem de ceva.

Acest lucru ne va deschide ochii. Cei mai mulfi oameni
sunt nevoiti sa o mute de peste 20 de ori pe zi. Va va ajuta
enorm sa intelegeti cum v-ati comportat, dar, dupa un timp
relativ scurt, oamenilor le vine mai usor sa reziste patru-cinci
zile fira a se viita de nimic. Veti sesiza o diferenta colosala
intre cele doua momente i, in ceea ce ma priveste, un plus de
sandtate.

A ne plange despre tot felul de probleme si a-i critica pe altii
a devenit chiar un stil de viata pentru mul{i oameni, incat nici
nu ne mai ddm seama cit de des o facem. A ajuns practic un
obicei §i rareori ne plingem de un adevir, de realitatea lu-
crurilor, ci numai de cum le percepem noi. Acelasi lucru poate
avea o semnificatie total diferitd pentru doua persoane. De
pilda, sd spunem cd nu v-a sosit un pachet pe care il tot
agteptati. Va plangeti ca acest lucru v-a stricat toatd ziua gi v-a
dat peste cap tot programul. Incepeti s va stresati, s generati
efecte negative grave asupra organismului vostru. Altcineva
care nu-si primeste coletul la timp poate decide (in virtutea
propriei experiente) sd se (pre)ocupe de altceva in schimb si se
gindeste cd poate intarzierea e spre binele sdu. Sa fie intarzie-
rea, de fapt, un lucru bun sau un lucru rau? De voi depinde
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cum o vedeti, dar hotirarea pe care o luati va avea impact
asupra stdrii voastre de sanatate.

Faptul ca ne tot plangem de una si de alta poate produce
efecte si asupra celor din jurul nostru. Rareori observam acest
lucru, dar suntem ca un diapazon - alte lucruri din preajma
vor rezona cu el. Cand atingi diapazonul, lucrurile din jur
rezoneaza cu acesta. La fel se intamplé cand ne plangem mereu
de altii - aceste vdicdreli vor genera altele noi. Dintr-odata,
ceilalti se vor simti motivati si giseascd o cauza in viata lor, in
lumea care-i inconjoard. A ne plange devine, astfel, ca un soi
de bacterie pe care o purtim cu noi, infestindu-i si pe cei cu
care intram in contact.

Gandurile si atitudinile noastre ne inspira actiunile, iar
actiunile noastre ne creeaza lumea in care traim. Asadar,
gandurile i atitudinile noastre ne creeaza universul personal.
In ce fel de lume alegeti sa triiti? Aceasta este ideea transmisi
de Will Bowen in cartea sa. Daca incetdm si ne mai plangem,
atunci ne vom putea concentra asupra credrii unei lumi si a
unei vieti mai bune pentru noi. Urmand aceastd filozofie,
facem, de fapt, ceva pozitiv pentru starea noastra de sanatate.

In loc si va plangeti, incercati si vi concentrati asupra
lucrurilor pentru care merita sa fifi recunoscétori. Recunostinta
atrage dupa sine $i mai multe motive de a fi multumiti, iar acest
lucru este benefic pentru inima.

BANII ADUC FERICIREA
ATUNCI CAND il CHELTUITI CU ALTII

Acesta este titlul unui comunicat de presa emis la data de
20 martie 2008 de citre Universitatea British Columbia din
Canada si descrie studiile ce atestd ci oamenii care oferd bani
altora sunt mai fericiti decat cei care ii cheltuie doar cu ei insisi.
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Studiile au fost coordonate de savanti de la Universitatea
British Columbia si publicate in 2008 in revista Science
(Stiingd). Rezultatele indicau faptul ci oamenii care cheltuie o
parte din banii lor in scopuri sociale, adica pe cadouri pentru
altii sau pe donatii in scopuri caritabile, in loc sa-i cheltuie cu
ei ingisi, sunt mai fericiti.

Studiul a fost efectuat pe 632 de subiecti cirora li s-a cerut
sa-si evalueze starea generala de fericire si sa faca o defalcare a
venitului si a cheltuielilor lor lunare (incluzind aici bonuri si
facturi, cadouri achizitionate pentru alte persoane, cadouri
pentru ei ingisi, precum si donatii facute in scopuri de caritate).
Autorii studiului noteaza ca, ,,indiferent ce venit ar avea cineva,
cei care cheltuie bani pentru altii sunt mai fericiti, spre deo-
sebire de cei care o fac doar pentru ei insigi”.

Cei mai fericiti oameni sunt cei care dau bani altora, contrar
a ceea ce crede majoritatea oamenilor, si anume cé trebuie sa
ne pastram banii doar pentru noi, pentru orice eventualitate, si
cd, in mod sigur, cu cit adunam mai mult, cu atat vom fi mai
fericiti. Nu trebuie s fie sume mari cele pe care le oferiti
celorlalti.

Pentru a testa aceastd teorie, oamenii de stiintd le-au dat
voluntarilor céte 5 sau 20 dolari si le-au cerut sa-i cheltuie pana
la ora 17:00, in ziua aceea. Unei jumatati din totalul subiectilor
li s-a cerut sa cheltuiascd banii pentru ei ingisi, iar celeilalte
jumatati, sa ii cheltuie cu altii. Cei care au cheltuit banii cu alte
persoane au raportat, la finalul zilei, cd sunt mai fericiti decét
cei care ii cheltuisera cu ei insigi. Savantii au afirmat, in acest
context, ci ,aceste rezultate ale cercetdrii indica faptul ca
variatii foarte mici in ceea ce priveste cheltuirea alocatiilor, fie
si numai de 5 dolari, pot fi suficiente pentru a céstiga la

v »

capitolul fericire sau multumire personald in ziua respectiva.
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De ce nu déruiti ceva astdzi cui vreti si in ce mod doriti?

Numeroase alte studii au stabilit cd, desi venitul nostru si
banii de care ne putem dispensa sunt mai mari decat veniturile
pe care le obtineau bunicii nostri in urma cu 50 de ani, noi nu
suntem astdzi mai fericiti decat ei. De fapt, sunt studii care
arata chiar faptul c3, in zilele noastre, oamenii sunt mai putin
fericiti sau mulfumiti decat erau acum 50 de ani.

Cercetirile de la British Columbia arata ca venitul nostru
nu este la fel de important pe cat este de esential ceea ce facem
cu el. Un salariu mic, dar, in acelasi timp, si un nivel ridicat de
generozitate conduc la mai multa fericire decat dacd am céstiga
foarte mult si am cheltui acesti bani numai pentru noi. Nu
banii sunt problema. Poti fi bogat si fericit sau poti fi sarac si
fericit. Fericirea constd in ceea ce faci cu ceea ce ai. De tine
depinde totul!

Intr-adevir, pentru un anumit aspect al studiului, oamenii
de stiinta au masurat nivelul de fericire a 16 angajati de la o
companie din Boston, dupa ce acestia au primit bonusuri intre
3.000 si 8.000 de dolari. Cercetétorii au descoperit ca fericirea
nu depinde de valoarea bonusului, ci de ceea ce beneficiarii
acelui bonus fac cu banii respectivi. Angajatii care au cheltuit
mai mult pe cadouri pentru altii i care au facut donatii in
scopuri caritabile erau mai fericiti decat cei ce cheltuisera banii
numai pentru sine.

FITI POZITIVIiN PRIVINTA IMBATRANIRII

Atitudinea pe care o adoptim afecteazd ritmul in care
imbatranim. De fapt, adevarul este cd oamenii pozitivi traiesc
mai mult! Aceasta este concluzia unora dintre cercetirile
facute de savantii de la Universitatea Yale, care au studiat
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raspunsurile a 660 de persoane la o serie de intrebari legate de
atitudine, cum ar fi: ,Pe masura ce inaintezi in varsta, devii
mai putin util. Esti sau nu de acord cu afirmatia acesta?”. Cei
care, in general, nu au fost de acord cu acest gen de afirmatie,
demonstrand, astfel, o atitudine pozitiva in raport cu ideea de
a imbdtrani, au trait cu circa sapte ani §i jumdtate mai mult
decét cei care au fost de acord cu acea declaratie, manifestand,
astfel, o atitudine negativa in privinta imbétranirii.

Asa cum tipul de atitudine ne afecteaza inima, oamenii de
stiintd de la Yale au tras concluzia ci ea are o influentad mai
mare asupra longevitatii decat tensiunea arteriald, colesterolul,
fumatul, greutatea corporala si exercitiile fizice.

Un alt studiu din 2006, efectuat de specialisti de la Uni-
versitatea din Texas, a examinat 2.564 de mexicano-americani
cu varste de peste 65 de ani si a descoperit ca emotiile pozitive
reduc tensiunea arteriala.

In anul 2004, specialisti de la Universitatea din Texas au
descoperit ca pana si fragilitatea are legitura cu atitudinea.
Acestia au efectuat un studiu pe 1.558 de persoane in etate din
comunitatea mexicano-americand; pentru a stabili nivelul de
fragilitate, au masurat greutatea corporala, gradul de epuizare,
viteza de deplasare i forta strangerii méinii (forta cu care su-
biectul apuci un obiect). Cu timpul, au descoperit cd subiectii
cu atitudinea cea mai buna erau si cel mai putin predispusi sa
devina fragili.

Un rezultat similar s-a inregistrat in urma efectuarii unui
studiu privind gradul de satisfactie, in speta un studiu din 2006
care a stabilit ca persoanele de peste 80 de ani au ajuns la varsta
aceea deoarece erau multumite de viata lor. Publicind in
Journal of Gerontology (Revista de Gerontologie), specialisti de
la Universitatea Jyvaskyld din Finlanda au examinat 320 de
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voluntari care au completat chestionarul privind satisfactia
fatd de viata pe care o duc. Expertii au stabilit ca riscul de deces
in urmdtorii zece ani pentru cei care erau cei mai multumiti de
existenta lor era cu 50% mai mic decét pentru cei care erau cel
mai putin mulfumiti.

In esentd, daci aveti o atitudine pozitivi fatd de viata si vi
mentineti mintea §i corpul active, veti fi mai sanatosi un timp
mai indelungat, iar atunci cdnd va veti imbolnavi va veti reveni
mai usor. Abilitatile voastre mentale i fizice se mentin mai
mult in timp. Aceasta este concluzia la care au ajuns autorii
studiului care analizeazd legétura dintre atitudine si procesul
de imbatranire.

Multe lume se agata, pur si simplu, de ideea ca organismul
si creierul se deterioreazd odatd cu trecerea timpului si se
folosesc de acest lucru pentru a explica de ce oamenii uita
anumite lucruri, de ce uneori nu pot gandi limpede si de ce se
simt anchilozati atunci cind se trezesc. Sunt de acord cu faptul
cd trupul si creierul nostru se modificé in timp, dar cét de rapid
se produce aceastd schimbare e ceva ce noi insine putem in-
fluenta.

DEZVOLTAREA UNUI CREIER MAITANAR

Un studiu recent, realizat de experti de la Posit Science
Corporation, o companie specializatd in antrenamentul cre-
ierului, aratd ca degradarea mentald, produsé de inaintarea in
varstd, este reversibild. Lipsa de activitate, neintrebuintarea
creierului determina, in realitate, degradarea fizici si mentald,
de unde si afimatia: ,,ori iti folosesti creierul, ori il pierzi”. Daca
incetam sd ne folosim un anumit muschi, acesta se atrofiaza si
slabeste. Daci il punem la treaba, acesta devine mai puternic.
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Si chiar daci pierdem un musgchi, pentru ca nu l-am pus la
treabd, exercitiul fizic poate ajuta la recuperarea partiala sau
chiar integrald a functiei sale. Acelasi lucru este valabil si pen-
tru functiile cerebrale. Dacd ne folosim sau ne solicitim
creierul, acesta va functiona mai bine, chiar si atunci cdnd
inaintam mult in varsta.

Pentru studiu, expertii au conceput un program de instruire
ce ajutd la imbundtatirea plasticitatii neuronale, care reprezinta
capacitatea creierului de a se dezvolta. Dupéd cum veti descoperi
mai tirziu in aceasta carte, creierul nu este o bucata inertd de
materie, cum se credea cindva, ci ceva ce se modifici in mod
constant ca raspuns la experientele noastre.

Publicand articole in Proceedings of the National Academy
of Sciences, USA (Lucrdrile Academiei Nationale de Stiinte a
SUA), savantii au notat cd adultii in vérstd si-au imbunatatit
considerabil memoria dupa ce au urmat programul de instru-
ire. Studiul s-a efectuat pe voluntari cu vérste cuprinse intre 60
si 87 de ani, care au luat parte la un program de 8-10 séptimani
de memorie auditivé, ce presupunea ascultarea unor sunete
timp de o ora pe zi, cinci zile pe siptiména. La finele progra-
mului, memoria lor se ameliorase atit de mult, incat se prezen-
tau ca nigte adulti de 40-60 de ani, si nu de 60-87 de ani. Abili-
tatile lor cerebrale se imbunitatiserd cu aproximativ 20 de ani!

Savanti de la Harvard au efectuat un studiu experimental in
1989. Acestia au selectat voluntari cu varste de peste 70 de ani,
pecarei-auduslaun centru si cirorale-au cerut sa se comporte,
timp de o saptamand, ca si cAnd ar fi fost anul 1959. Mediul in
care se aflau era, practic, o recreare a atmosferei anului 1959.
Se auzea muzicd din anul 1959, aveau la dispozitie reviste din
1959, voluntarii purtau haine din acelasi an si chiar la TV se
difuzau emisiuni care datau din anii 1950. Voluntarii trebuiau
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sd discute unii cu altii ca si cand ar fi fost chiar in anul 1959,
dezbitand teme si subiecte la zi din anul respectiv.

La inceput, specialistii au efectuat o serie de masuritori
incluzand indltimea, lungimea unui deget, capacitatea cogni-
tiva si acuitatea vizuald. Dupd zece zile petrecute in centru, au
reluat aceste masurdtori si au constatat cd voluntarii intine-
risera cu cétiva ani, in virtutea faptului ca se comportasera ca
si cand ar fi fost mai tineri decat erau in realitate. Erau mai
inalti, aveau degetele mai lungi si mai drepte, isi ameliorasera
functiile mentale, dar si vederea. Unii dintre voluntari intine-
risera, din punct de vedere mental si psihologic, cu 25 de ani.

Acest lucru ne arata cd modul in care ne punem creierul la
treabd si cit de des il folosim chiar conteazd. Cand suntem
tineri, ne aflim constant angrenati in tot felul de activitati
cerebrale. Pe masura ce inaintdm in vérsta, ne folosim creierul
tot mai putin. In primii nostri ani de cariera, inci suntem
extrem de activi, dar, cu timpul, activitatea noastra mentala
scade, desi nu trebuie sa se intdmple asa. Trebuie doar sa gisim
alte lucruri de facut. Multi dintre cei care si-au péstrat intacta
sdndtatea si au ajuns pana la varsta de 90 de ani au reusit sa
supravietuiasca datorita faptului ca si-au tinut mintea mereu
in priza, activd, pana la finele vietii.

Studii de datd recentd din domeniul neurostiintelor au
descoperit ca una dintre cele mai bune metode de a ne antrena
creierul la maturitate este aceea de a invata o limba straina. Nu
e nevoie sd ajungem sa o vorbim fluent si nici macar sé ajungem
in tara unde se vorbeste acea limba (desi am putea fi motivati
sd o facem, odaté ce vorbim putin limba respectivi), nu trebuie
decat sa ne punem la treaba creierul, pentru a invita o noua
limbé straina. Studiile aratd cd acest exercitiu poate reduce
riscul de a avea boala Alzheimer. Un studiu publicat in Journal

PUTEREA GANDIRII POZITIVE 35



of the American Medical Association (Revista Asociatiei Me-
dicale Americane) a descoperit ca, ,,in medie, o persoana care
desfasoara in mod frecvent activititi cognitive este expusa
unui risc cu 47% mai redus de a dezvolta boala Alzheimer
decat o persoand cu o frecventd mai redusi de asemenea
activitati”

Numerosi adulti cred atat de mult ci, odata cu inaintarea in
varstd, creierul nostru se deterioreazi, se degradeaza in mod
semnificativ, astfel incat intrd intr-o spirala autodistructiva -
ca un efect negativ placebo -, care schimbd modul cum se
comporta. Adultii respectivi incep sé se poarte ca niste oameni
in varstd, in loc sa-si pastreze inima tandrd. Dar o parte din
atitudinea lor provine din faptul ca ii urmaéresc pe cei din jurul
lor si modul cum se comporta acestia. Unii dintre prietenii si
colegii nostri se pot comporta ca niste batrénei, dar, in alte
locuri, altii se poarta ca si cum ar fi mult mai tineri decét sunt
in realitate. Modul cum actiondm sau cum ne comportim
reflecta felul in care ne simtim, si nu modul in care credem noi
cd ar trebui sa ne purtam.

Am ajuns si credem atit de mult in conceptul de im-
bétranire, incat felul in care gandim ca ar trebui sé ne com-
portam si sd actionam este adanc impregnat in psihicul nostru.
Sunt autori care au subliniat faptul cé se intimpla si ca procesul
sau ideea de imbitranire s tini de culturi. Imbatranim in
ritmul in care credem cé trebuie s o facem din cauza intelegerii
eronate a procesului de imbétranire, din cauza prejudecatilor
si a folclorului din jurul ideii de bitranete. In cadrul pro-
gramului audio Magical Mind, Magical Body (Minte magicd,
corp magic), Deepak Chopra spunea: ,,Unul dintre lucrurile
evidente legate de procesul de imbatréanire este faptul ca ceea
ce noi consideram a fi o imbatranire normald poate fi doar un
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angajament cognitiv prematur al nostru. Noi, ca specie, ne
insusim o anumita realitate a imbatranirii”

Un studiu interesant publicat in Journal of Personality and
Social Psychology (Revista de Psihologie Sociald si de Perso-
nalitate) indicé exact acest lucru. Studiul s-a efectuat pe o serie
de persoane carora li s-a dat o listd de cuvinte si li s-a cerut sa
alcdtuiascd fraze cu acestea; dar, in realitate, era vorba de doua
liste. Unii subiecti au avut citeva cuvinte in plus pe lista
primita: ,batran’, ,,albit”, ,riduri’, ,bingo” si ,singur(atic)” -
cuvinte asociate cu ideea de a fi batran. Studiul a fost considerat
un experiment de ,initiere — inducere”, intrucét subiectilor li
s-au sugerat din start anumite cuvinte.

Dupa ce incheiau sesiunea respectiv, subiectii trebuiau sa
iasa din sala, sa traverseze coridorul si si iasé din clddire. Unul
dintre experti stitea afara, langa sala de testare, si cronometra,
in mod discret, cat timp ii lua fiecdruia sa traverseze coridorul
péana la un anumit punct marcat pe podea.

Cei care folosisera setul normal de cuvinte au avut nevoie,
in medie, de 7,30 secunde pentru a ajunge in acel punct. Cei
care au primit cuvintele ,batran’, ,albit”, ,,riduri’, ,bingo” si
»singur(atic)” au avut nevoie de 8,28 secunde, adica cu 13,4%
mai mult timp pentru a ajunge in acelasi loc. Tot ei sunt cei
care s-au deplasat mai incet, asa cum ar face-o o persoana in
varstd; si, la o examinare mai indeaproape, probabil s-ar fi
putut remarca umerii adusi in fata, poate chiar una sau doua
persoane si-ar fi masat mai usor zonele care dor, in mod
obisnuit, la 0 anumita varstd, dupa ce stau mai mult timp pe un
scaun, de exemplu in timp ce dddeau testul.

Unul dintre lucrurile pe care le-a evidentiat acest studiu
este acela cd, in mintea fiecdruia, ideea de bétranete se rega-
seste intr-o anumita masura; asadar, comportati-vd agsa cum va
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simtiti, nu cum credeti cd ar trebui si va purtati sau sd actionati
(la batranete).

Comicul Billy Connolly m-a facut odati sd rad pe cinste.
Mi-a spus ci a stiut cd imbatraneste in momentul in care a
inceput si se ridice de pe scaun si sa spuni: ,,Ooo000ftft!”
Uneori, facem asta din obisnuinta sau pentru cé altii procedeaza
la fel. Fara sa ne dam seama, preluam din actiunile altora i ne
comportam asa cum credem ca ,trebuie” si o facem. Am
observat, la un moment dat, ca unul dintre nepotii mei facea
acest lucru pe cand avea patru ani, iar cativa adulti, aflati in
preajma sa, tocmai se ridicasera de pe scaun. A trebuit sa ii dau
asigurdri cd era in formd (mult mai in forma decat ,batraneii”
din jurul sdu), dat fiind cé se putea ridica foarte usor de pe
scaun, fira sa scoatd vreun zgomot (ca si cum ar face vreun
efort deosebit). De atunci, episodul nu s-a mai repetat.

Intr-un alt asemenea experiment de inducere a unei anu-
mite stari, coordonat de experti de la Universitatea de Stat din
Carolina de Nord si publicat, in anul 2004, in revista Psychology
and Aging (Psihologie si imbdtrdnire), 153 de subiecti au trebuit
sa efectueze o serie de teste de memorie, dupa ce au primit
anumite cuvinte. Unora li s-au dat cuvinte precum ,,confuz’,
»irascibil’, ,,plapand” si ,,senil’, in timp ce altii au primit cuvinte
precum ,,implinit’, ,,activ’, ,,demn” si ,,distins”. Cand au trecut,
apoi, la efectuarea testelor, adultii in etate care au primit seria
de cuvinte cu ,batrdn” s-au simtit mai rdu decit cei care
primisera cuvinte pozitive. Specialistii au notat cd, ,daca
oamenii in varsta sunt tratati ca fiind membri apti, productivi,
utili societtii, se vor gi comporta si vor actiona ca atare”

Nu conteaza doar atitudinea noastrd si modul cum ne
tratim pe noi insine, ci si felul cum ii vedem pe altii. Daca
tratati pe cineva ca pe o persoana varstnici si infirma §i o
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enervati vorbindu-i ca unui copil, aceste lucruri ii erodeaza, in
timp, starea de spirit §i o face sa creadd cé asa ar trebui sa fie
tratatd.

Péarerea mea este ca, daca oamenii cred ci sunt inca in
putere, in forma si activi chiar si la 90 de ani si dacd, atunci
cand suntem mai tineri, ii tratim pe cei varstnici ca fiind
persoane pline de intelepciune, de experienta §i cu multe po-
vesti de viata, atunci vom avea mai mul{i membri ai societétii
noastre activi din punct de vedere mental si psihic la 80 de ani
decéat se intdmpla la ora actuald. Depinde numai de noi.

Se spune ca atitudinea este totul, iar eu chiar cred ci asa
este. Dacd invatdm sd vedem partea pozitiva a lucrurilor, atunci
vom trdi mai mult, vom fi mai sanatosi $i vom avea o viatd mai
fericitd. O buna metoda de a face acest lucru este si incetam sa
ne mai pliangem si sa incepem sa fim recunoscatori.

In urmitorul capitol, vom vedea citd putere are ceea ce
credem §i cum influenteazé asta capacitatea noastrd de a ne
vindeca de diferite afectiuni.
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Puterea credintei

Conditiile exterioare ale vietii unei persoane reflectd
intotdeauna credintele sale Iduntrice.

JAMES ALLEN

Si dacéd oamenii de stiinta ar descoperi un medicament nou
care ar putea vindeca sau mécar ameliora simptomele celor
mai cunoscute boli? Subiectul nu ar fi oare pe prima pagina a
ziarelor din lumea intreaga si nu ar deveni acesta cel mai bine
vandut medicament al tuturor timpurilor? Ei bine, el exista
deja. Dati-mi voie sa vi-l prezint: se cheama placebo!

Placebo este un medicament fals, facut sa arate ca unul
adevirat. Se foloseste in studiile clinice, pentru a putea fi testat
in raport cu un grup de control. Fiind de control, ideea nu este
ca acesta sa vindece, desi el chiar asta face, dat fiind ca pacientii
cred ci este vorba de un medicament adevarat. De fapt, ei se
vindeca prin puterea credintei sau a mintii lor.

Efectul placebo a evoluat in cercetdrile clinice farmacologice
de la stadiul de element nociv la cel de fenomen biologic demn de
investigat.

Acestea sunt cuvintele lui Fabrizio Benedetti, profesor
universitar de neurostiinte la Facultatea de Medicina de la
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Universitatea Turin, o autoritate mondiala in ceea ce priveste
efectul placebo, si membru al Grupului de Studiu privind
Placebo, apartinand initiativei ,, Minte/Creier/Comportament”,
de la Universitatea Harvard.

Odata cu aparitia tehnologiei de imagisticd, s-a manifestat
un interes tot mai mare in ceea ce priveste efectul placebo.
Cercetirile efectuate ne indica faptul cé, atunci cAnd credem
cd luam un medicament si, de fapt, acesta este doar un placebo,
creierul se revigoreaza, ca §i cum noi chiar am lua acel medi-
cament si el ar produce propriile substante chimice naturale.

Acestlucrua fostrecent demonstrat in cazul bolii Parkinson.
Simptomele acestei boli derivéd din productia redusa, anormald
de dopamina la nivelul creierului, fapt ce afecteaza miscrile
corpului. Cercetirile arata cd pacientii care sufera de Parkinson
si cdrora li s-a administrat un placebo, desi li s-a spus cé li s-a
dat un medicament contra bolii de care suferd, sunt capabili sa
se miste mai bine. Tomografiile craniene indica faptul ca in
aceastd situatie creierul este activat in zona ce controleaza
miscdrile, secretindu-se, efectiv, dopamina. Capacitatea de
miscare a pacientului este amelioratd §i nu reprezintd doar un
efect psihologic, fiind vorba, efectiv, de secretia de dopamina
la nivelul creierului.

SUBSTANTELE CHIMICE DIN CREIER

Secretia de substante chimice la nivelul creierului, produsa
in momentul in care o persoand ia un medicament placebo, a
fost demonstratd prima data in anul 1978, cand o serie de
oameni de stiintd de la Universitatea California din San
Francisco au demonstrat ca analgezia placebo (adica alinarea
durerii gratie efectului placebo) survine deoarece creierul
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secreta propriile analgezice (calmante) naturale. S-a descoperit
ca acestea sunt opioide precum morfina, dar ci sunt propriile
versiuni naturale de morfind ale organismului, denumite
opioide endogene. Cercetidrile moderne incep sé indice faptul
cd acelasi lucru se intdmpla atunci cdnd se administreazd un
medicament placebo pentru orice fel de afectiune - creierul
secretd un medicament natural, special creat pentru a trata
boala respectiva.

Existd mii de substante naturale la nivelul creierului si al or-
ganismului. Ca si-1 parafrazez pe Dawson Church, autorul lu-
crarii The Genie in Your Genes (Duhul fermecat din genele tale):

Fiecare din noi detine cheile unei farmacii ce contine o
gamd uluitoare de compusi de vindecare: creierul nostru...
Creierele noastre genereazi ele insele medicamente simi-
lare celor pe care ni le prescrie medicul.

Intr-o lucrare stiintifici din 2005, publicati in Journal of
Neuroscience (Revista de neurostiinge), Fabrizio Benedetti scria:
»sunt sanse mari ca efectele placebo asociate unor diferite
tratamente sa urmeze linia de actiune a experimentelor cu care
sunt asociate”

Cu alte cuvinte, daca unei persoane i se administreazd un
medicament pentru a trata o anumitd afectiune, dupé care
acesta este inlocuit, pe ascuns, cu un placebo, se crede ca
substantele chimice astfel secretate sunt versiuni naturale ale
medicamentului administrat initial. Dacad este vorba de un
calmant, creierul va produce (substante) calmante naturale. In
mod similar, studii privind depresia sugereaza faptul cd in
mod sigur creierul nostru produce antidepresive naturale.

RMN-urile cerebrale indica faptul ci, in cazul in care pa-
cientul ia placebo in loc de fluoxetina - antidepresiv (Prozac),
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de exemplu -, sunt afectate, in mare parte, aceleasi zone ale
creierului ca i in cazul actiunii medicamentului real. Creierul
isi produce intotdeauna propriile medicamente. Este vorba de
creier fatd in fatd cu materia (creierul bate materia), la nivel
molecular. Efectul placebo nici nu mai poate fi respins pe
motiv ca ar fi, chipurile, rodul imaginatiei oamenilor si cé totul
este doar in mintea lor. Atunci cind credeti in ceva cu adevirat,
la nivelul creierului se produc niste substante chimice care
joacd un rol puternic §i va oferd exact ceea ce credeti ca se va
intdmpla (luAnd medicamentul in spetd). Substantele chimice
sunt produse datoritd unei stéri de spirit.

ASA CUM CREDETI

Se vorbeste mereu de o proportie de 35% in cazul eficientei
efectului unui placebo, ceea ce inseamna ca acesta functioneaza
in 35% dintre cazuri, dar este, de fapt, doar o generalizare. In
realitate, procentul variaza foarte mult in functie de boald, de
natura studiului medical efectuat si chiar de personalitatea
medicilor care-l administreaza - i, bineinteles, de dorinta pa-
cientului de a se insanatosi, dar si de cat de mult crede acesta ca
se va face bine. Se stie cé acest raport variazd de la 10% pana la
100% in anumite studii. Cifrele mai ridicate sunt un indicator al
faptului ca abilitatea sau capacitatea de a ne vindeca se afld in
noi ingine. In anumite studii asupra efectului placebo, aceasti
abilitate este prezentata ca fiind mai pregnanta decat la altele.

O mare parte dintre cercetarile efectuate pe medicamentul
placebo se canalizeazi pe durere. Intr-un studiu canadian ce
utiliza cédldura pentru alinarea durerii, peste 70% dintre su-
biecti au sim{it o usurare, o atenuare a durerii dupa ce au luat
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un medicament placebo. Un RMN cerebral arata reducerea
activitatii in regiuni ale creierului reactive la durere.

Efectul placebo este foarte des intalnit si, de regula, cu
actiune destul de ridicata la medicamentele destinate celor cu
probleme cardiace. Numerosi oameni de stiintd cred céd acest
lucru se datoreazi legiturii puternice dintre creier si cord. In
2007, o companie producitoare de medicamente a dat publi-
citatii rezultatele unui studiu clinic privind un nou medicament
pentru insuficienta cardiaca congestiva. Testele au aratat cd
medicamentul a ameliorat starea a 66% dintre pacienti, ceea ce
este un procent foarte bun, insa placebo a dus la imbunatitirea
stdrii a 51% dintre pacienti.

Intr-un studiu efectuat in 1988 pe aciclovir ca un posibil
remediu contra sindromului de oboseala cronica, efectuat de
specialisti de la Institutul National pentru Alergii si Boli
Infectioase din SUA, s-a ajuns la concluzia ca starea pacientilor
s-a imbunatitit in proportie de 46% in cazul celor care au luat
acest medicament §i de 42% datorita efectului placebo.
Dintr-un studiu din 1996 privind hidrocortizonul (steroid) ca
posibil tratament contra sindromului de oboseald cronica
reiese ca starea a 50% dintre subiecti s-a imbunatitit gratie
medicamentului placebo. O femeie de aproximativ 30 de ani -
care suferea de sindromul oboselii cronice, fiind ,,grav afectata’,
si care ,nu mai avea energie, nu mai era in stare sa munceasca
si isi petrecea cea mai mare parte a timpului acasd” - si-a
revenit in mod remarcabil dupa ce i s-a administrat un placebo.

Rezultatele de felul acesta nu inseamnd cé boala pacientului
nu este una reald, asa cum ar crede poate unii, ci ca oamenii au
capacitatea de a declansa in ei o stare de spirit care-i poate
vindeca de suferinta.

Intr-un studiu din 1997, efectuat pe medicamente care
tratau marirea prostatei de naturd benigna, in cazul a peste
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jumatate din barbatii care au luat parte la aceasta cercetare s-a
inregistrat o reducere semnificativd a simptomelor, dupa ce
pacientilor li s-a administrat un placebo.

Cercetirile efectuate au evidentiat faptul ca aceeasi sub-
stanta poate actiona atét ca placebo, cét si ca nocebo (efectul
nocebo este opusul efectului placebo, prin acesta pacientul
dezvoltand simptome negative). Intr-o lucrare din 1969, pu-
blicata in Psychosomatic Medicine (Medicina psihosomaticd), ni
se relateazd cd 40 de astmatici au primit cate un inhalator ce
continea un placebo (in speta simpli vapori de apa), numai ca
acestora li s-a spus ca el contine alergeni care aveau si declan-
seze bronhoconstrictia (constrictia cdilor respiratorii). 19 din-
tre subiectii (adicd 48%) au experimentat o constrictie consi-
derabild a ciilor lor respiratorii, 12 din grup avand chiar crize
de astm in toati regula. In momentul in care li s-a inmanat un
altinhalator silis-a spus cd acela aveasile atenueze simptomele,
asa s-a si intdmplat, desi era vorba doar de un placebo.

Unei persoane care a luat parte la acest studiu i s-a spus cé
inhalatorul contine polen. In foarte scurt timp, femeia in cauzi
a dezvoltat rinitd alergicd, precum si constrictia cdilor res-
piratorii. In cadrul unui al doilea experiment, femeii i s-a spus
cd inhalatorul contine alergeni, dar nu si polen. De data
aceasta, ea a dezvoltat simptome de astm. Intr-un al treilea
experiment, i s-a spus din nou cd inhalatorul contine polen si
inci o datd femeia a facut rinita alergica, dar si astm.

PLACEBO CU EFECT STIMULATOR

Un studiu realizat pe placebo in anul 2007 descrie un
experiment care simuleazi o competitie de atletism in care
erau angrenati atleti neprofesionisti, cirora li se administrase
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regulat morfina la antrenamente (pentru realizarea studiului).
Dar, in ziua concursului, morfina a fost inlocuitd cu un placebo,
fira ca subiectii si stie acest lucru. In timpul concursului,
performanta atletilor a fost la acelasi nivel ca si cind ar fi
concurat dupi ce luaserd morfind. Cu alte cuvinte, atletii sunt
capabili si alerge la fel ca atunci cand iau stimulente. Orga-
nismul produce in mod natural propriile medicamente, desi
nu sunt steroizi anabolici, ci substante naturale care ne ajuta sa
ne desfasuram activitatea la un nivel ridicat.

Un studiu din 2007 realizat de Universitatea Harvard a
descoperit cd persoanele care se antreneaza la fel beneficiazi in
mod diferit de pe urma antrenamentelor, in functie de in-
crederea pe care o au in eficienta exercitiilor, despre care ei
cred ca ii ajutd sau nu.

Studiul includea 84 de cameriste de hotel al caror job
presupunea cam tot atata miscare cat recomanda si Chirurgul
General al SUA* in materie de exercitii fizice zilnice. Cu toate
acestea, femeile nu se percepeau ca fiind active din punct de
vedere fizic. Atunci cand cei de la Harvard au efectuat studiul,
au aflat cd 56 dintre femei erau de parere cd ele nu fac exercitii
fizice deloc. Astfel, ei au impartit femeile in doud grupe. Cu un
grup, expertii au trecut prin toate activitatile pe care acele
femei le desfasurau zilnic - de la manevrarea unor echipa-
mente grele la dat cu aspiratorul, schimbat cearsafuri, facut
curitenie - si le-au explicat céte calorii ardeau, practic, in felul
acela. Apoi, le-au spus femeilor ca depasisera, de fapt, re-
comandarile zilnice ale Chirurgului General al SUA. Aceste

* Chirurgul General al SUA este principalul purtitor de cuvént in
materie de sanitate publicd in SUA, un soi de autoritate supremi in
domeniu. (n. trad.)
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femei insd nu le-au spus nimic colegelor din celilalt grup
despre rezultatele studiului.

Dupé o luni, oamenii de stiintd au efectuat o serie de
masuriétori fizice ale femeilor respective. Femeile din grupul
celor care stiau cd fac sport au pierdut in greutate si chiar si-au
micsorat proportiile taliei — solduri, indicele de masé corpo-
rala, procentul de grisime din corp si si-au redus tensiunea cu
10%. Ce puternic si fascinant este creierul omului!

Lucrurile in care credem ne pot afecta performantele
intelectuale. Un studiu din 2006, publicat in revista Science
(Stiingd), examina notele la matematicd obtinute de 220 de
studente care citiserd fiecare doar unul din doua rapoarte
diferite de cercetare, amandoud false. Jumaitate citiserd un
raport, iar cealaltd jumitate, pe celdlalt. Un raport sustinea ca
oamenii de stiintd descoperiserd gene din cromozomul Y (pe
care numai barbatii il au) ce confereau barbatilor un avantaj de
5% in fata femeilor la matematicd. Celalalt raport, tot fals,
sustinea ca barbatii au un avantaj de 5% doar in virtutea
stereotipului promovat de citre profesori, al fetelor si baietilor
aflati la o varsté frageda.

Dupi testarea studentelor, s-a descoperit ci acel grup ce
credea cé diferenta era doar o chestiune de stereotipare si, din
acest motiv, practic fetele erau la fel de bune la matematica ca
si baietii, s-a descurcat mult mai bine decét studentele care
credeau ci sunt dezavantajate genetic.

PUTEREA CONSULTARII POZITIVE

Efectul placebo este, adeseori, privit in cadrul studiilor
clinice ca un factor nociv. De aceea, anumite companii incearca
sd-] elimine, dorind, de fapt, sd obtind o imagine mai fideld
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asupra eficacitétii reale a medicamentelor; dar lucrurile nu
decurg intotdeauna conform planului.

Intr-un studiu clinic tipic, pacientilor li se administreazi fie
un medicament, fie un placebo. Cei a caror stare se amelioreaza
datorita administrarii unui placebo se numesc ,,respondenti
placebo” si ulterior sunt scosi din cercetare. Apoi, incepe un
nou studiu clinic care nu are niciun ,,respondent placebo” de
care si se stie, dar unele cercetdri indica faptul ci, daca, sa
spunem, 35% dintre subiecti ajung s se simtd mai bine gratie
administrarii unui placebo - desi respondentii placebo au fost
scosi initial din studiu -, alti 35% dintre subiecti rispund in
continuarea studiului la placebo.

Acest fapt constituie o enigma totald pentru numeroase
companii care realizeazi aceste studii, dar motivul ce duce la
acest rezultat rezida in singurul element care nu se modifica de
la un studiu la altul, §i anume medicii! Ei sunt cei care le spun
aceleasi lucruri pacientilor sile comunici cu acelasi entuaziasm
dela un studiu la altul. Ce anume spun, cum o fac, entuziasmul
lor fatd de tratament si modul cum relationeazd, cum se
raporteazd la oamenii care primesc tratamentul respectiv
conteazd enorm. De pilda, intr-un studiu din 1954, unor
pacienti cu ulcer singerind li s-au administrat injectii cu apa,
dar li s-a spus fie cd injectiile aveau sa-i vindece, fie cd sunt
injectii experimentale cu eficienta inca necunoscuta. Dintre
pacientii carora li s-a spus ci injectiile aveau si-i vindece, 70%
au prezentat o ameliorare excelentd a starii, iar din grupul
cdrora li s-a spus ca e vorba de o injectie experimentala doar
25% au prezentat o imbunatatire a sdnatatii.

Intr-un alt studiu, Fabrizio Benedetti a testat efectele unui
placebo ascuns asupra durerii de brat. Atunci cand s-a ad-
ministrat, in secret, un placebo printr-o solutie salind, nivelul
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de durere nu s-a modificat, dar in momentul in care pacientilor
li s-a facut o injectie placebo, spunandu-li-se cd este un calmant
si cd durerea ii va ldsa dupd cateva minute - ,fiti calmi, re-
laxati-va si spuneti-ne ce senzatie de durere resimtiti in urma-
toarele minute” —, durerea s-a diminuat.

Intr-un studiu din 1978 ce presupunea efectuarea unor
injectii dentare, pacientilor li s-a transmis un mesaj general
legat de tableta placebo pe care au primit-o inainte de injectia
facutd in cavitatea bucald, mesaj prin care stomatologii au
laudat medicamentul in cauza sau, in cazul altora, li s-a
comunicat un mesaj contrar, cum ci medicamentul s-ar putea
sau nu sa functioneze. Pacientii care au primit primul mesaj au
resimtit mai putind durere cind li s-a facut injectia, dar, in
acelasi timp, si mai putind anxietate si teama decét pacientii
cdrora li se transmisese cel de-al doilea mesaj.

Intr-un studiu de specialitate din 1987, publicat in British
Medical Journal (Revista Medicald Britanicd), intitulat ,,General
practice consultations: is there any point in being positive?”
(,Consultatii medicale generale: are sens sa fim pozitivi?”),
unui numdr de 200 de pacienti li s-a oferit o consultatie pozitiva
sau una negativa (pentru usoare indispozitii sau dureri
minore). In cadrul consultatiilor pozitive, pacientilor li s-a
spus care este problema lor si cé in citeva zile se vor simti mai
bine. In cadrul consultatiilor negative, medicul le-a spus
pacientilor ca nu stie exact care e problema lor. Doud saptimani
mai tarziu, 53% dintre toti pacientii se simteau mai bine; dar
64% dintre cei care avuseserd parte de o consultatie pozitiva au
declarat ca se simt mai bine in comparatie cu numai 39% dintre
pacientii care avuseserd parte de o consultatie negativa.

A sti cat de entuziast s fii atunci cAnd transmiti un mesaj
poate fi o provocare pentru medicii zilelor noastre. Pe de o
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parte, ei stiu ca ceea ce spun conteaza in ochii celorlalti, dar, pe
de altd parte, trebuie si fie responsabili in a transmite adevarul
despre medicamente si efectele lor reale, inclusiv limitele aces-
tora (de actiune). Studiile curente aratd in mod clar ci empatia,
cildura si autoritatea, precum si entuziasmul si increderea au
efecte deosebite asupra bolnavilor. E nevoie de si mai multe
studii pentru a conferi medicilor mai multi libertate in ceea ce
pot spune si ce nu pot spune, dar si in ceea ce priveste calea cea
mai eficientd de a spune ceva, de a transmite un mesaj pa-
cientilor. De noi depinde, insd, sa credem in posibilitatea de a
ne vindeca. Puterea sélasluieste in noi.

PUTEREA OPTIMISMULUI

Desi aceste rezultate reflecta personalitatea medicului, si
personalitatea pacientului influenteazd deopotrivda modul in
care doctorul receptioneazd mesajul si, in consecin{d, cat de
bine functioneazi pentru el. Intre 2005 si 2007, experti de la
Universitatea din Toledo, Ohio, au comparat raspunsurile
optimigtilor si ale pesimistilor la tratamentul cu placebo. In
urma unei serii de experimente, expertii le-au administrat
optimistilor i pesimistilor deopotriva o tabletd (placebo) si
le-au spus ci aceasta ii va face sa se simta rau. Pesimistii au
reactionat mai mult §i s-au simfit mai rdu decat optimistii.
Apoi, expertii le-au administrat deopotriva ambelor categorii
un tratament placebo pentru somn si le-au spus ci acesta ii va
ajuta sa doarma mai bine. De data asta, optimistii au fost mai
reactivi §i au dormit mai bine decit pesimistii. Optimistii au
sanse mai mari sd profite de ceva care ii va face sé se simta mai
bine, in timp ce in cazul pesimistilor probabilitatea mai mare

PUTEREA CREDINTEI 51



este sd reactioneze la ceva care se presupune ca ii va face si se
simta mai rau. Asadar, cheia vindecarii se afld la noi.

CONDITIONAREA - STIMULAREA PUTERII
EFECTULUI PLACEBO

Noi putem stimula sau amplifica puterea unui medicament
placebo. Procesul se numeste conditionare. Intr-un experiment
tipic de conditionare, specialistii au administrat unor pacienti
un medicament real timp de doua zile, dupa care 1-au inlocuit,
in secret, cu un placebo. Fireste, pacientul nu bénuia nimic,
motiv pentru care, atunci cand si-a primit ,medicamentul” (de
fapt, placebo), s-a asteptat ca acesta si aiba acelasi nivel de
calmare a durerii cu care se obignuise in ultimele zile, atunci
cand luase adeviratul medicament. $i asa s-a si intdmplat.
Pacientul a fost ,conditionat” si creada ca fiecare injectie sau
tableta va functiona in cazul sdu, asa cum cainii lui Pavlov au
fost conditionati sa saliveze atunci cAnd aud clopotelul sunind.

Studiile sugereaza ca, in general, cu cat dureaza mai mult
condifionarea, cu atit efectul siu este mai puternic; cu cat
patrunde mai adinc in sistemele organismului, cu atat
medicamentul placebo devine mai puternic. In unele ex-
perimente de conditionare, efectul placebo a fost sporit si cu
pani la 100%. In cadrul unui experiment, specialistii le-au dat
voluntarilor o baduturd aromatd ce confinea o substanta
denumitd ,,ciclosporina A’, care le suprima sistemul imunitar.
De fiecare datd cind voluntarii luau bautura, sistemul lor
imunitar sldbea. Dupd cateva zile, expertii au inlocuit bautura
cu una care nu confinea ,,ciclosporina A’, dar sistemul imunitar
al voluntarilor tot a sldbit. Dacé in prima zi a experimentului
specialistii le-ar fi dat pacientilor o bautura i le-ar fi spus ci le
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va slabi sistemul imunitar, nu ar fi avut acelasi efect. Efectul
placebo ar fi fost mai redus.

In mod similar, intr-un experiment condus de Benedetti, in
care voluntarii au primit placebo, dar li s-a spus cé este un
medicament care reduce durerea, acesta (placeboul) a diminuat
nivelul de durere al subiectilor. Dar, in momentul in care
specialistii le-au spus voluntarilor ci nivelul hormonilor de
crestere va spori, acest lucru nu a avut niciun efect. Pentru a
altera nivelul de hormoni, expertii au fost nevoiti sa stimuleze
puterea placebo. Ei au conditionat subiectii cu o substanta
cunoscuta sub numele de ,,sumatriptan”, despre care se stie ca
amplificd nivelul hormonilor de crestere din organism. Dupa
cateva zile in care au luat sumatriptan, ceea ce a dus la un nivel
marit al hormonilor de crestere, pacientii au primit, in secret,
un placebo. Si totusi nivelul hormonilor (de crestere) tot a
crescut.

In prima zi, placebo nu a avut efect, dar, prin conditionare,
mintea pacientului a asociat faptul ca ia sumatriptan cu
modificarea nivelului hormonilor, chiar daca subiectii nu erau
constienti de modificérile facute. Creierul contine triliarde de
retele neuronale conectate la fiecare parte a organismului. Noi
ne condifiondm retelele neuronale si percuteze mereu si
mereu, astfel incat, atunci cdnd ludm o pastild sau ne facem o
injectie, desi e vorba doar de un placebo, aceleasi retele si se
manifeste ca si cAnd am lua medicamentul adevarat, intrucat
subcongtientul nostru asociaza pastila sau injectia cu o
modificare imuna sau hormonald, asa cum indicd ultimele
doua studii prezentate.

Daca am incerca in mod constient sd ne influentam sistemul
imunitar sau nivelul hormonilor de cregtere din organism (fara
a avea cunostintele necesare despre cum se face acest lucru),
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nu am avea atit de mult succes. Condifionarea amplificd
puterea placeboului sau puterea mintii; ea ne permite si ne
modificdm sistemele din organism, fiind vorba de modificiri
pe care insd nu le-am putea face in mod obisnuit, ceea ce
demonstreazi faptul ca avem in noi puterea de a ne vindeca,
dacé ne folosim mintea. Nu trebuie decét sa dam drumul acelei
puteri, sa o lasdm sa izvorasca din noi.

Mai departe in aceasta carte, vom invafa cid ne putem
modifica sistemele organismului si in alt mod si, astfel, vom
spori puterea min{ii prin vizualizéri repetitive ale unui proces
de vindecare.
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Medicamentele au efect
pentru ca noi credem in ele

Nu crede nimic din ce auzi si ai incredere
numai in jumdtate din ce vezi.

BenJAMIN FRANKLIN

Unele medicamente nu ajung niciodaté pe piata din cauza
unor studii clinice care arata cd nu sunt mai eficiente decat cele
placebo. In anumite cazuri, eficacitatea lor este reduss, iar in
altele, ridicatd. Astfel, un medicament care ar putea fi bun este
considerat ineficient, dar ceea ce lipseste cu desavérsire din
aceasta ecuafie este puterea placebo, in spetd puterea mintii
oamenilor care primesc medicamentele respective in cadrul
studiilor clinice.

Acesta este si cazul, adeseori, al medicamentelor antide-
presive. Unele din cele mai bine vindute antidepresive din
lume au fost considerate ineficiente din cauza unor dovezi care
atestau cd cea mai mare parte a eficientei lor se datora, de fapt,
efectului placebo.

Intr-o meta-analizi (un rezumat al mai multor studii) din
2008, efectuatd pe fluoxetind (Prozac), venlafaxina (Effexor),
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nefazodona (Serzone) si paroxetind (Seroxat), ce acopera 35 de
studii clinice efectuate pe 5.133 de pacienti, s-a stabilit ca
efectul placebo este responsabil pentru 81% din efectul
medicamentelor. Singura diferentd semnificativd dintre
medicament si placebo s-a inregistrat la pacientii care sufereau
de depresie acuta. Cu un asemenea efect placebo ridicat, e
imposibil de demonstrat cd medicamentele chiar sunt eficiente.
Probabil ca da, dar studiile aratd ca noi avem o capacitate mult
mai mare de a ne vindeca pe noi insine decit am crede. Faptul
cd milioane de oameni de pretutindeni au beneficiat de pe
urma unuia sau a mai multor medicamente demonstreaza
puterea colosald a mintii umane.

E posibil ca una dintre metodele prin care un antidepresiv
placebo este eficient sa fie aceea ca le da oamenilor speranta.
Acelasi rol il poate juca si un simplu placebo. Pacientul resimte
0 anumitd usurare la gindul ca exista ceva care poate da roade,
iar aceastd gandire pozitiva este suficienta pentru a pacali o
parte din senzatiile depresive, mai ales atunci cind medica-
mentatia este una zilnici. Intr-un fel, e ca si cand pacientul ar
primi zilnic o portie de speranta, de asteptari pozitive, dar
speranta vine de fapt din interior. Este ceva ce avem sau primim
in functie de ceea ce credem. Astfel, puterea de a ne vindeca
rezida nu numai in sperantd, ci i in capacitatea noastrd de a
spera.

Ne putem pune speranta sau credinta in orice sau in oricine
si asta ne poate ajuta sa ne vindecim, dar cheia gestionarii
puterii mintii este s recunoastem faptul cé ea consté in ceva
pe care ne axam noi, in ceea ce gindim §i credem, iar toate vin
din interior.

Ne punem speranta sau credinta tot timpul, in mod in-
constient, in diverse lucruri care au o anumitad semnificatie
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pentru noi, dar trebuie sa retineti ca e vorba de semnificatia pe
care o atribuim noi acestor lucruri, nu de lucrurile in sine.
Puterea este in fiecare din noi.

EFECTUL SEMNIFICATIEI ATRIBUITE

In excelenta sa carte Meaning, Medicine and the ,Placebo
Effect” (Semnificatie, medicamente si ,efectul placebo”), pro-
fesorul universitar de antropologie Daniel Moerman, un alt
membru al Grupului de Studiul al Placebo de la Universitatea
Harvard, numeste multe din efectele placebo ,reactii sau
raspunsuri cu semnificaie” El le numeste asa in virtutea
semnificatiei pe care pacientul o atribuie tratamentului care-1
vindeca. Altfel spus, o mare parte din puterea de vindecare
consta in propria noastrd perceptie asupra unui medicament
sau a unui tratament.

In cartea sa, profesorul Moerman scrie: ,Reactiile sau
raspunsurile cu semnificatie decurg din interactiunea cu con-
textul in care se produce vindecarea — din puterea laserului in
chirurgie sau din culoarea rosie a pastilei ce confine medi-
camentul stimulant. Uneori, un plasture aplicat pe un deget
taiat se dovedeste a fi mai eficient dacé are imaginea lui Snoopy
peel”

Nu exista niciun motiv medical pentru care imaginea unui
personaj de desene animate, de exemplu, imprimati pe un
plasture, si vindece mai repede o taietura pe care o are un
copil; si totusi ea are efectul acesta. Personajul de desene ani-
mate are o semnificaie pentru copil, si gandurile celui mic
sunt cele care accelereaza procesul de vindecare a ranii.

Daci o persoani este tratata pentru o anumita afectiune cu
un aparat care scoate mici scintei, probabil ca acesta va fi mai
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eficient decat o simpla tableta ce trebuie inghititd, chiar daca
att aparatul, cét si tableta sunt remedii placebo. Nici aparatul,
nici tableta nu sunt cele care vindecd, ci perceptia noastra
asupra lor o face. De aceea, un remediu placebo este mai
eficient dacd are un iz medicinal, un sunet cu rezonanta tehnica
sau dacd este dureros ori invaziv.

In ,,Placebos and Nocebos: The Cultural Construction of
Belief” (,,Placebo si nocebo: constructia culturald a credintei”),
C.G. Helman noteaza:

»Cabinetul medicului, salonul de spital, Sfantul Altar
sau casa unui vindecdtor traditional se pot compara cu o
scenografie de teatru completd, ce contine asezarea in
scend, recuzita, costumele si scenariul. Acest scenariu,
derivat din culturd, le spune cum sd se poarte, cum sd
trdiascd sau sd perceapd evenimentul i la ce sd se agtepte
de la acesta. Ajutd la validarea vindecdtorului si a puterii
metodelor sale de vindecare.”

O mare parte din puterea de vindecare rezidi, in cele din
urma, in noi ingine, in capacitatea noastrd de a alege modul
cum privim lucrurile §i ce semnificatie le acordam.

SA SIMTITI CULOAREA

Ceea ce gandim despre culoarea unei pastile influenteaza
eficacitatea acesteia. Oameni de stiinta de la Universitatea din
Cincinnati au testat stimulente si sedative de culoare albastra
si roz pe 57 de studenti; ambele ,,medicamente” erau, de fapt,
remedii placebo, dar studentii nu stiau acest lucru.

S-a descoperit cd ,sedativele” albastre au functionat in
proportie de 66%, in timp ce numai 27% din cele roz s-au
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dovedit a fi eficiente. Culoarea albastra a fost de 2,5 ori mai
eficientd decat cea roz, deoarece rozul induce o stare de re-
laxare. In general, albastrul este o culoare cu efect calmant,
linistitor, doar cd, in anumite culturi, aceasta reguld nu se
aplica, in sensul ca albastrul are o cu totul altd semnificatie, de
unde si rezultatele diferite.

Daniel Moerman vorbegte despre un studiu interesant in
Meaning, Medicine and the ,Placebo Effect”. El mentioneaza
doud cercetari realizate in Italia, efectuate pe somnifere cu
efect placebo de culoare albastra. Acestea au functionat pentru
femei, dar nu i pentru barbati. In cazul barbatilor, un remediu
placebo de culoare albastra functioneaza doar ca stimulent.
Moerman explicd faptul ci albastrul este culoarea pelerinii
Fecioarei Maria, motiv pentru care, in Italia, albastrul este
asociat cu starea de pace, cel putin pentru femei, dar puterea
acestui simbol este rasturnatd in cazul majoritatii barbatilor.
Albastrul este culoarea echipamentului de fotbal italian, iar
fotbalul este foarte important pentru poporul italian.

Am avut marea sansi si md aflu in Italia in timpul
Campionatului Mondial de Fotbal din 2006, castigat chiar de
Italia, §i pot sustine aceasta afirmatie. Ma aflam in Lucca, un
orasel din Toscana, in timpul derulérii citorva meciuri ale
Nationalei de Fotbal a Italiei. Fiecare victorie a Italiei era
urmati de o sdrbatoare la care participa o mare parte dintre
locuitorii orasului, in timpul céreia barbatii purtau tricourile
albastre, conducind motociclete, cantind si claxonind
frenetic. Moerman arati ci, in loc de a fi o culoare calmants,
linistitoare, albastrul inseamnd mai degraba ,,succes, migcare
energicd, forta, gratie pe teren si, in general, agitatie, frenezie”
Asta, cel putin pentru barbati, motiv pentru care nigte
somnifere de culoare albastra nu vor avea rezultatele scontate
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in randul italienilor, nu la fel ca in cazul italiencelor oricum,
din cauza semnificatiei pe care culoarea albastra o are pentru
ei prin comparatie cu ele.

ZONA UNDE LOCUITI CONTEAZA

Credintele noastre sunt influentate de cultura noastra; de
aceea, si efectul placebo variaza in functie de zona in care
locuim. Intr-un studiu din SUA privind tratamentele contra
migrenelor, 33,6% dintre pacienfii care au primit injectii
placebo au simtit o ameliorare a durerii, ca i 22,3% dintre
pacientii care au luat tablete placebo. Injectiile placebo s-au
dovedit a fi in SUA de 1,5 ori mai eficiente decat tabletele
placebo. In Europa, situatia este diferita. Intr-un studiu clinic
realizat in Europa, 27,1% dintre pacientii care au luat tablete
si-au ameliorat sdnatatea, precum si 25,1% dintre pacientii
care au primit injectii. In Europa, pastilele contra migrenelor
sunt mai eficiente decét injectiile.

Moerman aratd cd in SUA e un lucru comun séi-ti faci o
injectie; de aceea, oamenii cred mai mult in injectii, motiv
pentru care injectia placebo a functionat mai bine aici. In
Marea Britanie, insa, obisnuim ,,sa inghitim pastile; de aceea,
tableta placebo este mai eficienta aici.

Tipul acesta de efect cultural este intilnit i in cazul altor
medicamente. Un studiu clinic efectuat pe Tagamet, in Franta,
a dus la concluzia cé acesta este eficient in proportie de 76%.
Placebo a dat roade in proportie de 59%. In schimb, in Brazilia,
medicamentul si-a dovedit eficienta in 60% din cazuri, in timp
ce placebo a fost eficient doar in 10% din situatii. In mod
uimitor, placebo a functionat si in Franta, tot asa cum medi-
camentul real a functionat in Brazilia, o demonstratie a puterii
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mintii noastre de a influenta eficacitatea sau ineficacitatea me-
dicamentului.

LA BINE SI LA RAU - E IN MINTEA NOASTRA

Tagamet era, candva, cel mai bun medicament pentru
ulcerul stomacal, pand cind a aparut Zantac, in anii 1980. O
serie de studii clinice efectuate indica faptul cad Tagamet era
eficient in proportie de 70-75%, dar, odati cu aparitia
Zantac-ului, promovat pe piatd ca fiind un medicament mult
mai bun, pérerile pacientilor (si ale medicilor) legate de
Tagamet s-au schimbat. Nu mai era ,,cel mai bun” medicament.
La urmitorul set de studii clinice, s-a stabilit cd Tagamet era
eficient numai in proportie de 64%. Se schimbase formula
chimica a Tagamet-ului? Se modificase atat de mult biochimia
oamenilor in intervalul de timp dintre cele doua studii? Nu.
Ceea ce se schimbase au fost convingerile lor despre Tagamet.
Interesant, Zantac-ul a devenit ulterior liderul in materie de
medicamentatie pentru tratarea ulcerului, dovedind o eficienta
de 75%, ceea ce nu diferd atat de mult de rezultatele (de efi-
cientd) raportate initial pentru Tagamet.

S-a demonstrat ca mintea noastrd actioneazi si asupra
(eficientei) aspirinei. Un studiu din 1981, realizat pe 835 de
femei, derulat la Universitatea din Keele, Marea Britanie, a
stabilit cd numele unui brand cunoscut pe o tableti are efect
asupra eficientei aspirinei.

In cadrul studiului, s-au folosit doui tipuri de tablete de
aspirind - una etichetata cu numele unui medicament foarte
cunoscut si alta drept ,,analgezic”. S-au utilizat, de asemenea,
doua tipuri de tablete placebo, etichetate la fel - fie cu numele
de brand, fie drept ,analgezic”. Femeile care participau la
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studiu au fost impartite in patru grupe, astfel incat fiecare sa
primeascid un singur tip de tabletd. In mod neasteptat,
rezultatele au demonstrat ci tabletele cu nume de brand pe ele
au fost mai eficiente decét cele ,,nebranduite”, desi era vorba de
acelagi medicament. Tabletele placebo branduite au redus
durerea mai mult decét cele nebranduite, desi era vorba de
aceeasi pastila. Atat aspirinele reale, cat si tabletele placebo au
actionat mai eficient dacé erau branduite.

Am vazut personal intdmplandu-se genul acesta de lucru
cu pastilele de paracetamol. Cele branduite (Panadol in Marea
Britanie $i Romania, de exemplu) - care difera ca forma si
design de cele ieftine, de la o firma necunoscuti §i vandute in
supermarketuri - par a actiona mai eficient. Cand le-am cerut
anumitor persoane si-mi spuna pirerea lor, s-a dovedit ca
numele (modul cum sund numele medicamentului), brandul,
pretul, aspectul si ambalajul pastilelor ii determind si aiba
incredere mai mare in Panadol. Pastilele de la o companie
necunoscutd, spuneau ei, aratd necomercial i sunt mai putin
bune calitativ, acestea fiind §i motivele pentru care ei le
percepeau (potrivit scurtei mele analize) mai putin eficiente,
desi era vorba de acelasi medicament.

Companiile farmaceutice aleg, adeseori, anumite denumiri
pentru medicamente, care sa sporeasca efectul perceput de cei
care le iau. Intr-o lucrare din 2006, publicati in Advances in
Psychiatric Treatment (Progrese in tratamentul psihiatric),
psihiatrul Aaron K. Vallance sugereaza ci denumirea de
»Viagra” a sporit, de fapt, efectul medicamentului. Suna similar
cu cuvintele ,vigoare” si ,Niagara’, care creeazi perceptia de
forta si putere. Nu exista niciun dubiu ca numele face diferenta
si are un impact deosebit asupra pacientilor. Daca sa numea
»Flopsy”, ma indoiesc ca ar fi functionat atat de bine!
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Herbert Benson, profesor de medicind la Universitatea
Harvard si autor al bestsellerului Timeless Healing (Vindecare
atemporald), a studiat medicamentele indicate pentru tratarea
anginei pectorale, care erau binecunoscute si eficiente in anii
1940 si 1950, ajutand 70-90% dintre persoanele care le luau.
Cand, ulterior, au fost retestate in cadrul unor studii clinice
mai elaborate, s-a descoperit ca nu sunt chiar atat de eficiente
pe cat se credea. Din acel moment, nu au mai actionat la fel de
eficient, desi inainte functionasera foarte bine. Benson este de
pérere ca acest lucru s-a datorat, in mare parte, faptului ca
medicii care le prescriau nu mai credeau in eficienta lor la fel
ca inainte, motiv pentru care nici nu mai erau atat de entuziasti
in a le recomanda pacientilor ca in trecut.

In Meaning, Medicine and the ,Placebo Effect”, Daniel
Moerman se referd la aceste rezultate, notind urmatoarele
idei: ,,Scepticii isi pot vindeca intre 30% si 40% dintre pacienti
cu ajutorul medicamentatiei inerte, in timp ce entuziastii pot
vindeca intre 70% $i 90% dintre bolnavi cu acelasi medicament.”

Uneori, existd mici diferente intre doud medicamente
pentru aceeasi afectiune. Existé si o diferenté la nivelul studiilor
clinice in vitro. Medicamentele sunt foarte puternice. Ca spe-
cialist ce a lucrat in sectorul farmaceutic, obignuiam sa studiez
medicamentele. Si acum imi place si analizez chimia inter-
actiunii dintre medicament §i corpul uman. Conceperea si
prepararea unor medicamente reprezinta un proces laborios,
ce presupune un grad ridicat de calificare, precum si abilitati
de exceptie pentru manipularea structurii chimice a mole-
culelor.

Atat doar ca eprubetele nu contin §i constiinta umana.
Odata ce 0 anumita persoand a ingerat un medicament, gin-
durile sale despre acel medicament devin extrem de importante.
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Persoana in cauzi va crede cd medicamentul fie va fi eficient,
fie nu, iar ceea ce gandeste el va avea un impact asupra modului
in care actioneazd medicamentul respectiv.

Mi-as dori s3 se tind cont mai mult de acest factor in
medicind; multi medici tin cont de acest aspect, insa nu este
vorba de ceva ce se preda, in general, la facultatea de medicina
si vazut ca fiind ceea ce ar trebui folosit in mod activ in aplicarea
unor tratamente. In numeroase facultiti, se pune mai mult
accent pe consideratiile de ordin etic privind administrarea de
remedii placebo decit pe capacitatea acestora de a vindeca.
Unii medici de familie §i doctori din spitale prescriu un
remediu placebo in momentul in care nu vad niciun motiv
medical real pentru care pacientul se plange. Odati ce pacientul
a luat acest medicament, simptomele se diminueazi frecvent.

Un placebo poate vindeca. Este un fapt demonstrat. Dar
adevarata putere vine dinlduntrul nostru. Placebo este un
simbol de care ne agatdm gandurile si sperantele de vindecare.
Gandurile ne apartin.

TREBUIE SA VA LUATI
TOATE REMEDIILE PLACEBO

Pentru anumite boli, patru pastile sunt mai eficiente decét
doud. Numeroase studii indici faptul ca patru medicamente
placebo sunt mai eficiente decit doud. In 1999, experti de la
Universitatea din Amsterdam au sintetizat rezultatele
combinate a 79 de studii separate legate de medicamentele
impotriva ulcerului, efectuate pe 3.325 de pacienti. Ei au cules
si au reunit date de la toate studiile clinice in care pacientii
luasera placebo de patru ori pe zi (1.821 de pacienti) si au
descoperit ca ulcerul se vindecase la 44,2% dintre pacienti,
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dupad patru siptiméni. De asemenea, au coroborat datele
provenite de la studii in care pacientii luasera placebo de doua
ori pe zi (1.504 pacienti), iar rata de vindecare a fost de numai
36,2%, dupd patru siptimani. Studiul a demonstrat in mod
concludent faptul ci patru medicamente placebo sunt mai
bune decat doua.

Cercetariile in domeniu au aratat cd medicamentele nu
functioneaza la fel daca pacientul nu ia tratamentul integral,
conform prescriptiei medicului. E un lucru de bun-simt, de
altfel. Medicamentul se ia atunci cand trebuie, iar tratamentul
trebuie urmat pana la capat. Studiile arata, insa, cé nici placebo
nu functioneazi aga cum trebuie daci nu te tii de schema de
tratament recomandata.

Intr-un studiu legat de clofibrat, medicament pentru
reducerea colesterolului, 1.103 barbati au primit medicamentul,
iar 2.789 au luat un placebo. Cinci ani mai tarziu, s-au notat
ratele de supravietuire. Pentru cei care primiserd medicamentul,
rata (de supravietuire) a fost de 80%; pentru cei care luasera
placebo, aceasta a fost de 79,1%.

Cercetand datele mai indeaproape, cercetatorii au des-
coperit ca ratele de supravietuire depind, in fapt, de urmétorul
element: pacientii in cauzi se tinuserd de schema de tratament
sau nu. S-a considerat cé sunt niste ,,subiecti ascultatori” (care
respectd schema de tratament) dacéd au luat 80% din medi-
camentatie. Dupa cinci ani in care au luat medicamentul, 85%
dintre pacientii complianti erau incé in viat3, in timp ce dintre
pacientii neascultatori numai 75,4% mai traiau. Este un rezultat
la care ne-am fi agteptat cu totii. Cu toate acestea, analizandu-i
putin pe cei care au primit placebo, 84,9% dintre pacientii
complianti erau incéd in viatd dupi cinci ani, iar, dintre cei
necomplianti, 71,7% inca mai triiau. Desi primiserd placebo,
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faptul cé nu au respectat intocmai schema de tratament a avut
urmdri pe masurd. Pentru aceasta boald cu precidere, acea
nerespectare a regulii era echivalenta cu o condamnare la
moarte.

Acelasi lucru este valabil §i pentru antibiotice. Un studiu
publicat in 1983 de Journal of Pediatrics (Revista de pediatrie)
arata cd cei care luasera toate pastilele prescrise au avut mai
putind febra si mai putine infectii decat cei care nu le luasera,
indiferent daca pastilele erau medicamente adevérate sau
remedii placebo. Dintre pacientii ascultitori, 82% nu au avut
nici febra, nici infectii, lucru valabil pentru numai 47% dintre
pacientii necomplianti. Din grupul placebo, 68% dintre pa-
cientii ascultitori nu au mai prezentat simptomele bolii, lucru
valabil pentru numai 36% dintre subiectii neascultitori. Pentru
cei care nu au luat toate pastilele placebo, incidenta infectiilor
si a febrei a fost dubla fata de nivelul celor care le-au luat.

Uneori, circumstantele pun stapanire pe vietile noastre - ne
lenevim, ne gindim cé vom fi bine daci boala a mai trecut - si
nu urmam tratamentul pana la capat, doar ci, din cind in
cand, nu ne dé pace gindul ci poate nu am respectat tot ceea
ce ,ar fi trebuit” si facem. Exact aceste ginduri sunt cele care
determina recidiva bolii.

CHIRURGIE SIMULATA

Studiile araté ca, pentru anumite boli, simplul fapt ca stim
cd ne putem opera ne poate vindeca, chiar daci nu am facut
nicio operatie, ci numai ne gandim ci am ficut una. In cadrul
unui studiu, unor pacienti li s-a ficut o interventie chirurgicala
la nivelul arterelor mamare interne, acestia suferind de angina
pectorald, interventie prin care arterele sunt legate pentru a
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directiona sangele catre inima. Unor alfi pacienti li s-a facut
ceea ce se numeste ,,operatie simulata’, adica o falsa interventie
chirurgicald. Pacientii respectivi au fost operati, dar nu li s-au
legat arterele.

Dupa operatia in care arterele au fost legate, 67% dintre
pacienti au raportat o imbunititire a starii lor de sanatate, si
anume durerile erau mai mici, aveau nevoie de mai putine
medicamente si puteau face exercitii fizice mai mult timp, fara
vreun atac de angina pectorala, dar, in mod surprinzitor, 83%
dintre pacientii care au beneficiat de operatia falsd au inregistrat
acelasi nivel de ameliorare a sanatatii. A fost vorba de un studiu
relativ restrdns — 21 de pacienti au avut parte de o operatie
reald, in timp ce 12, de una falsd -, dar efectul a fost clar in
ambele cazuri: pentru majoritatea pacientilor, faptul ca stiau
cé sunt operati a avut acelasi efect.

In cele din urma, dupa acest studiu si alte cateva, tehnica
chirurgicald a fost intreruptd. Pana in acel moment, peste
100.000 de persoane o experimentasera. Motivul intreruperii?
Unii chirurgi nu credeau ci tehnica respectiva face vreun bine.
Si, totusi, a facut o diferentd enorma, in sens pozitiv, pentru
pacientii lor - in numeroase cazuri, doar pentru ca au crezut in
ea. Simplul fapt de a vedea o cicatrice dupa o operatie activeaza
efectul placebo. Intr-o operatie falsi pentru artrité, chirurgii
nu au facut decat o mica incizie la genunchi, dar pacientii si-au
recuperat o mare parte din miscari §i au putut sa se deplaseze
fard sa aiba dureri la fel de mari ca pacientii care fusesera
operati de-adeviratelea. Studiile aratd ci, in cazul anumitor
afectiuni, indiferent daca operatia este sau nu una efectiva,
daci tu crezi ci este aga (si de ce nu ai face-0?) si esti optimist
in privinta ei, beneficiile vor fi ca atunci cind te operezi cu
adevirat. Inci o dati, puterea e in noi.
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ESTE ASA CUM STITI

Asa functioneazi puterea gandurilor legate de o operatie
sau de o injectie - medicamentele au efect maxim atunci cand
stiti cd le luati. Dacd medicamentul este ascuns sau chiar daca
sunteti adormiti atunci il luati (astfel incat sa nu stiti ca o
faceti) nu este la fel de eficient ca atunci cand stiti ca il luati. Un
studiu realizat pe pacienti cu boala Alzheimer a descoperit ca
acestia nu beneficiazd pe deplin de efectul medicamentelor
pentru alte afectiuni (cum ar fi, de exemplu, tensiunea
arteriald), pentru cé nu-si aduc aminte ca au luat acele me-
dicamente.

Intr-un experiment din 1994, realizat cu un analgezic
puternic contra durerilor provocate de cancer (naproxen),
medicamentul s-a dovedit cd functioneazd mult mai bine la
pacientii care primisera informatii despre acesta. Pacientii fie
au primit un medicament care a fost inlocuit, a doua zi, cu un
placebo, fird ca ei sa stie, fie au primit placebo si, in taina,
acesta a fost inlocuit cu medicamentul real. Cheia reusitei
experimentului a fost faptul cd unei jumatati dintre eiis-a spus
céd e posibil si se intample acest lucru, in timp ce celeilalte
jumatati nu i s-a spus acest lucru.

Studiul araté ca naproxenul a fost mai eficient decét placebo,
dar si naproxenul, si placeboul au fost considerabil mai
eficiente la pacientii care stiau ce se intdmpld. Avind acea
informatie, au sporit atat puterea medicamentului, cit si pe cea
a remediului placebo si, in mod surprinzator, cel din urma a
functionat chiar mai bine decit a ficut-o medicamentul la
pacientii care nu stiau de acest aranjament.

Cu alte cuvinte, oricdt de incredibil ar suna, placeboul
functioneaza mai bine decit un medicament in cazul unor
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anumite boli, daca pacientilor li se administreazd un medi-
cament placebo care este inlocuit, apoi, cu medicamentul real,
fard ca ei si stie. Ca sd il parafrazez pe Benedetti, ,existenta
efectului placebo indicé faptul cé ar trebui si ne largim per-
ceptia asupra limitarilor... capacitatii omului”

Constiinta umana are capacitatea de a face ca un medi-
cament slab sd functioneze mult mai bine sau o substanta
inerta sa actioneze ca un medicament puternic ori poate face
ca o falsa operatie sa fie mai eficientd decét una reald. Mintea
chiar are capacitatea, puterea de a ne vindeca trupul. In
capitolul urmitor, vom vedea cum creierul nostru poate mo-
difica ceea ce gandim: iatd, asadar, noi dovezi ca uneori
gandurile ne pot vindeca.
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Puterea plasticitatii

A gandiinseamnd a practica chimia creierului.

Deepak CHOPRA

Creierul vostru creste chiar in timp ce cititi aceste randuri.
Oamenii de stiintd numesc fenomenul acesta ,plasticitate
neuronald”. Tot ceea ce vedeti, auziti, atingeti, gustati si mirositi
va modificé usor creierul, iar fiecare gind cauzeazi modificari
microscopice la nivelul acestuia. Intr-un fel, gandurile lasi
urme fizice pe creier, la fel cum noi lasém urme in nisip. Atunci
cand gindim, milioane de celule ale creierului (neuroni) sunt
puse ,la treabd” si se conecteazi unele cu altele, modeland
substanta din care este plamadit/facut creierul, asa cum un
artist isi modeleaza lutul. Conexiunile dintre celulele nervoase
se numesc conexiuni neuronale. Ganditi-va la creierul vostru
ca la o harta gigantica 3D ce contine diverse localititi cu
retelele de drumuri aferente ce le leaga. La acestea se adauga
constant drumuri noi pe harta, pe mésura ce unele localitati se
extind.

In mod similar, creierul nostru contine ,hirti”, iar acestea
se extind deopotriva. De pilda, daca v-ati folosi mana dreapta

timp de cateva ore fira a o folosi si pe cea stanga, ,harta” mainii
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drepte s-ar extinde ca si cAnd noi drumuri ar fi trasate pe harta
(noi conexiuni neuronale). In felul acesta, pe misurd ce
avansam in viata, hirtile noastre neuronale se gasesc intr-o
stare continua de expansiune si contractie. Sa luam, de pilda,
un binecunoscut studiu legat de muzicienii dintr-o orchestra
simfonica. PublicAnd un articol de specialitate in NeurolImage
in 2002, experti de la Centrul de Cercetare Imagisticd din
cadrul Universitatii Liverpool au aratat cé anii indelungati de
practica ai unui muzician duseserala extindereaariei creierului,
cunoscute sub denumirea de ,,aria lui Broca”, 0 zona a creierului
asociatd abilitatilor lingvistice si muzicale. Atunci cind au
comparat aceastd zona a creierului cu creierul unor persoane
care nu erau muzicieni, s-a dovedit ca aceasta este mai mare in
cazul muzicienilor. In mod similar, studii efectuate pe ambliopii
care invata alfabetul Braille au aritat cd, pe masuri ce acestia
exerseaza, hirtile neuronale care guverneazi varful degetelor
aratatoare se extind. Pentru a duce mai departe analogia cu
harta, v-ati putea imagina neuronii ca pe niste arbori. Neuronii
au ramuri, iar aceste ramuri se intind si ating ramurile altor
neuroni. Fiecare localitate contine arbori in loc de case, iar
drumurile sunt ramuri care leaga arborii unii de altii.

GANDURILE NE MODIFICA CREIERUL

Asa cum am aratat, nu doar experientele noastre fizice, care
sunt procesate prin cele cinci simturi, ne schimba creierul, ci si
gandurile noastre. Gindurile noastre ne modeleaza deopotriva
creierul. Un studiu stiintific din 2007 efectuat, de pilda, pe
matematicieni, publicat in American Journal o f Neuroradiology
(Revista Americand de Neuroradiologie), aratd ca zona creie-
rului ce controleazi gandirea matematici era mai mare in
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cazul celor care fuseserd matematicieni mai mult timp. Cu
fiecare an petrecut ca matematician - gindind, abstractizand
si analizdnd, agsa cum face un matematician -, s-au tot addugat
ramuri pe ,harta matematica” Un studiu recent efectuat pe
soferi de taxi din Londra a ajuns la aceeasi concluzie. Hartile
neuronale s-au extins de-a lungul anilor in care acestia au
trebuit sa invete si sa retina trasee noi. Procesul de invitare
inseamna mai mult decét procesarea de citre creier a ceea ce
vede, aude, atinge, gusta si miroase; implicd ceea ce credem
despre ceea ce vedem, auzim, atingem, gustam §i mirosim, iar
aceste ganduri ne pot modifica creierul. De aceea, studiul, in
general, ne schimba creierul. Un studiu din 2006, publicat in
Journal of Neuroscience (Revista de neurostiinte), a descoperit
cd harta creierului se schimba atunci cind studentii invata
pentru examene. Oamenii de stiintd de la Universitatea
Regensburg din Germania au urmdrit 38 de studenti la
Medicini in timp ce invatau pentru examene si au descoperit
cé zonele creierului lor care proceseazd amintiri i analizeaza
informatii s-au ingrosat.

Asadar, experientele noastre §i gindirea noastra ne modifica
creierul. Creierul nu este o bucata statica de materie organica
care livreaza organismului instructiuni programate genetic,
asa cum cred multi. Este o retea in permanenté schimbare de
neuroni si de conexiuni, iar noi suntem cauza acestor schimbdri
(produse la nivelul sau). Norman Doidge, doctor in medicina
si autorul lucrarii The Brain That Changes Itself (Creierul care
se schimbd pe sine), scrie: ,,Ideea conform céreia creierul este
asemenea unui muschi care creste gratie exercitiului sau a
practicii nu este o simpla metafora” Asemenea oricirui
muschi, creierul se dezvoltd pe masura ce il folosim.
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Pe masuri ce apar noi conexiuni in oricare dintre zonele
creierului, densitatea lor impinge neuronii la o parte, tot asa
cum doi arbori ar putea avea mii de ramuri noi, spatiul dintre
ei devenind mai dens, situatie in care trunchiurile ar fi impinse
unul intr-o parte si unul in alti parte. In felul acesta, creierul
devine mai dens, mai dezvoltat pe mésura ce repetim acelasi
gand, cantirim aceleasi idei sau visim mereu si mereu la
aceleasi lucruri.

Atunci nu este nicio surpriza daca aflim ci meditatia ne
schimbd creierul. Un studiu realizat pe persoane care mediteaza
si recurg la metoda budistd de introspectie a fost efectuat la
Spitalul General din Massachusetts in 2005. Acest studiu a
demonstrat ca meditatia a dus la cresterea dimensiunii cor-
texului prefrontal al creierului - zona care controleazi concen-
tratia, liberul-arbitru si compasiunea. Astfel, atunci cand
vizualizati cum vi se vindeca organismul, ceea ce vom invita si
facem ceva mai incolo, primul lucru care se petrece este acela
cd va modificati, efectiv, structura creierului. Vizualizarea nu
este doar o chestiune subiectiva, un amestec inert de imagini
mentale aflate acolo doar ca s va facid sa va simtiti bine, ci si
un proces ce cauzeazi modificdri chimice si structurale reale la
nivelul creierului. Gratie vizualizarii, mintea schimbd materia
aproape instantaneu.

FOLOSITI-VA CREIERUL SAU iL VETI PIERDE -
LEOPARDUL CHIAR ISI SCHIMBA PETELE

Daca v-ati indoi in mod repetat bratul drept timp de mai
multe zile, harta creierului pentru ména dreapta s-ar extinde
datoriti conexiunilor neuronale mai numeroase care ar forma-o,
dar daci ati inceta si mai faceti acest lucru si ati schimba bratul
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drept cu cel stang, atunci harta pentru bratul drept s-ar mic-
sora, deoarece nu ati mai folosi bratul drept, iar harta pentru
bratul stang s-ar extinde.

Asa cum arati Norman Doidge, creierul este asemenea
unui muschi. Cu cat il folosim mai des, cu atat acesta se va
dezvolta mai mult. Daca nu il mai folosim, acesta se atrofiaza
si se micsoreaza. Astfel, ori de céte ori va schimbati modul de
gandire, multe dintre conexiunile care corespundeau vechiul
tipar de gandire dispar si incep si se dezvolte conexiuni ce
corespund noului mod de a gindi. Sa spunem ca sunteti genul
care se plange mereu de tot felul de lucruri. Astfel, veti fi creat
o hartd a creierului ce proceseaza gandurile si emotiile negative
pe care le aveti. Dar, dupa ce veti citi aceasta carte, voi veti
decide dacé veti aborda diferit lucrurile. Decideti sa ganditi
pozitiv si exersati recunostinta! Acum veti crea harti noi ce
proceseaza noul mod de gandire. Hartile bazate pe plangeri
sau nemultumiri vor incepe si se micsoreze. Intr-un interval
de timp foarte scurt (numeroase studii mentioneaza 21 de
zile — de aceea, Will Bowen recomanda ,,cura” de 21 de zile in
care sa nu ne plangem deloc), harta noii gandiri pozitive se va
extinde i va deveni mai mare decét cea negativa, claditid pe
plangeri. La nivel neurologic, gindirea pozitiva si recunostinta
devin un obicei. Aceste noi metode se fixeaza la nivelul
creierului §i dumneavoastra deveniti o cu totul alta persoana.

Nu trebuie sa ne gandim ca noi sau cei dragi noud nu ne
putem sau nu se pot schimba. Creierele noastre raspund la
schimbdri §i, in timp, pe mésurd ce ne dezvoltam noi harti
neuronale, nici nu mai e nevoie si facem un efort atat de mare
in acest sens. Noul comportament se fixeaza si devine un
obicei.
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SA VORBIM DESPRE PROBLEMELE NOASTRE

Nu mai existd nicio indoiald cd psihoterapia poate de-
termina modificdri la nivelul creierului.

Acestea sunt cuvintele castigatorului Premiului Nobel Eric
Kandel si se referd la dovezile tot mai numeroase conform
carora psihoterapia (la care apelim la un moment dat)
genereazd modificari neuroplastice la nivelul creierului (altfel
spus, hartile imprimate la nivelul creierului se schimba).
Simplul fapt de a vorbi in prezenta unui bun terapeut sau a
unui bun prieten despre problemele noastre chiar ne modifica
structura creierului.

Studiile MRI legate de psihoterapie aratd ca neuronii din
cortexul prefrontal se activeaza, iar activitatea din zona care
raspunde de procesarea emotiilor dureroase se reduce. Psiho-
terapia ne ajutd sa privim o amintire dintr-o noua perspectiva,
astfel incat sa nu mai resimfim durere cu privire la ceva care
ne-a tulburat sau ranit in trecut.

In termeni biologici, energia este deviati citre partea fron-
tald a creierului, departe de zona unde se stocheaza durerile
emotionale. Astfel, se creeaza milioane de noi conexiuni neu-
ronale, in partea frontald a creierului, avand mai putini energie
la dispozitie care sé le alimenteze, iar conexiunile asociate cu
trauma incep si dispard. Intensitatea emotionala provocata de
o trauma, de stres cronic sau chiar depresie poate atinge
asemenea cote, incat adeseori se produc leziuni la nivelul
creierului, intr-o anumitd mésur3, insé creierul are o capacitate
de regenerare uimitoare, marturie in acest sens stand studii
care arata cd putem chiar si repardm acele leziuni (cauzate de
trauma sau de stres).
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Traumele din copilérie au legatura cu foarte multe afectiuni
de care suferim ca adulfi. Aceste traume pot cauza eliberarea
unui val de hormoni de stres care distrug, pur si simplu,
celulele din zona creierului ce stocheazi amintirile (in speta
hipocampusul), dizolvandu-le efectiv. Unii specialisti privesc
acest proces ca pe un mecanism de protectie. Circuitele
neuronale sunt ,distruse’, pentru a ne impiedica sd ne amintim
acele lucruri (care ne-au provocat suferintd) si, astfel, sa
retrdim acea traumad. Studii de datd recentd, insd, ne arata ca
neuronii din hipocampus se pot regenera. Acest fenomen este
cunoscut sub denumirea de neurogenezi. Asadar, nu numai ca
putem literalmente sa ne recablam creierul, dar il putem si
regenera. In urmi cu doar zece ani, 0 asemenea idee era
ridicold in ochii oamenilor de stiint3, dar azi stim ci e adevarat
si, in plus, cd este mult mai ugor de realizat decat ati crede.

NEUROGENEZA

In cadrul unor studii realizate pe soareci adulti, care triiesc
intr-un mediu ,,imbogatit” — adicd au roti{d pe care sa se in-
varta, se afla in compania altor soricei, au jucirii etc. —, s-a des-
coperit ca volumul de hipocampusuri pe care il au a crescut cu
15% in comparatie cu soriceii care nu traiau intr-un astfel de
mediu, §i asta pentru cé a avut loc procesul de neurogeneza, iar
acelasi lucru este valabil §i pentru oameni.

In 1998, specialisti de la Laboratoarele Salk din La Jolla,
California, au descoperit pentru prima datd celule stem ale
neuronilor in hipocampusul uman, o dovada a producerii pro-
cesului de neurogenezi. Neuronii erau in proces de formare.

Cu totii stim cd o perioada activa, plina de activitati si
stimulari fizice, mentale si sociale ajuti la regenerarea leziunilor
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produse la nivelul creierului. Cercetirile aratd cé atunci cand
exersam sau experimentdm lucruri noi, cAnd ne simtim
entuziasti, incantati, fascinati de ceva, cAnd suntem ingroziti
sauoripilati, cAnd suntem uluiti de ceva sau chiar experimentim
anumite stari spirituale, in acele momente are loc procesul de
neurogenezd in mod natural. Multe dintre aceste stari sunt
asociate cu puternice emotii pozitive. Astfel, gindurile si
emotiile noastre pot determina neurogeneza §i exista o
probabilitate destul de mare ca faptul ca vorbim despre aceste
lucruri sé determine, de asemenea, declangarea acestui proces
(de neurogeneza).

Studiile arata ci neurogeneza continud pani la senectute,
chiar pana in ultimele clipe ale vietii. Recent, oameni de stiinta
de la Laboratoarele Salk au injectat o anumitd substanta
chimicd unor voluntari, bolnavi aflati in fazi terminald, o
substanti speciala care permite formarea de noi neuroni ce se
pot observa la microscop. Acestia au descoperit ca, la nivelul
hipocampusului voluntarilor respectivi, se produsese neuro-
geneza pand in ultimele lor zile de viata, indiferent cat de in
varsta erau.

Cercetirile si studiile au fost extinse si in alte zone ale
creierului §i, pana acum, s-a descoperit producerea neuro-
genezei in zona responsabild de procesarea mirosului (bulbul
olfactiv), in zona care proceseazd emotii (septum), in zona
care proceseazd migcarea (striatum) si la nivelul maduvei
spindrii, ceea ce sugereazi ci dispunem de un potential mult
mai mare de regenerare decét isi inchipuise stiinfa pAna acum.
Corpul uman este un miracol viu, cu o putere uluitoare de
vindecare §i de regenerare, iar acest lucru este influentat de
mintea noastra. Gindurile i emotiile pot provoca neurogeneza.
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Studiile efectuate aratd cd invitarea unor lucruri, odatd
aflafi la virsta maturitétii, ne poate extinde hértile cerebrale si
poate declansa procesul de neurogeneza. Asa cum aritam in
primul capitol, invatarea unei noi limbi striine este o metoda
excelenta (de a declanga neurogeneza), intrucat ne incurajeaza
sd ne folosim diverse zone ale creierului. S-a avansat chiar
ideea cd, daca ar exista un vaccin impotriva bolii Alzheimer,
acesta ar consta in invatarea unei noi limbi striine, ca adult.

Si studiul unui instrument muzical ne poate modifica
creierul. Pana si jocul de table, cuvintele incrucisate sau sudoku
ori un curs urmat la facultate au un efect pozitiv asupra
creierului matur, indiferent de varsta.

Si practicarea unor dansuri reprezinta o metoda excelenta,
pentru ca presupune un exercitiu fizic, dar si un exercitiu al
mintii. Simpla reluare a unor miscéri de dans pe care le exersim
de ani de zile nu este la fel de eficientd, deoarece nu trebuie sa
ne gandim la lucruri noi. Beneficiem de noutatea unor
experiente noi. Pentru a maximiza efectele pozitive asupra
creierelor noastre, trebuie sd invatdm (céte ceva) incontinuu.

Asadar, pe mésuré ce avansam in viata, indiferent cit de in
varstd am fi, daca ne pastram curiozitatea fati de lucrurile noi
si ne punem la treabd mintea i trupul, avem sansa sé intinerim
din punct de vedere mental.
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Mintea poate sa ne vindece
corpul

Desi lumea e plind de suferintd, aceasta este plina
si de resurse pentru a o depdsi.

HeLen KELLER

Ca parte a procesului de modificare a creierului, gindurile
produc substante chimice la nivelul acestuia. Cea mai mare
parte a lor se numesc neurotransmititori. Poate ati auzit de
serotonind si de dopamind, doi binecunoscuti neurotrans-
mitdtori. Atunci cdnd nutrim ganduri, neurotransmitétorii
sunt eliberati prin terminatia unui neuron si isi croiesc drum
catre varful terminatiei unui alt neuron, ceea ce produce o
buclé de electricitate, fenomenul fiind cunoscut sub numele de
»aprinderea” neuronului. Atunci cdnd reludm un gand de mai
multe ori, se secretd o substanta in plus (o proteina), care isi
croieste drum catre centrul neuronului (nucleul), unde
intalneste ADN-ul. Apoi, activeazd mai multe gene din ADN,
ceea ce face ca substantele (proteinele) sd produca ramificatii
(conexiuni) noi intre neuroni. In acest fel, repetarea unui gand
produce noi conexiuni intre neuroni si asa creierul se modifica
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simultan cu gandurile pe care le nutrim si experientele pe care
le traim.

Procesul este unul rapid. Genele sunt activate in decurs de
cateva minute §i un singur neuron poate sa dezvolte mii de noi
terminatii intr-un timp foarte scurt. Unul dintre lucrurile
importante de notat aici este ca genele au fost activate de o
stare de spirit in numai citeva minute. Asta inseamna ,,minte
peste materie” la nivel genetic, fapt ce joacd un rol-cheie in
asa-numitele vindecdri miraculoase.

La nivelul creierului se mai produce o substanta chimica,
cunoscutéd sub numele de neuropeptida. Neuropeptidele sunt
de diverse tipuri si reflecta stérile noastre de spirit, emotiile si
atitudinile noastre. Acestea interfereaza cu neuronii, agatan-
du-se de diferite zone de pe suprafata neuronilor, cunoscute
sub denumirea de receptori. In esenti, receptorii sunt ca niste
porturi de andocare. Imaginati-va mai multe nave spatiale ce
andocheazi pe o statie spatiala. Statia spatiald are mai multe
zone de andocare, de diverse forme si dimensiuni, pentru a
putea gazdui diferite nave spatiale.

Situatia de la suprafata neuronilor este una similara. Neu-
ronii confin mii de receptori care permit neuropeptidelor de
diverse forme si dimensiuni, precum si avand diverse calitati
electromagnetice (vibrationale), sd andocheze. O alta modali-
tate de a privi lucrurile este daci ne gandim la aceasta ca la o
jucarie. O mai stifi pe aceea a unui copil, care consti intr-o
tabld colorata ce contine giuri de diverse forme? De regula,
formele sunt circulare, triunghiulare, patrate si in forma de
stea. Raportdndu-ne la un neuron, acestea ar fi receptorii de
diverse forme §i dimensiuni. Copilul are o forma circulara,
una triunghiulard, una patrata si o stea, iar acestea intrd in
spatiile adecvate. La nivelul creierului, aceste forme reprezinta
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neuropeptidele, iar fiecare neuropeptida are propriul sau re-
ceptor specific; dar, spre deosebire de jucaria copilului, neu-
ronii chiar i§i modificd sau schimba receptorii. Daca o anumita
neuropeptida este produsa in repetate rinduri intr-o anumita
zona a creierului, atunci neuronii din acea regiune dezvolta
receptori suplimentari, pentru a face fata situatiei. De pilda,
daca s-ar produce mereu §i mereu endorfine (un tip de neu-
ropeptide), neuronii respectivi ar da nagtere unor receptori
pentru endorfine. Daci ar porni, s zicem, de la 100, ulterior ar
putea ajunge la 1.000. Daca productia de endorfine s-ar di-
minua, atunci neuronii ar anula gradat acesti receptori. Astfel,
pe langa faptul cd mintea influenteazd numérul de conexiuni
dintre celule §i genele activatoare, le si modifica suprafata
(pielea).

Asa si functioneaza dependenta de diverse substante si
toleranta la acestea. Dacd o persoana ia constant sau mult timp
0 anumita substanta, de exemplu, heroina, atunci neuronii
dezvolti si mai mulfi receptori de heroina. In scurt timp, pe
masurad ce creierul dezvoltd si mai multi receptori, persoana in
cauza are nevoie de §i mai multd substanta de tipul acela,
pentru a mentine acelasi nivel.

Numeroase neuropeptide nu rdmén, pur s§i simplu, la
nivelul creierului. Multe sunt eliberate in sange i strabat intreg
organismul, unde indeplinesc roluri importante. Astfel, intr-o
legatura puternica dintre minte si corp, gandurile §i emotiile
noastre produc neuropeptide si afecteaza organismul. Nume-
roase neuropeptide se produc si in organism, putind ajunge in
creier. De exemplu, unele celule imunitare produc neuro-
peptide. In acest fel, corpul influenteazi mintea, asa cum
mintea influenteazi corpul! Este un proces cu dublu sens.
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Neuropeptidele joaca un rol important pentru ficat, rinichi,
pancreas, intestine, colon, organele de reproducere si piele. Ele
influenteaza deopotriva glicemia, tensiunea, ritmul cardiac,
respiratia, temperatura corpului, sistemul endocrin, sistemul
imunitar, apetitul sexual si chiar pofta de méncare. In acest
mod, mintea afecteaza si influenfeaza toate aceste organe si
sisteme.

Asadar, mintea ne influenfeaza nu numai creierul, ci si in-
tregul organism, la nivel celular.

CUM MINTEA NE INFLUENTEAZA
ORGANISMUL

In excelenta sa carte Antreneazd-ti creierul!, dr. Joe Dispenza
discutd despre posibilele modificiri la nivel celular din
organism, survenite atunci cand o persoana isi schimba gin-
direa. Folosind exemplul persoanei care din nerdbdatoare
devine una rabdatoare, autorul descrie impactul probabil
asupra celulelor din intreg organismul.

Asa cum neuronii dezvolté receptori, la fel se intampla cu
celulele din organele nostru, la nivelul intregului corp. Initial,
in exemplul dat de dr. Dispenza, neuropeptidele asociate cu
starea de nerdbdare invadeazi celulele din organul respectiv.
Apoi, celulele dezvolta si mai multi receptori pentru acea
neuropeptidd. Atunci cand persoana in cauza devine mai
ribdatoare, fluxul neuropeptidelor de nerabdare isi inceteaza
activitatea, care este preluata de fluxul neuropeptidelor rab-
darii. Apoi, celulele reduc numarul receptorilor de nerabdare,
intrucat acestia nu mai sunt necesari, dezvoltdnd, in schimb,
mai multi receptori ai ribdarii. Astfel, pe méasurd ce ne
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modificdim mintea sau gindurile, in consecin{a si corpul
nostru se modifica, la nivel celular.

Ganditi-va la fluxul de neuropeptide ca la o vopsea colorata,
iar la fluxul sanguin, ca la un curs de apa. Asadar, schimbén-
du-ne gandirea, schimbam si culoarea vopselei pe care o ,de-
versim” in ,,rau”. In aval, stancile sau pietrele sunt colorate de
diversele ganduri pe care le avem. Acum, in spiritul acestei
analogii, ganditi-va la stanci sau la pietre ca la niste celule, dar
inchipuiti-vi-le mai mult ca niste bolovani spongiosi decét ca
nigte stanci. Pe masura ce ,,deversam” vopsele de diverse culori
in aval, celulele se adapteaza la schimbarile mediului in care se
gasesc §i dezvolta mai mult sau mai putin receptori de aceeasi
culoare (adica de acelasi tip). Schimbati ,,culoarea” gandurilor
voastre, schimbati-va corpul la nivel celular!

Asadar, cind trecem de la starea de nerabdare la cea de
ribdare sau de la relaxare la calm, ori de la un gind la altul - de
pilda, de la un gand la méncare la unul la un arbore -, alterdm
conexiunile dintre neuroni, producem substanfe chimice la
nivelul creierului si astfel generdm un anumit impact asupra
celulelor si sistemelor din organismul nostru.

Sunt specialisti care sustin ca gandurile nu servesc decat la
a cregte sau a diminua nivelul de stres resimtit si cd legitura
dintre minte si trup este numai liantul dintre substantele chi-
mice care produc starea de stres si celule. Apreciez demersul
facut pentru a ajunge la aceastd concluzie, dar nu o §i im-
partasesc. Mintea si creierul nu trebuie privite in nuante de alb
si negru — stres si lipsi de stres, ,pornit” si ,oprit” Intre cele
doud extremititi, exista foarte multe nuante. Noi suntem
capabili sa producem un numdr infinit de ginduri si de emotii.
Creierul si corpul nostru produc mii de substante chimice, si
multe dintre acestea isi croiesc drum prin organism (prin
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sistemele organismului) in mod constant. Cum trecem de la o
stare de spiritlaalta, chiar si cAnd facem doar o mica modificare,
schimbam tonul dat de mixul de culori ce reflecta gandirea
noastra. Dacd aveti inclinatii muzicale, va puteti gandi chiar la
gandurile voastre ca fiind generatoare de tonuri muzicale.

In exemplul cu ribdarea vs. neribdarea, este foarte putin
probabil ca numai o neuropeptida sa fie angrenata. Din ratiuni
desimplitate,am descrisdoar efectul uneisingure neuropeptide.
Fiecare stare de spirit produce o varietate de tonuri cromatice
(sau muzicale). O schimbare subtila de perspectiva produce o
schimbare subtild de ton, care, la rindul sau, genereazi o
schimbare subtili la nivelul celulelor din intreg organismul. In
tot corpul, celulele ,,danseazd” in ritmul imprimat de minte.
Asadar, daci ne gindim la vindecarea de o anumita boala, se
produce mai mult decat o simpld reducere a substantelor
chimice responsabile pentru starea de stres, aflate la interfata
cu celulele din tot corpul nostru. O intreagdi gami de
neuropeptide corespunzitoare gandurilor noastre isi vor croi
drum prin corpul nostru, pornind de la nivelul creierului, si
vor circula prin tot organismul, ,,pictindu-1” intr-o varietate
de tonuri cromatice sau ,,intonand” diferite tonuri muzicale.

INTERFATA MINTE - ADN

Mintea nu influenteaza doar genele din ADN-ul neuronilor,
ci si pe cele din ADN-ul celulelor din intregul nostru corp.
Atunci cand neuropeptidele andocheazi pe receptorii nostri,
mesajele sunt transmise la nivelul celulelor. Acestea ajung in
ADN, iar genele sunt fie activate, fie inactivate, sau luminate
ori micsorate.
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ADN-ul contine aproximativ 25.000 de gene. Ganditi-vi la
gene ca la niste beculete (eu unul le percep ca pe niste luminite
pentru pomul de Craciun, din cauza multiplelor gene implicate
intr-un proces in acelasi timp). Atunci cind o gena se activeaza,
se produce o proteina. Aceastd proteind ar putea fi angrenata
intr-un proces de constructie sau de formare, cum ar fi cea a
unor celule noi pentru fesuturi, oase, tendoane, singe sau
sistemul imunitar; sau ar putea fi 0o enzimi care ajutd la o
anumita transformare. De exemplu, pepsina (enzima) ajuta la
transformarea alimentelor pe care le consumam in unitati mai
mici de care se poate folosi organismul. Ce se produce ar putea
fi chiar un hormon care va transmite un mesaj unei alte celule.
Astfel, atunci cand celulele se activeaza, ele produc tot ceea ce
corpul nostru are nevoie.

In ceea ce priveste vindecarea, genele se activeazi si secreti
proteine care ajuté la formarea de celule noi in piele, tendoane,
sdnge sau oase. Genele produc si ele proteine angrenate in
procesul de declangare a reactiei imune, iar, daca organismul
suferd, sa spunem, o tdieturd, se produc alte proteine pentru a
sustine cheagul de sdnge din jurul ranii. Anumite gene produc
proteine care afecteazi alte sisteme importante din corp, astfel
incat intregul organism sa se mobilizeze pentru a obfine
vindecarea.

Asadar, sa spunem cé o persoana a fost irascibila si ostila.
Creierul acelei persoane produce neuropeptidele de rigoare,
iar acestea circula prin tot organismul, gisind acele celule si
tesuturi cu care poate interactiona, unele de aceeasi ,,culoare”
ori cu acelasi ,sunet” ca al receptorului.

Vindecarea unei rini este un proces foarte delicat pentru
starea noastrd mentald §i emotionald. Se stie cd ostilitatea
si stresul incetinesc un astfel de proces. Neuropeptidele
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responsabile pentru starea de iritare si ostilitate interactioneaza
cu celulele si transmit mesaje ADN-ului. Apoi, genele se
activeaza §i se produc proteine. Anumite gene care sunt
importante in procesul de vindecare se activeazd doar partial
(uneori deloc) - ca in cazul unui comutator din care puteti
regla intensitatea luminii intr-o incdpere. Alte gene se
dezactiveazi sau comutatorul se inchide (hormonii de crestere,
de pilda, care sunt importanti in procesul de vindecare). Astfel,
prezenta iritarii §i a ostilitafii inseamna ca proteinele necesare
vindecarii nu se produc in cantitati suficient de mari aga cum
s-ar produce daca organismul ar fi in stare de calm.

Pentru a fi in ton cu una dintre temele enuntate in Capi-
tolul 1, o serie de specialisti de la Universitatea de Stat din
Ohio au aratat cd ostilitatea altereaza in mod semnificativ
ritmul de vindecare. Studiul, publicat in 2005 in Archives of
General Psychiatry (Arhivele de Psihiatrie Generald) si care s-a
efectuat pe 42 de cupluri casétorite, arati ci cei mai ostili dintre
ei s-au vindecat in proportie de numai 60%, in raport cu rata
de vindecare inregistrati de cei care au fost cel mai putin ostili.

Intr-un alt studiu din 2005, s-a descoperit ci stresul reduce
nivelul hormonilor de crestere in locurile unde existd rani.
Hormonii de crestere (care sunt proteine) sunt produsi atunci
cand se activeazd anumite gene; acestea ajuta in procesul de
vindecare. Specialistii au descoperit cd stresul mental §i cel
emotional reduc nivelul hormonilor de crestere in locurile
unde sunt rani. Astfel, atunci cind suntem foarte stresafi,
dureaza mult mai mult timp ca o rana si se vindece.

Analizand genele implicate efectiv in acest proces, oamenii
de stiintd au descoperit ca peste 100 de gene au fost ,,dereglate”
cat timp subiectii au fost stresati, ceea ce inseamna ca, revenind
la analogia cu becul, lumina emanati de 100 de becuri a fost
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diminuata de stres, iar peste 70 au fost ,,intensificate”, agadar 70
au devenit mai luminoase. Specialistii au observat ci ,,100 de
gene dereglate si 70 intensificate” au inclinat balanta genetica
inspre moartea celulelor, nu inspre dezvoltarea lor, or in cazul
unei rani e nevoie de refacere.

Daci, in loc sd resim{im stresul, suntem calmi, si asta
datorita unei atitudini pozitive sau, poate, multumita increderii
in echipa de medici i a credintei ca totul va fi bine, activitatea
genelor se modifici, ceea ce sustine procesul de vindecare.
Astfel, se vor produce si mai mulfi hormoni de crestere la locul
ranii, iar acestia vor accelera procesul de vindecare.

Intr-adevir, intr-un alt studiu realizat de Universitatea de
Stat din Ohio, publicat in 2004 in Psychoneuroendocrinology
(Psihoneuroendocrinologie), oamenii de stiin{d au aratat ci
sprijinul social, care duce la o calmare a starii de spirit, ac-
celereaza procesul de vindecare.

Astfel, la nivelul intregului organism, genele raspund mintii
noastre (sau la ceea ce gaindim). In The Genie in Your Genes
(Duhul fermecat din genele tale), Dawson Church scrie: ,,Acum
incepem si infelegem cum constiinta noastra ne conditioneaza
expresia genetica clipa de clipa”

Asadar, atunci cand ne vizualizdm corpurile in curs de
vindecare, asa cum vom afla si invdta pufin mai incolo in
aceasta carte, gdndurile noastre ne influenteaza genele, ajutand
la regenerarea unei zone afectate sau distruse a corpului. Si, aga
cum am mai precizat, chiar daca exemplele de mai sus se referd
la prezenta stresului sau absenta sa, diversele ganduri pe care le
avem produc tonuri diferite. Acestea nu se incadreaza, pur si
simplu, undeva exact pe scala dintre stres si lipsa totala de
stres.
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Neuropeptidele produse de tonurile variate ale gandirii
noastre afecteazi un numar mare de gene. In ultimul exemplu,
au fost afectate 170 de gene. Stiinta credea, candva, ca regula
consacrata era ,,0 gend, o functie” - si cd o (singura) gena ficea
un singur lucru, dar acum gtim c un mix de gene este angrenat
in varii functii. Asadar, cAnd vine vorba de gene, lucrurile nu
pot fi prezentate chiar in alb si negru, ci se inscriu si actioneaza
intr-o ,,gama variatd de tonuri”.

Daci fiecare gena ar fi o culoare sau un sunet, diferitele stiri
de dispozitie sau de spirit pe care le avem ar produce infinite
tonuri. Acesta este un sector de cercetare care cu siguranta se
va dezvolta in urmatorii ani.

SA NE INVINGEM GENELE

Puterea mintii de a produce un efect asupra genelor este
mare §i nu trebuie sd traim cu teama unui atac de cord sau cu
frica de a putea face cancer, mai ales daci avem cazuri de acest
tip in familie. O schimbare de atitudine si de stil de viata ar
putea invinge multe din genele ,rele” pe care, poate, le-am
mostenit.

Sa spunem ca cineva se nagte intr-o familie in care au mai
fost persoane cu boli de inima, cu gene care sporesc riscul de a
suferi de o boald cardiovasculara. O schimbare de atitudine, a
stilului de viatd va afecta numeroase gene de la nivelul
creierului si din intreg organismul, ceea ce poate duce la
anularea actiunii genelor ,,rele”.

Asadar, in spiritul rezultatelor cercetérilor la care se face
referire in Capitolul 1, adoptarea unei atitudini pozitive, mai
mult optimism din partea noastrd, renuntarea la o atitudine
ostila, la o permanents stare de vaicireala, acceptarea vietii asa
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cum e ea §i a oamenilor aga cum sunt acestia, concentrarea pe
lucrurile pentru care suntem recunoscatori, impartasirea si
chiar dezvoltarea unei atitudini calde fata de oameni, in
general, au efecte benefice asupra sanatitii noastre.

Stilul de viata ne afecteaza genele. O dieta sanitoasa, eli-
minarea toxinelor si a stimulentelor, practicarea cu regularitate
a unui sport sau a unor exercitii fizice vor face intotdeauna o
diferenta pozitiva. A trai in acest fel inseamna ca sunt sanse
mari ca (eventualele) gene pe care le-am avea, purtatoare de
boli cardiace sau de cancer, si raimana in stare latenta. E viata
voastra, iar alegerea va aparfine.

Atitudinea, dieta si stilul de viata se deprind in familie, ca si
genele (care tin tot de mostenirea de familie). Partea buna a
lucrurilor este ci putem alege noi singuri atitudinea pe care sa
o adoptam, dieta pe care sa o urmam si stilul de viatd pe care
sa il ducem. Dacé o persoana care are gene purtitoare de boli
cardiace, sa spunem, ar adopta aceeasi dietd si acelasi stil de
viatd ca si rudele sale care au avut sau au acea boald, atunci
genele sale s-ar activa in mod similar ca si la acei membri ai
familiei. Astfel, persoana respectiva ar fi la fel de predispusi la
boli cardiace ca si rudele sale, dar, in multe cazuri, acest lucru
survine in mare parte din cauza dietei si a stilului de viata, si
nu din cauza mostenirii genetice. Genetica, in cele mai multe
dintre cazuri, nu joaci decit un rol minor, mult mai mic decét
se credea pana acum.

Existd, desigur, si exceptii. Anumite persoane cu gene
purtatoare de boli cardiace, cu o dietd sdraca si un stil de viata
dezordonat nu suferd niciodata de vreo boald de inima, asa
cum exista oameni care nu au aceste gene si care tin, de obicei,
o dieta strictd §i au un stil de viatd pe masura, dar totusi se
imbolnavesc.
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Prin urmare, daci aveti in familie persoane cu afectiuni
cardiace sau bolnave de cancer, analiza{i-va atitudinea, dar si
cum va simtiti, ce regim alimentar urmati, cat sport faceti
(daci faceti), cat de mult beti sau fumati si incepeti sa faceti
schimbdérile in bine care se impun. Consultati-vd medicul de
familie §i cereti-i citeva sfaturi si recomandari pertinente, de
specialitate.

INTERFATA MINTE - CELULE STEM

Faptul cd mintea influenteazid genele ne spune noua ca
mintea influenfeaza, de fapt, dezvoltarea celulelor stem,
intrucét celulele stem au material genetic (ADN). Celulele
stem sunt cele care se transforma intr-o mare diversitate de
celule, in orice fel de tip de celula - ca florile fara partea de sus.
Acestea au doar o tulpina din care poate creste orice fel de
miciulie. Astfel, o celula stem se poate transforma intr-o celula
osoasa, intr-o celuld a sistemului imunitar, intr-o celuld a
dermei, intr-o celuld cardiaci, sanguina sau chiar intr-un
neuron. Cum genele sunt activate, celulele stem se transforma
in celulele de care este nevoie.

Probabil sunteti la curent cu dezbaterile etice privind
utilizarea celulelor stem pentru a trata anumite boli. Odata
transplantate, sd spunem, in ficat, celulele stem embrionare
devin celule hepatice. Transplantate in inimd, aceleasi celule
stem devin celule ale cordului. Astfel, transplantarea celulelor
stem poate ajuta refacerea unor tesuturi distruse, oriunde in
corpul nostru.

Se stie de mult timp ca celulele stem prelevate din maduva
osoasa se transforma in celule ale sistemului imunitar, care ne
ajutd si contracaram infectiile. Am vizut mai devreme ce este
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neurogeneza. Exista dovezi care atestd faptul ca celulele stem
care devin neuroni isi incep viata tot la nivelul maduvei osoase.
Studii recente atesta cd, atunci cand ni se vindeci leziuni ale
pielii, celulele stem se deplaseaza din méaduva osoasa si se
transformad in celule dermice. Exista, deopotriva, dovezi care
atesta ca celulele stem se deplaseazi din maduva osoasa si se
transforma in celule ale inimii, regenerand, astfel, mugchiul
cardiac afectat.

Dupa cum stim, neurogeneza este intrefinuta de experiente
noi, de stiri emotionale puternice, de experiente spirituale si
de exercitiul fizic. De aceea, este logic sa presupunem ci, in
asemenea situatii, mintea are un efect asupra celulelor stem.
Este binecunoscut faptul ca stresul afecteaza neurogeneza.
Totodata, stresul incetineste procesul de vindecare, ceea ce
sugereaza faptul ca astfel s-ar putea respinge genele de la
nivelul ADN-ului din celula stem, necesare transformarii in
tipul de celuld de care este nevoie pentru vindecare.

De aceea, este foarte probabil ca mintea fie sa incurajeze
celulele stem sé se transforme in celule noi, fie sd ,bruieze”
acest proces. Intr-adevir, in studiile despre cord, se mentioneaz
faptul cd un nivel ridicat de stres reduce nivelul celulelor
endoteliale progenitoare (CEP - un anumit tip de celula stem)
menite sa devind celule ale inimii. Astfel, dat fiind cé stresul
poate afecta celulele stem, este foarte probabil ca §i numeroasele
nuante ale gindurilor, emotiilor si atitudinilor noastre sa aiba
acelasi efect.

Asadar, dacé o persoand vizualizeaza vindecarea unei parti
afectate a corpului sdu, cred ca, in mod cert, aceasta va avea
impact asupra transformarii celulelor stem in tipurile de celule
necesare vindecarii.
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In domeniul acesta, existi prea putine studii, insd sunt tot
mai mulfi specialisti care sus{in cid asa-zisele vindeciri
miraculoase si remisiuni spontane (cazurile in care un pacient
isi revine ,,peste noapte”) din boli grave sunt, de fapt, rezultatul
deplasérii celulelor stem din maduva osoasa si al transformarii
lor in celule care regenereaza o zona afectata.

In excelenta sa carte The Psychobiology of Gene Expression
(Psihobiologia expresiei genetice), omul de stiintd Ernest L.
Rossi, laureat al mai multor premii, scrie: ,,Multe dintre
aga-numitele vindecari miraculoase prin practici spirituale si
hipnoza terapeutica survin, probabil, gratie transformarii
genelor in celule stem, la nivelul intregului organism i in
creier”

Inca nu s-a inteles pe deplin in ce mod sunt angrenate
celulele stem in procesul de vindecare a ranilor. Celulele stem,
intr-adevar, contin ADN, ca si celulele normale, obignuite. Cat
priveste vindecarea prin vizualizare, este posibil ca, aga cum
sugereaza Rossi, neuropeptidele s transmitd mesaje ADN-ului
din celulele stem §i s secrete proteine care le ,,comunici’
celulelor stem in ce tip de celula sa se transforme.

Mintea are capacitatea incredibila de a genera o anumita
influenta asupra corpului nostru. In capitolul urmator, vom
descoperi o parte dintre noile dovezi stiintifice care atestd cd
vizualizarea are impact direct asupra zonei organismului pe
care o vizualizdm §i vrem si o tratam si vindecam.
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Puterea vizualizarii

Avizualiza inseamnda a visa cu ochii deschisi,
avdand un scop precis.

Bo BenNETT

Daci vizualizati o parte a corpului vostru, acea parte simte
acest lucru. Alte parti, insi, nu. Intr-o cercetare stiintifici
publicata in revista de specialitate Psychological Science, experti
de la Universitatea din Connecticut au observat faptul ca
voluntarii care resimfeau dureri induse experimental se
asteaptau sa resimta mai putina durere intr-un deget si asa s-a
si intamplat cu acel deget, dar nu si cu celilalt. Studiul s-a
efectuat pe 56 de voluntari care aveau o crema placebo despre
care credeau ci este un analgezic §i cu care si-au masat degetul
aratator de la o méana, dar nu si pe cel de la ména cealalta.
Durerea le-a fost indusé la ambele degete, dar voluntarii au
resimtit-o numai la degetul pe care nu se dadusera cu crema.
Durerea s-a simtit mult mai putin acolo unde aplicasera crema,
chiar daci acel unguent era doar un placebo.

Fabrizio Benedetti a raportat ulterior acelasi tip de efect. El
a indus o durere arzatoare la maini si la picioare pentru 173 de
voluntari prin injectarea de capsaicina (acea substantd chimica

PUTEREA VIZUALIZARII 95



k2l

din ardeiul iute, care di senzatia de ,ardere”). Inainte de
injectii, o parte din voluntari aplicasera pe maini sau pe
picioare o crema placebo, despre care credeau, la fel, ca este un
anestezic. Un grup de voluntari s-a dat cu cremd la mana
stanga, iar celalalt grup, la mana dreapta si pe piciorul stang.
Alte doud grupuri de voluntari nu au primit niciun fel de
crema; asadar, ei au fost grupul de control. Studiul, publicat in
Journal of Neuroscience, in 1999, raporta mai pufind durere
(resimtitd) in zonele in care voluntarii aplicaserd crema pla-
cebo. Daci se dddeau cu crema la mana stanga, de pilda, atunci
acolo resimteau mai pufin durerea, insd durerea riménea
intens la cealaltd mana si la ambele picioare. La grupurile care
nu primiserd niciun fel de crema, nu s-a inregistrat nicio
diminuare a durerii. Alinarea durerii se resimtea doar in cazul
voluntarilor care se agteptau ca aceasta sa le treaca.

Atunci cand resimtim o durere i primim un placebo despre
care credem ci este un calmant, faptul ca noi constientizim
care este locul durerii i cd ne agteptam ca ea sa treacd determina
disparitia ei exact acolo unde ni se indreapta gandul, si nu in
altd zona. In cercetirile sale, Benedetti arati ci opioidele
endogene (despre care am invatat in Capitolul 2) s-au eliberat
numai in acea zona a corpului in care subiectul se astepta ca
durerea si dispard (acolo unde s-au concentrat gindurile
voluntarilor). El scrie: ,,opioidele endogene nu actioneazi la
nivelul sistemului nervos, ci numai la nivelul acelor circuite
neuronale ce leagd anumite asteptiri de o serie de reactii la
placebo” (autorul este cel care a dorit s evidentieze ideea de
»humai’).

Cu alte cuvinte, in anumite locuri din creier se elibereaza
substante chimice ce determina rezultatul la care ne asteptam
noi. Congstientizarea acestui fapt pare sa fie forfa directoare,
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cea care ghideaza substantele pentru a se elibera in organism si
indica si locul anume pe unde si o fac.

Asadar, dacd o persoana se asteaptd si ii dispara durerea
dintr-o anumita zona a corpului, in creier se activeazi circuite
neuronale pentru acea zond, unde se elibereazi, astfel, opioide
endogene. Opioidele nu invadeazd tot creierul, ci numai
particele ce controleazi zonele asupra carora se concentreaza
gandurile acelei persoane. Acelasi lucru se intdmpld daci o
persoand care suferd de doui afectiuni primeste un placebo
pentru una dintre ele, crezand de fapt c4 ia un medicament. In
Capitolul 2, am citit despre un studiu in care unui subiect i s-a
dat un inhalator despre care credea ci ar contine alergeni si
polen si care a prezentat simptome tipice pentru astm i rinita
alergica. Apoi, acelei persoane i s-a dat un alt inhalator despre
care i s-a spus cd ar confine alergeni. De data aceasta, a avut
doar simptome de astm. In cel de-al treilea experiment, i s-a
spus ca inhalatorul contine alergeni i polen si, din nou,
persoana a avut simptome de astm si de rinita alergica. Con-
stientizarea a ceea ce trebuia s se intimple a facut ca anumite
substante chimice sa se elibereze in organism, ceea ce s-a si
petrecut. Asadar, dacd o persoana care are astm i rinita
alergicd primegte un placebo pentru astm, despre care pacientul
crede cé este medicament, simptomele de astm dispar, dar cele
de rinita alergica persistd. Invers, dacd i s-ar spune cd acel
remediu (placebo) este pentru rinitd alergica, simptomele de
rinita ar disparea, insd cele de astm ar persista. Ca si in
experimentele legate de durere si de resimtirea acesteia, faptul
cé suntem congtienti de ceea ce este in nereguld cu noi si de ce
ar trebui sd aiba loc intr-o astfel de situatie, cAnd primim
medicamentatia de rigoare, pare a fi forta directoare care
instruieste creierul §i organismul in legitura cu ce substante sa
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secrete, ce gene sa fie activate §i dezactivate, unde ar trebui sa
se canalizeze acele substante si, in ultima instanta, ce ar trebui
sa se intimple. Imaginati-va cum ar fi daca am crede ca trebuie
doar sa ne dorim ca boala sa dispara! Interesant gand, nu-i
asa?

CREIERUL ESTE CONECTAT
LA ORGANISMUL NOSTRU

Fiecare parte a corpului nostru este conectatd la creier.
Nervii conecteaza creierul la piele, mugchi, oase, tendoane si
organele interne. Acesta este §i motivul pentru care atunci
cand cineva vi atinge o parte a corpului, o simtiti, iar, dacd un
organ este suferind, puteti chiar resimti mai acut durerea. Dar,
aga cum atingerea se inregistreaza la nivelul creierului, simplul
fapt c vi ganditi la o zoni a corpului are acelasi efect. In acest
mod, putem creste temperatura mainii noastre dacd ne-o
imaginam mai calda si, la fel, durerea dispare atunci cind
atentia ne este distrasa.

Desi odati acest lucru tinea doar de domeniul misticului §i
afostrespins de oamenii de stiintd ca fiind apanajul sarlatanilor,
o mare parte dintre cercetdri se axeazd azi pe aceasta idee.
Studiile de neurostiinte au demonstrat, in mod concludent, c3,
daca ne gandim ca ne migscdm o anumiti parte a corpului, zona
creierului care guverneaza acea parte este stimulata. Faptul ca
ne gandim cd ne miscam ména, de pilda, activeaza ,harta
mainii” de la nivelul creierului.

Publicand un studiu, in 2003, in Journal of Neurophysiology,
o serie de specialisti de la Institutul Karolinska din Stockholm
(unde castigitori ai Premiului Nobel pentru Fiziologie sau
Medicina si-au finut discursul in calitate de laureati Nobel) au
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demonstrat ca, atunci cand ne imagindm ca ne migcam degetele
de la maini, cele de la picioare sau limba, de exemplu, se
activeaza zona creierului nostru care guverneazi fiecare zona
in parte.

Este foarte probabil ca si creierul si se activeze in zona care
guverneazd orice parte a corpului asupra careia ne concentram
atentia.

SA NE FOLOSIM MINTEA
PENTRU A NE FORMA MUSCHII

Daci va ganditi in mod repetat la orice zond a corpului,
acest fapt are un efect si mai puternic asupra acesteia. Dupa
cum am scris in capitolul precedent, si anume ca repetarea
unei miscari duce la extinderea hartii creierului sau la
ingrosarea unei zone a acestuia, acelasi lucru se intimpla si
cand reludm gandul despre o anumitd migcare.

Intr-un studiu realizat in 1994 de Facultatea de Medicini
din cadrul Universitatii Harvard, voluntarii interpretau la pian
o combinatie de note, folosindu-se de toate cele cinci degete.
Combinatia era urmitoarea: deget mare, aratator, mijlociu,
inelar, deget mic, inelar, mijlociu, aritator, deget mare. Au
facut acest lucru timp de doui ore, cinci zile la r4nd. Un alt
grup (de voluntari) doar si-a imaginat ca interpreteaza acele
note tot atata timp si chiar ca le aud. La finele celor cinci zile, li
s-au inregistrat ,hértile creierului’ tuturor voluntarilor din
aceste grupuri. Hartile degetelor voluntarilor care chiar au
interpretat notele s-au extins, aga cum era de asteptat, dar si
hértile celor care doar isi inchipuisera acest lucru s-au dezvoltat
la fel de mult in mod neasteptat.
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Si nu doar creierul s-a activat. Dat fiind ca nervii se
conecteaza la mugchi, mugchii nostri se pot dezvolta si doar
dacé ne imagindm ca ii folosim. Un studiu din 2004, realizat de
specialisti de la Departamentul de Inginerie Biomedicala de la
Institutul de Cercetare Lerner din Cleveland, a masurat
cresterea substantiala a forfei printr-un exercitiu doar imaginat.
La studiu au participat 30 de voluntari. Unii gi-au antrenat
efectiv degetele, insa altii doar si-au imaginat cd o fac. La
fiecare sesiune de pregatire, voluntarii au ficut 15 contractii
odata, reale sau imaginare, urmate de o perioada de repaus de
20 de secunde fiecare. O sesiune tinea 15 minute si avea loc
cinci zile pe saptaméind, vreme de 12 saptamani. Dupa aceste
12 saptamani, oamenii de stiintd au testat forta degetului mic
al fiecarui voluntar. Asa cum era de asteptat, voluntarii care au
facut exercitiile fizice s-au dovedit a fi mai puternici; forta lor
musculara a crescut cu 53%, insa, in mod incredibil, voluntarii
care s-au antrenat doar mental si-au sporit forta cu 35%, chiar
dacd acestia nu ,,ridicasera nici macar un deget”.

Cunosc un tinar atlet, sprinter, pe nume Thomas, care
trebuia sd se opereze la umar si caruia i s-a spus ca nu se va mai
putea antrena intregul sezon. Fiindcd nu voia sa piardd din
forta musculara, Thomas mergea la sala doar mental, ridicand
greutdti ca si cAnd chiar ar fi fost acolo. Nu numai ci a
descoperit cé si-a revenit dupa accidentare mult mai repede
decat se preconiza, dar s-a §i intors la antrenamente aproape la
fel de puternic pe cat era inainte de operatie, iar procesul de
vindecare a fost unul rapid. In scurt timp, a fost selectat s
alerge pentru tfara sa, Scotia, pentru prima daté la un concurs
international.

Studii recente aratd chiar cd, daca ne imagindm cé ridicim
greutdti mari, creierul §i mugchii sunt stimulati mai mult decat
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daci ne imaginim c ridicim greutiti mai mici. Intr-un raport
din 2007 publicat de specialisti de la Universitatea Lyon, 30 de
voluntari fie au ridicat, fie si-au imaginat ca ridica gantere de
diverse greutiti. In mod semnificativ, cercetitorii au descoperit
cd activarea muschilor era adecvata pentru tipul de greutate pe
care voluntarii si-o imaginau cé o ridica. Daca isi imaginau ca
ridica o greutate mare, de exemplu, muschii lor se activau mai
mult decét daca si-ar fi imaginat ca este vorba de o greutate
usoara.

Atletii au inteles de mult timp ca mugchii sunt afectati de
vizualizare si, de aceea, a se privi cu ochii mintii performand la
cel mai inalt nivel ii separd adeseori pe campioni de atletii de
care istoria nu-si mai aduce aminte. Acum, insa, stim ci, din
punct de vedere stiintific, creierul este influentat de procesul
de vizualizare si, astfel, acesta stimuleaza muschii. E un lucru
cert! Am fost si eu, candva, sportiv - ficeam sdrituri in
adancime, §i de multe ori altii rideau de mine pentru ca
petreceam foarte mult timp imaginandu-mi cé sar. Si totusi
asta a functionat pentru mine, fiindcd, dupa numai doud luni
de antrenament formal, am ajuns in finala de la sariturile in
lungime din 1996, de la Campionatul Scotian, o competitie de
inalt nivel ce atrigea participanti britanici la Olimpiada,
dornici sé instituie ei standardul la Jocurile Olimpice. Acum
stim cit de beneficd poate fi vizualizarea. Adeseori ma intreb
céte ag fi reusit daca as fi continuat s3 ma antrenez la acel nivel,
dar m-a interesat mai mult partea de antrenorat i, astfel, am
devenit antrenor la proba de sarituri in lungime chiar in se-
zonul urmator. Dacad va imaginafi ci sariti departe sau ca
alergati repede, muschii va vor fi stimulati sé se dezvolte, astfel
incat sa puteti sustine acel efort fizic; dar daca, sd spunem, va
fixati in minte bara mai sus §i va imaginati cé sariti la o distanta
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aproape de recordul mondial sau ca alergati si reusiti sa obtineti
un timp de record mondial, ficand acest exercitiu cu
regularitate, atunci muschii vi se vor dezvolta in directia dorita.

In iulie 2008, BBC a transmis un documentar de o ori
despre Colin Jackson, fostul detinator al recordului mondial la
proba de 110 metri garduri. Analiza genetica a sangelui lui
Colin, efectuatd la Universitatea din Glasgow, a relevat faptul
cd avea un anumit avantaj genetic, insa analiza fibrelor sale
musculare a evidentiat faptul cé acesta avea §i un nivel extrem
de ridicat de ceea ce se numeste ,,muschi superflexibili i iuti”
Daci era sa se bazeze exclusiv pe partea de genetica, Colin
Jackson nu ar fi avut un asemenea nivel al fibrelor. Este foarte
probabil ca hotararea sa de a fi cel mai bun in acest sport sé fi
jucat un rol semnificativ in modul in care i s-au dezvoltat
mugchii.

Daci un atlet isi imagineaza cu regularitate cd aleargi si
atinge un timp record la nivel mondial, atunci muschii sai vor
fi stimulati diferit §i se vor dezvolta altfel decat daca si-ar
imagina ca atinge un timp ce doar l-ar propulsa in campionatul
intern. Ceea ce conteazi cu adevirat este pe ce ne concentram.

INTERFETELE CREIER - COMPUTER

Protetica este una dintre aplicatiile de impact ce s-au
dezvoltat datorita studiului rezultatelor cercetarilor efectuate,
conform carora faptul de a-{i imagina ca misti o mind activeaza
zona creierului ce coordoneazd miscarea mainii. Studiul in
speta foloseste interfetele creier — computer care inregistreaza
stimularea neuronilor, ca urmare a miscérilor imaginate, dupa
care converteste stimularea respectivd intr-un semnal elec-

P

tronic care ii ,dicteazd” membrului respectiv s se miste. In
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studiul de pionierat publicat in Nature in anul 2006, o persoand
tetraplegica, avand un microcip inserat in creier, a reusit si
miste cursorul de la calculator pe ecran si chiar sa deschidd un
e-mail, folosind puterea mintii. De asemenea, a jucat un joc pe
calculator, a controlat un brat robotic, a schimbat canalul TV
siareglat volumul unui televizor, in timp ce purta o conversatie.

Intr-o lucrare intitulata Walking from thought (Mergand
doar cu gandul), publicatd in 2006 de specialisti de la Uni-
versitatea de Tehnologie din Graz, se mentioneazi ci persoane
paralizate au reusit si mearga pe o strada virtuald, intr-un
simulator virtual al vietii reale.

NEURONII-OGLINDA

Studiile arata ca, in mod incredibil, simplul fapt de a-i privi
pe altii cum se antreneazd sau cum fac exercitii fizice are
impact asupra creierului si mugchilor nostri. In 2001, specialisti
de la Universitatea din Parma, Italia, care au semnat articole in
European Journal of Neuroscience, au scanat creierele unor
voluntari in timp ce acestia priveau cum alte persoane igi migca
mainile, gura sau picioarele. In mod surprinzitor, li s-au activat
zonele creierului care controlau migcarile mainii, gurii si ale
picioarelor, ca i cand ei ar fi facut acele migcari. Mergand mai
departe, intr-o lucrare fascinanta din 2006 intitulata Bend it
like Beckham: embodying the motor skills of famous athletes
(Apleacd-te ca Beckham: intruchiparea abilitdtilor motorii ale
atletilor celebri), oameni de stiintd de la Centrul pentru Neuro-
stiinte Clinice si Cognitive de la Universitatea din Tara Galilor
au descoperit cd nu e nevoie nici mdcar sd privim oamenii
miscindu-se. Nu trebuie decit si privim fotografia cuiva
cunoscut pentru o anumita abilitate, iar creierele si mugchii
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nostri vor fi stimulati. Privind la fotografia unui fotbalist ce-
lebru, de pilds, se activeaza zone ale creierului care guverneaza
muschii picioarelor.

Oricat de incredibil ar suna, faptul ca privim un atlet
evoluand ne face mai buni la acel capitol, al miscarii. A-1 privi
pe Tiger Woods jucand golf te poate face un jucator de golf mai
bun. $i, daca ne uitam la cineva care nu este un expert, tot ne
ajutd sa ne imbunatatim abilitatea respectiva, desi nu la fel de
mult. Daca vreti sd invétati ceva, stafi in preajma unor oameni
care sunt experti in acel domeniu. Asta inseamnd, in NLP sau
PNL (programarea neuro-lingvisticd), ,,sd copiezi sau sd ur-
mezi un model’, asa functioneaza. In NLP, suntem incurajati
sa studiem §i sa invatam de la experti. Cercetérile din domeniul
neurostiintelor aratd ca organismul si creierul nostru sunt,
astfel, stimulate ca cele ale unui expert.

Si, aga cum vizualizarea mugchilor nostri care lucreaza ne
sporeste forta, la fel se intdmpld §i daca privim muschii la
lucru. Intr-un experiment similar celui descris anterior in acest
capitol, voluntarii priveau alfi voluntari cum isi flexeazi de-
getul mic in loc s3-si imagineze doar ci o fac. In grupul care a
facut efectiv exercitiul, forta musculara a degetului mic de la
ména dreapta (cea folositd) a crescut cu 50%, insa, in mod
surprinzator, in grupul care doar a privit exercitiul, forta de-
getului de la ména dreapta a sporit cu 32%.

Un efect secundar, suplimentar, dar interesant al acestui
experiment il reprezintd faptul ca forta degetului mic de la
ména stanga, lucru valabil pentru ambele grupuri, a crescut
deopotriva. In grupul care a ficut efectiv exercitiul, forta
degetului mic de la ména stanga a crescut cu 33%, iar, in cazul
grupului de voluntari care doar au privit, aceasta a crescut
cu 30%.
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Exercitiul fizic real, facut cu degetul mic, vizualizarea acelui
exercitiu, precum si faptul cé ii privim pe altii cum exerseaza,
toate acestea reprezintd metode de activare a neuronilor din
zona creierului care controleazd muschii de la degetul mic.
Prin extensiune, dacd ati avea probleme in a migca o anumita
parte a corpului, simplul fapt de a privi oameni care pot face
asta lejer, pe deplin (dar fara invidie sau gdnduri negative prin
comparatie cu situatia voastra), v-ar imbunata{i considerabil
capacitatea de a va misca.

Intr-adevir, intr-un studiu de pionierat despre recuperarea
dupa un atac cerebral, publicat in revista Neurolmage, spe-
cialisti de la Spitalul Universitar din Schleswig-Holstein din
Germania au studiat, timp de patru sdptimani, opt pacienti
care suferiserd un atac cerebral, in timp ce acestia priveau
oameni perfect sanatosi, capabili sa facd actiuni de rutina
precum si bea o cafea sau si minance un mar. In tot acest
rastimp, pacientii au beneficiat, in egald masura, de un program
normal de refacere. La finele celor patru saptamani, pacientii
care privisera persoanele sinitoase cum deruleaza activitati
(obignuite) isi imbunatitisera mult mai mult starea decét cei
care nu privisera actiunile respective si, in mod incredibil,
tomografiile lor au indicat cé hartile lor neuronale afectate se
regenerasera.

Creierul reflectd intocmai ceea ce privim sau ceva ori pe
cineva la care suntem atenti. Daca cineva este trist, de exemplu,
iar noi suntem atenti la genul acesta de persoani, creierul
nostru va reflecta tristete pe chipul nostru. Daca ne si petrecem
destul timp cu asemenea persoane, sunt sanse mari s ne
instristam si noi. La fel, dacéd stam in preajma unor persoane
vesele, creierul va reflecta expresia si actiunile acestora, avand
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sanse mari sd ne imbunatitim i noi considerabil starea de
spirit.

Neuronii care sunt stimulati de ceea ce vedem se numesc pe
buni dreptate ,,neuroni-oglindd”. Acestia ne ajuta sd invatam
lucruri noi, privindu-i pe altii cum le fac. De exemplu, intr-un
studiu din 2004, experti de la Catedra de Neurostiinte din
cadrul Universitatii din Parma au ficut tomografii unor
voluntari care nu céintaserd la chitara niciodata, in timp ce
priveau pe cineva care interpreta ceva la acest instrument.
Tomografiile au arétat ci neuronii lor oglinda se activasera ca
si cAnd ei ingisi cantau la chitara.

Exista si alte studii de data recent care arata ca atat de mare
este puterea congtientizarii noastre si a creierului nostru, incat
simplul fapt de a asculta fraze care descriu migcarea (notiunea
de miscare) ne activeaza creierul ca si cdnd am face efectiv
acele misciri. Specialisti de la Catedra de Neurostiinte din
cadrul Universitatii din Parma au aritat ci, atunci cand
voluntarii au ascultat persoane discutand despre migcari ale
mAinii, s-a activat zona creierului ce controleazd miscarile
acestui membru. Atunci cind au ascultat persoane vorbind
despre migcari ale picioarelor, s-a activat zona creierului
corespunzitoare migcarii acestor membre.

In mod interesant, studiile arati ci, atunci cind auzim o
persoand vorbind, musgchii limbii ni se activeazd, mai ales dacd
persoana respectiva vorbeste clar. Agsadar, daca aveti probleme
motrice si ascultati pe cineva descriind niste miscari perfecte,
abilitatea voastrd de a va migca va creste, iar harta creierului
corespunzitoare mugchilor necesari (pentru acea activitate) se
va extinde. In mod similar, in sport, daci ascultati un jucitor
de tenis cum descrie un serviciu extraordinar pe care l-a
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executat, vi se va imbunatati abilitatea de a servi (daca jucati
tenis).

Am ficut odatd o demonstratie cu acest gen de efect
impreuna cu participantii la un workshop, care umpleau o
incépere intreaga. Am aflat despre asta dintr-o carte fabuloasa
intitulata Neurospeak, scrisi de Robert Masters. Pret de
aproximativ cinci minute, nu am facut decat sa vorbesc despre
migcarea bratului nostru drept si despre rotirea umarului
drept. Cdnd am terminat de vorbit, i-am cerut fiecarei persoane
in parte dintre cele prezente la workshop sa-si intindd ambele
brate §i umerii. Spre surprinderea grupului, bratul lor drept si
umarul drept erau mai ugori si ii simfeau mai flexibili decat
bratul si umarul sting. O observatie ficuta antrenorilor
sportivi: ce spuneti chiar conteaza foarte mult! Prin extensiune,
daca ati fi bolnavi, doar ascultand pe cineva vorbind despre o
stare perfecta de sdnitate v-ar ajuta si va insdnatositi, mai ales
dacid acestia ar mentiona cit de uimitor este corpul omenesc si
cat de extraordinara este capacitatea sa de regenerare. Ultimul
lucru de care avem nevoie atunci cand suntem suferinzi este sa
avem in jurul nostru indivizi care se plang intruna de cat de
bolnavi sunt ei. Creierul este incredibil de sensibil la ceea ce
congtientizdm. Ganditi-va la o migcare si creierul va fi stimulat
ca §i cand ati face efectiv acea miscare. Observati cum se
produce o migcare sau auziti vorbindu-se despre ea si se va
intdmpla acelasi lucru. $i, numai faptul ca ne uitdm la o parte a
corpului sporeste sensibilitatea acelei zone a organismului
nostru. Studii realizate de specialisti de la Universitatea din
Tara Galilor indica faptul cé, daca privim la ména sau gatul
cuiva, ne creste sensibilitatea in acea zona.

Acesta este §i motivul pentru care daci vedem pe cineva
ca suferd avem o tresdrire. Dacd vedem pe cineva cum isi
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scranteste glezna, de pild3, e posibil si simtim i noi ca un soi
de carcel la nivelul acestei zone. Asa si reusim sa empatizim cu
cineva care sufera i si resim{im noi ingine ,dureri fantoma” si
simptome ale bolii respective, atunci cAnd o persoana draga
noud este bolnavd. Sunt barbafi care au resimtit contractii
atunci cand sotiile lor erau in travaliu. Faptul ca suntem
constienti de suferinta cuiva drag transferd atentie in mod
incongtient asupra aceleiagi zone a corpului nostru, iar neuronii
corespunzitori se activeaza, provocandu-ne si noua suferinta
sau durere, dar faptul ci generdm in acest mod suferin{a si
disconfort in corpul nostru demonstreaza cid ne putem si
»debarasa” de acestea. Orice medic vd poate spune ca foarte
multe boli isi au radécina... in mintea noastrd. De aceea, tot
mintea trebuie si fie cea care ne i vindeca.

Creierul nu pare sa faci diferenta intre real §i imaginar, ceea
ce e un lucru extraordinar, daca dorim sa ne vedem cu ochii
mintii insanatosindu-ne. Creierul percepe faptul ca noi chiar
ne vindecim si este posibil ca acesta, aga cum o arati studiile
placebo descrise la inceputul acestui capitol, si secrete
substantele chimice in locul unde este nevoie si la momentul
oportun, si, de asemenea, sa activeze si dezactiveze genele
corespunzatoare, astfel incat, intr-un final, sa devenim ceea ce
ne-am inchipuit.

IMAGISTICA GHIDATA

In 2004, medici de la Spitalul ,Tai Po” din Hong Kong au
recurs la metode de relaxare prin ,,imagistica ghidatd”, pentru
a trata pacienti cu boald pulmonard obstructiva cronica
(BPOC). Relaxarea prin imagistica ghidata se refera la acele

momente in care o persoana ascultd inregistrarea unei alte
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persoane care o ,conduce” printr-o serie de imagini vizuale
relaxante. La studiu au participat 26 de pacienti. 13 dintre ei au
beneficiat de sase sesiuni de imagisticd ghidata, in timp ce
ceilalti 13 s-au odihnit in tot acel rastimp. La finele studiului,
s-a constatat o crestere a nivelului de saturatie cu oxigen in
sange la grupul de pacienti care urmasera imagistica ghidata.

Un studiu din 2006 realizat de Facultatea de Asistenti
Medicali din cadrul Universitatii Purdue din Indiana a stabilit
ca imagistica ghidata este beneficé si pentru femeile in vérsta
care suferd de osteoartritd. Din cele 28 de femei céte au luat
parte la studiu, jumadtate au folosit imagistica ghidata timp de
12 saptamdéni, iar jumatate, nu. Dupd cele 12 sdptamani,
femeile care recursesera la imagistica ghidata au inregistrat un
nivel crescut al calitétii vietii prin comparatie cu cele care nu o
facusera.

Intr-un studiu din 2008 efectuat la Spitalul ,William
Beaumont” din Royal Oak, Michigan, s-a folosit imagistica
ghidata in tratamentul cistitei interstitiale. 15 femei au recurs
la imagistica ghidata timp de 25 de minute, de doua ori pe zi,
in decurs de opt saptamani. Imaginile respective erau canalizate
pe vindecarea vezicii urinare, pe relaxarea muschilor din zona
pelviana si calmarea nervilor angrenati in afectiune. 15 femei
dintr-un grup de control s-au odihnit in intervalul mentionat.
Rezultatele indica chiar ci femeilor care au folosit imagistica
ghidata li s-au redus considerabil simptomele si durerile, in
comparatie cu cele care nu folosisera imagistica ghidata.

Un alt studiu din 2008, publicat in Journal for the Society of
Integrative Oncology (Revista Societdtii pentru Oncologie Inte-
grativd), a relevat faptul ca imagistica ghidata reduce riscul de
recidiva a cancerului la san. Studiul s-a efectuat pe 34 de femei
care au participat la programul pe baza de imagistica, derulat
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pe parcursul a opt siptimani. In urma studiului, s-a descoperit
cé femeilor li se redusese nivelul de stres si li se imbundtitise
calitatea vietii, precum i ca nivelul cortizolului, un indicator
al probabilitdtii recidivei cancerului, se imbunatatise deo-
potriva.

Imagistica ghidata are impact inclusiv asupra vindecarii
ranilor, lucru demonstrat prin studiul efectuat in 2007 de
Universitatea Louisiana, Facultatea de Asistenti Medicali, la
care au participat 24 de pacienti care suferisera o interventie
chirurgicald prin care li se indepartase vezica biliara. Pacientii
care recursesera la imagistica ghidatd nu numai cd au inregistrat
o scadere a nivelului anxietatii $i al hormonilor de stres, dar au
prezentat si mai putine iritatii provocate de ranile datorate
operatiei. E vorba de acea roseata din jurul ranii (provocate de
incizie), asociata, de regula, cu infectia sau inflamatia. De fapt,
imagistica ghidata a accelerat vindecarea ranilor.

Imagistica ghidatd s-a folosit si la tratarea durerilor
provocate de fibromialgie. Publicind un articol de specialitate
in Journal of Psychiatric Research din 2002, experti de la
Universitatea Norvegiana de Stiinta §i Tehnica au comparat
»imagistica placutd” (care foloseste imagini frumoase, plicute,
pentru a le distrage pacientilor atentia de la durere) cu
»imagistica atentiei” (vizualizarea ,lucrarilor active ale
sistemelor interne de control al durerii”). Studiul s-a realizat
pe 55 de femei, iar nivelul durerii acestora a fost atent
monitorizat, zi de zi, timp de patru sdptimani. Nivelul durerii
in cazul grupului pentru care s-a recurs la ,imagistica placuta”
s-a redus semnificativ, in timp ce in cazul grupului pentru care
s-a folosit ,,imagistica atentiei” nu s-a intimplat acelasi lucru.

Sieu, personal, am facut o serie de observatii. Sunt persoane
cérora le vine greu si vizualizeze in mod activ cum le scade
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durerea. A se gandi la acest lucru inseamna, pentru ei, un
factor de stres, ceea ce poate si le intensifice durerea.

Este important si ce fel de vizualizare folosim. Anumite
tipuri de vizualizare pot fi stresante, mai ales atunci cind e
vorba §i de durere (fizica). Daca vreodata vi se pare cd o
anumita vizualizare este stresanta pentru voi, oprifi-va din a o
mai face! Cu ,imagistica plicutd’, imaginile cotidiene ce ne
provoaca stres sunt inlocuite cu unele frumoase, agreabile,
ceea ce reduce stresul $i diminueazi durerea.

Capacitatea noastra de a vizualiza are impact §i asupra
reusitei noastre in a ne vindeca. Intr-un studiu din 2006,
publicat in Alternative Therapies in Health and Medicine
(Terapii Alternative in Sdndtate si Medicind), specialisti de la
Departamentul de Promovare a Sanitatii si de Comportament
Uman de la Universitatea din Kyoto au masurat nivelul
hormonilor de stres (cortizolul din saliva) si starea de dispozitie
pentru 148 de subiecti care au beneficiat de doud sesiuni de
~imagistici ghidata”. In primul rand, studiul a stabilit ca nivelul
cortizolului din saliva era mai mic dupé prima si cea de-a doua
sedintd. Specialigtii au observat cd ,informatiile neplacute,
care reprezintd una dintre cauzele stresului mental, sunt
inlocuite de imagini confortabile, iar aceasti inlocuire
afecteazd concentratiile de cortizol din salivd ale persoanei
respective”. In al doilea rand, evaluind caracterul viu al
imagisticii fiecarei persoane, studiul a stabilit ca cea mai buna
abilitate de a vizualiza ducea la cea mai mare reducere a
nivelului de cortizol din saliva.

Insd nu vi facefi griji dacid nu vi priceti foarte bine la
vizualizare. Partea creierului angrenati in acest proces se va
extinde cu timpul, prin exercitiu, iar capacitatea voastra de
vizualizare se va imbunatati considerabil. Este exact ca la sport.
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Chiar daci, la inceput, abilitatea voastra nu e prea grozavi,
impactul produs asupra organismului tot este unul pozitiv.
Gandurile §i cuvintele stimuleaza creierul deopotriva.

IMAGISTICA MENTALA

Mai multe studii de data recentd arata ca pacientii care au
suferit un atac cerebral §i persoanele cu afectiuni la nivelul
maduvei spindrii i§i pot recapata capacitatea de a se migca prin
exercitii de imaginatie in care se vid miscindu-se. In mod
similar, persoanele care suferda de Parkinson se pot misca cu
mai multa lejeritate §i precizie.

Intr-o cercetare din 2007, coordonati de specialisti de la
Catedra de Reabilitare i Medicina Fizica din cadrul Colegiului
de Medicina de la Universitatea din Cincinnati, s-a folosit vi-
zualizarea (specialistii o numesc ,,imagistica mentald”) intr-un
studiu desfagurat pe durata a gase saptamani, pentru a-i ajuta
pe pacientii care suferiserd un atac cerebral sa-si recapete o
parte din abilitatea de a se migca. Studiul s-a efectuat pe 32 de
pacienti, dintre care jumatate au recurs la exercitii de vizua-
lizare, dar au participat deopotriva la sesiuni de terapie fizica.
Cealalti au urmat doar sesiunile de terapie fizica. La finele
celor sase saptimini, pacientii care ficusera exercitiile de
vizualizare au fost capabili sa se miste mult mai bine decat cei
din grupul care nu recursese la vizualizare. In testele standard,
deteriorarea capacititii lor de a-gi migca bratele a scizut mult,
iar functia de migcare a bratelor s-a ameliorat considerabil.
Atunci cand pacientii care suferiserd un atac cerebral si-au
imaginat cum isi migca bratele, creierul lor a fost stimulat in
zona care controleazd musgchii bratelor. Dacd acesta a fost
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cumva afectat de atacul cerebral, hartile creierului incep sa se
regenereze.

Majoritatea studiilor privind utilizarea metodei vizualizarii
pentru recuperarea in urma unui atac cerebral au demonstrat
cd imagistica mentala este §i mai eficientd atunci cand este
insotita sau dublata de exercitii fizice. Asadar, vizualizarea nu
trebuie si fie un substitut pentru medicatie sau terapie, ci un
instrument aditional. Uneori, ne gandim cé terapia va da
roade, iar alteori ne trece prin minte ca nu va functiona. Vizua-
lizarea directioneazd gindirea noastra in mod pozitiv, con-
structiv. Aceastd abilitate a creierului de a se reface este im-
portantd pentru orice fel de leziune ce necesita regenerare si
pentru recipitarea capacititii de miscare. In 2007, publicand
un articol de specialitate in Experimental Brain Research,
oamenii de stiinta i-au invaat metoda vizualizarii pe pacientii
care suferiserd o leziune la nivelul coloanei vertebrale. Zece
pacienti tetraplegici/paraplegici au fost instruiti sa-si imagineze
cé ii migca limba si picioarele si, astfel, chiar gi-au imbunatatit
capacitatea de a le migca.

Rezultatele cercetarilor efectuate, publicate in revista de
specialitate Neurorehabilitation and Neural Repair (Neurorea-
bilitarea si recuperarea neuronald) din 2007, arata ca vizua-
lizarea i-ar putea ajuta considerabil pe pacientii care sufera de
boala Parkinson. La studiu au participat 23 de pacienti; 11
dintre ei au beneficiat de sedinte de terapie fizica de cate o ora
fiecare, de doua ori pe saptamana, timp de 12 saptimani, iar
restul au recurs la vizualizare, precum si la sedintele de terapie.
La finele celor 12 saptamani, testele au aratat ci pacientii care
au folosit vizualizarea si-au imbunatatit starea mult mai mult
decét cei care nu ficusera exercitiile de vizualizare.
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Metoda vizualizarii s-a folosit cu succes si in cazul bolnavilor
de astm, pe care i-a ajutat si respire mai usor. Intr-un studiu
realizat in statul Alaska pe un esantion de 70 de pacienti care
sufereau de astm, acestia fie au recurs la metoda vizualizarii,
prin care si-au imaginat cd reduc spasmele bronsice si infla-
matia de la nivelul bronhiilor (ceea ce se numeste ,,imagistica
directionati biologic”), fie au primit lectii despre cum sa {ina
in frau aceastd suferinta. Dupa sase saptimani in care au urmat
doua sedinte a cate doua ore fiecare pe siptiména, atit vi-
zualizarea, cét si lectiile primite au condus la ameliorarea
semnificativd a simptomelor astmului, dar §i mai mult s-a
imbunitatit starea pacientilor care recursesera si la vizualizare.

Ce este cel mai interesant la acest studiu este faptul ca, spre
deosebire de altele, nu presupune focusarea pe misciri, element
pe care se axeazd majoritatea studiilor recente despre vizua-
lizare. Sistemul nervos periferic descrie conexiunea dintre
creier §i muschii corpului. Atunci cand ne canalizim pe mis-
carea mugchilor, activim zona creierului care ii guverneaz.
Studiul despre astm analiza legatura dintre pldmani, un organ
intern, si creier, conectai prin sistemul nervos autonom
(SNA), un proces care este incongtient. Prin SNA, creierul este
conectat la ochi, glanda parotida, glandele salivare, plaméani,
inima, ficat, splina, stomac, pancreas, intestine, rinichi, vezica,
piele si organe reproducitoare. Noi mentinem aceste sisteme
incongtient, insa continutul mintii noastre constiente patrunde
in mintea noastra incongtientd si, treptat, gandurile noastre
constiente influenfeaza SNA.

Alaturi de studiile despre placebo, cel despre astm arati
cd nu focusarea pe miscarile musculare activeazi creierul;
concentrarea sau simpla constientizare a oricarei parti a
corpului il activeazd in egald masurd. Toate celulele din
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organism sunt irigate de fibrele nervilor care le leaga de creier,
astfel incat, atunci cand ne canalizim atentia asupra unei parti
a organismului nostru - fie ci este vorba de un mugchi, un
organ sau o celuld -, noi stimuldm zona creierului care este
legatid de acea parte. De aceea, atat prin sistemul nervos pe-
riferic, ct §i prin sistemul nervos autonom, gindurile pot
influenta oricare parte a corpului.

Sistemul nervos periferic si cel autonom sunt, fara indoials,
angrenate in procesul de vindecare, dar este foarte probabil ca
centrii superiori ai sistemului nervos si fie, de asemenea,
implicati in unele procese de recuperare. Aceste centre supe-
rioare ne leagad gandurile, intentiile, imaginile mentale, spe-
rantele si dorintele noastre de procese individuale ce au loc in
organism. Cele mai multe efecte placebo implicd sistemul
nervos autonom, dar sunt convins cd multe implica si aceste
centre superioare. De aceea, credinfele noastre (constiente si
incongtiente deopotrivi) pot influenfa anumite parti si sisteme
din organism, in anumite moduri. Ce ne agteptim sa se pe-
treacd poate afecta ceea ce se petrece cu adevarat.

In studiul despre placebo, o persoani care se vindeci in
timp ce ia un medicament placebo nu vizualizeaza in mod
activ vindecarea, dar atentia sa, fie ea constienta sau incon-
stientd, este directionata cétre partile corpului care sunt in
suferinta, indiferent daca este vorba despre un mugchi sau
daca se leagd de creier prin sistemul nervos periferic, prin
organele interne sau prin intermediul sistemului nervos
autonom. Atunci cand o persoand primeste un medicament
placebo, gandurile pozitive si speranta vindecarii inlocuiesc
gandurile negre legate de boald. De aceea, diverse ganduri
descriu mental boala si, astfel, creierul §i diverse zone ale
corpului sunt, probabil, influentate si stimulate, in mod diferit,
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din momentul in care persoana respectiva crede ca este foarte
bolnava.

PUTEREA SE AFLA iN NOI

Stim deja ca atitudinea are o influentd semnificativa asupra
starii noastre de sanatate. O atitudine pozitivi ne poate proteja
de o boala, mai ales de cele de inima, si ne poate ajuta sd traim
mai mult timp. Studiile despre efectul placebo arati ca, atunci
cand ludm un medicament sau un placebo, ceea ce conteaza cu
adevirat este ceea ce gindim. Procesul de vindecare incepe cu
noi. Mintea poate face un medicament ineficient sa functioneze
sau un medicament eficient sa pari ineficient.

Am mai invatat, de asemenea, ci in mod sigur gandurile
noastre schimba chiar structura creierului nostru si cé acestea
transmit substante chimice de la nivelul creierului catre intreg
organismul, unde interfereaza cu celulele noastre si chiar cu
ADN-ul nostru.

Stim, de asemenea, c4, atunci cind ne canalizim atentia pe
0 anumitd parte a corpului nostru, se activeazi zona creierului
care guverneaza acea parte, iar respectiva zond a corpului se
activeaza deopotrivd; prin aceasta conexiune, se produce
vindecarea, atunci cand o vizualizam.

Inainte de a merge mai departe cu recomandirile despre
cea mai bund metoda de vizualizare, in capitolul urmator voi
vorbi despre stres si rolul pe care acesta il joaca in procesul de
imbolnavire. Indiferent cu ce boald am avea de luptat, este
foarte important, in primul rand, sé reducem stresul din viata
noastrd, intrucat acesta are un impact negativ asupra aproape
oricérei boli.
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A ne stresa sau a nu ne stresa

Nu vd agdtati de trecut, nu visati la viitor,
ci concentrati-va asupra momentului prezent.

BubbHa

Am simtit ca este extrem de important sa dedic un capitol
intreg din cartea de fad stresului, deoarece acesta are un
impact negativ asupra organismului uman.

S-a stabilit ca stresul are legitura cu foarte multe afectiuni.
De pild4, stresul pe termen lung produce anxietate, depresie,
tulburéridesomn, hipertensiunearteriald, boli cardiovasculare,
atac cerebral, cancer, ulcer, riceal si gripa, artritd reumatoida,
obezitate §i chiar influenteaza ritmul de imbatranire. Tot
stresul este cel care ne afecteaza sistemul imunitar si, in con-
secintd, capacitatea noastra de a combate infectiile. Aceasta
este si concluzia unei meta-analize din 2004 a nu mai putin de
293 de studii stiintifice ce examineaza legaturile dintre stres si
sistemul imunitar. Analiza a aratat, in mod concludent, ca
stresul slabeste sistemul imunitar. De aceea, daci putem reduce
stresul din viata noastra, ne vom bucura de o viata mai sana-
toasa, iar studiile mai araté ca, daci il eliminam in totalitate,
putem chiar sa ne revenim mai repede dupi o suferinta fizica.
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Un studiu din 2003, coordonat de specialigti de la Uni-
versitatea din Auckland, a analizat modul in care stresul afec-
teazd rata de vindecare.

Studiul s-a efectuat pe 36 de pacienti care suferisera o ope-
ratie. Specialistii au prelevat mostre de lichid din rana, dupa
interventia chirurgicald, si au descoperit ca, de exemplu,
compozitia chimica a lichidului respectiv era diferita, in func-
tie de starea pacientului - daca se simtea linistit sau stresat
inainte de operatie. In cazul pacientilor stresati, lichidul res-
pectiv avea mai pufine substante dintre cele necesare vindecirii
ranii sau afectiunii.

Stresul afecteaza chiar si eficienfa medicamentelor. Spe-
cialisti de la Institutul UCLA AIDS, care au publicat, in 2001,
articole de specialitate in Proceedings of the National Academy
of Sciences (Analele Academiei Americane de Stiinte), au con-
statat ca stresul nu numai ca permite virusului HIV sa patrunda
mai usor in toate celulele la persoanele infectate, ci si impiedica
medicamentele antiretrovirale (ARV) sa fie eficiente.

Specialistii au masurat incarcatura virala (viremia) §i nu-
marul de celule CD4 la 13 barbati seropozitivi, care nu mai
luaserd pana atunci medicamente antiretrovirale in combinatie.
Cercetatorii au mai masurat presiunea arteriala, umezeala de
la nivelului pielii §i ritmul cardiac in stare de repaus. Pacientilor
li s-a administrat un regim puternic cu antiretrovirale. In
urmatoarele 3 pana la 11 saptimani, specialigtii au masurat
incarcitura lor virala si numaérul de celule CD4 si au comparat
rezultatele obtinute cu masuratorile facute inainte ca pacientii
sa ia medicamentele. Rezultatele au fost impresionante. Cu cat
nivelul de stres al pacientilor era mai mare, cu atat mai putin
acestia raspundeau la antiretrovirale. Media reducerii incar-
caturii virale a fost de peste 40 de ori mai mare la cei cu un
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nivel scazut de stres §i de 10 ori mai mica la barbatii foarte
stresafi. Medicamentele au functionat de patru ori mai bine la
pacientii care au fost calmi, comparativ cu aceia care erau cei
mai stresati. Autorii studiului au conchis: ,,Descoperirile facute
de noi indicé faptul cé sistemul nervos are efect direct asupra
replicérii virale”.

Intr-o alti cercetare, publicatd in 2003 in Biological
Psychiatry (Psihologia biomedicald), aceiasi specialisti au de-
scris rezultatele unui studiu care s-a desfagurat pe durata a 18
luni §i care a fost efectuat pe 54 de barbati seropozitivi. Ei au
masurat aga-numita ,,personalitate de stres” a fiecirui subiect
in parte, modul cum reactionau subiectii la evenimentele stre-
sante, $i au descoperit ca ,,persoanele timide, cu un nivel ridicat
de stres, au cea mai mare viremie”.

In loc sd reduci incircitura virald, asa cum trebuiau sa faci
medicamentele, studiul araté cé virusul s-a inmulfit de 10 pana
la 100 de ori mai repede la persoanele timide, cu un nivel
ridicat de stres, prin comparatie cu ceilalti pacienti.

Confruntati cu situatii stresante, unii oameni le spun altora
cum se simt, isi exprimd emotiile si le explicd celorlalti pro-
vocirile pe care le au de infruntat. O astfel de atitudine ii ajuta
sa gestioneze mai bine situatia, intruct aceasta inseamna ca au
cu cine vorbi; sinceritatea, deschiderea lor fata de alte persoane
actioneazd ca o supapa de eliberare a emotiilor lor. O problema
impartasitd este o problema impartita, dupa cum se spune. Si
mai devreme am invatat ci a vorbi cu cineva despre o anumita
problema ne poate afecta structura creierului. Alte persoane,
insa, isi reprimd sentimentele sau emotiile §i nu discuta cu
nimeni despre acestea, pentru ca le este teamd de reactiile
celorlalti si se gdndesc ci acestia ii vor judeca.
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Numeroase studii au evidentiat legitura dintre boala si
emotiile negative suprimate. In prima mea carte, Its the
Thought that Counts (Gdndurile conteazd), am descris mai
multe studii care atestd legatura dintre ganduri si cancer. Un
studiu a demonstrat cd tumorile sunt mai dense in cazul
persoanelor care au o personalitate de tip C, non-verbal. Acest
tip de personalitate a fost descris ca fiind ,,cooperant, tacut,
care-si reprimd emotiile negative”, ceea ce este similar cu
studiile pe HIV mai sus-mentionate, care atestd ca persoanele
timide, cu nivel ridicat de stres, au o incércaturd virald mai
mare. Adeseori, timiditatea este asociatd cu emotiile negative
reprimate.

Aceste studii ne spun cd este nevoie sd ne impartigim
problemele celorlalti. A inmagazina in noi griji i suferinte nu
ne face niciun serviciu. In cele din urma, aceasta poate avea
efecte distructive asupra sanatatii noastre.

Amplificarea emotiilor negative reprimate e ca un balon
care se umfla tot mai tare la nivelul psihicului nostru. Aga cum
balonul devine tot mai mare, la fel se amplifica si simptomele
bolii in corpul nostru. Trebuie sa gasim o valva de evacuare
prin care sa eliberdm, periodic, o parte din aerul (stresul)
acumulat in acel balon.

SCAPATI DE GANDIREA NEGATIVA!

Sunt studii care atesta cd simplul fapt de a scrie pe o foaie de
héartie cum ne simf{im ne poate ajuta si mai eliberaim din
tensiunea acumulati in forul nostru interior (adica si mai
scoatem din aerul din balon). In anii 1980, psihologul James
Pennebaker de la Universitatea din Texas le-a cerut la jumitate
dintre studenti, in timpul unuia din cursurile sale, sa scrie,

120 CUM POATE MINTEA SA VINDECE CORPUL



timp de 15 minute, patru zile la rdnd, despre cele mai profunde
ganduri §i sentimente legate de experientele traumatizante
prin care au trecut in viata. Cealalta jumdtate dintre studenti a
trebuit si scrie despre lucruri cotidiene. La finele anului, cele
douad grupuri de studenti au fost comparate si s-a stabilit ca
studentii care scrisesera despre experientele lor de viatd erau
mult mai sanitosi.

Intr-un studiu similar, publicat in 1995, in Journal of
Consulting and Clinical Psychology (Revista de psihologie clinicd
si consult), studenti la Medicina fie au scris timp de patru zile
despre experientele traumatizante pe care le-au trdit, fie au
scris pur si simplu banalititi. In a cincea zi de cercetare,
studentilor li s-a facut un vaccin contra hepatitei B. Atunci
cand s-au prelevat mostre de singe dupa patru si apoi dupa
sase luni (de la debutul studiului), grupul care scrisese despre
experiente traumatizante a inregistrat un nivel mai ridicat al
anticorpilor contra hepatitei B decét grupul care scrisese doar
banalitati.

Intr-un studiu din 2004, apirut in Psychosomatic Medicine
(Medicina psihosomaticd), se arata ca actiunea de a scrie pe
teme afective imbunatateste chiar starea de sinatate a pacien-
tilor cu HIV. Studiul s-a realizat pe 37 de pacienti, dintre care
in jur de jumadtate au scris timp de 30 de minute pe zi, patru
zilela rand. Cei care au scris despre experientele lor emotionale
au inregistrat un nivel al viremiei considerabil mai mic §i un
numdr mai mare de celule CD4.

Intr-un studiu din 2007, publicat in revista de specialitate
Brain, Behavior and Immunity (Creier, atitudine si imunitate),
specialisti de la Universitatea de Stat din Ohio au ardtat ca
sedintele de suport afectiv concepute special pentru a reduce
stresul au dus la ameliorarea sanatatii pacientilor cu cancer.
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Studiul s-a efectuat pe 227 de paciente cu cancer la san; aproxi-
mativ jumdtate dintre ele au beneficiat de doud sedinte. La
finele studiului derulat pe durata unui an de zile, femeile care
mersesera la acele sedinte erau mai sanitoase decét cele care
nu participasera la asemenea sesiuni, potrivit testelor efectuate
la inim4, ficat, rinichi, sistem imunitar §i chiar sanitate emo-
tionala.

Ca si in studiile mentionate anterior, acestea patru de-
monstreazd deopotriva ci a vorbi despre grijile noastre si
despre stresul pe care il resimtim ne poate imbunitati starea de
sanatate. Atunci cind le impartagim altora sentimentele noas-
tre, le oferim, practic, celorlalti sansa de a ne ajuta, ceea ce
reprezintd o dorintd profundd, la care tanjim noi ca specie, si
anume aceea ca altii sd aibd nevoie de noi. Asadar, nu numai ca
ne facem noud un serviciu, dar le facem un serviciu i altora.

RELAXATI-VA!

Pe langa a vorbi despre problemele noastre cu ceilalti, un alt
binecunoscut antidot impotriva stresului este meditatia. Prin
practica regulatd, repetatd, meditatia poate avea un efect
covarsitor asupra nivelului de stres resimtit. Meditatia prac-
ticata cu regularitate ne linisteste mintea i ne ajutd si in-
fruntam mult mai usor provocirile vietii.

Acesta a fost unul dintre primele lucruri pe care le-am
sesizat atunci cAnd am invitat cum sa meditez: lucrurile care
ma deranjau la vremea aceea si care imi provocau mult stres nu
mai aveau acelasi impact asupra mea (dupa ce am inceput sa
practic meditatia). $i, cum majoritatea tehnicilor de meditatie
se axeaza pe respiratie, prin practicarea meditatiei am reusit
sd-mi induc o stare de relaxare intr-o situatie solicitanta prin
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simpla respiratie congtientd, care inseamna a respira cu un scop
anume. Asadar, atunci cdind ma confruntam cu o situatie care
imi putea produce stres, inspiram si acordam atentie deplind
acestei actiuni, cea de a respira. Dupé care urma o serie de
inspiratii §i expiratii. Acest exercifiu ma ficea sa privesc altfel
situatia cu care ma confruntam. Practic, nu mai ripostam, ci
simteam cd am mai mult control asupra acesteia.

V-am vorbit despre experienta mea personala, dar este o
experientd impartdsitd de milioane de oameni care mediteaza
zilnic. Daca vreti sd meditati i voi, dar nu stiti cum s o faceti,
va sugerez sa va inscriefi la un curs bun, si cititi o carte de
profil sau, pur si simplu, s stati zece minute in linigte si sa fiti
atentila cum respirati. Pur si simplu ascultati sunetul respiratiei
voastre $i urmarifi cum va simtiti sau ce sentimente va incearca
pe mdsura ce inspirati §i expirati aerul. Aceasta este o tehnica
de meditatie foarte simpla, dar si foarte eficienta.

Puterea meditatiei este recunoscutd in asemenea masura,
incat aceasta se foloseste frecvent in practica clinicd, pentru a
trata o varietate mare de boli si afectiuni in care stresul poate fi
un factor agravant. Numeroase studii despre meditatie cuprind
aga-numita ,tehnica de reducere a stresului prin mindfulness”,
care se bazeazi pe tehnica budista de a sta calm, linistit, atent
la fiecare respiratie si la fiecare gdnd ce ne trece prin minte.
Atunci cind ne nipidesc gandurile, le lasdm pur si simplu sa
treacd. Tehnica de reducere a stresului prin mindfulness pre-
supune, de reguld, si sedinte simple de yoga.

Un studiu din 2007 analizeazd efectele unui program de
reducere a stresului prin mindfulness care priveste starea de
sanatate la pacientii cu cancer de prostatd si cancer de san in
faza incipienta. Studiul s-a realizat pe 49 de paciente cu cancer
de san si pe 10 pacienti cu cancer de prostata. Specialistii le-au
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evaluat starea de spirit, simptomele de stres, nivelul de cortizol
(hormonul stresului), numérul de celule imune, tensiunea
arteriala si ritmul cardiac, inainte de studiu, dupa sase luni i,
din nou, dupd 12 luni. Ei au descoperit o ameliorare consi-
derabila in ceea ce priveste simptomele de stres, o reducere a
tensiunii arteriale, o scadere a nivelului de cortizol si o crestere
a numdrului de celule imune.

Un studiu din 2007 coordonat de Catedra de Medicina de
Urgentd din cadrul Universitatii ,,Thomas Jefferson” arata ca
tehnica de reducere a stresului prin mindfulness s-ar putea
folosi pentru a controla nivelul glucozei din sange la pacientii
cu diabet zaharat de tip II. Dupé practicarea acestei tehnici,
pacientii au atins un nivel mai scazut al hemoglobinei
glicozilate (HbAlc) (in medie, nivelul inregistrat a fost cu
0,48% mai mic), precum si o valoare mai micd a presiunii
arteriale, mai putind anxietate, depresie si extenuare psihologica
prin comparatie cu pacientii care nu recursesera la tehnica de
reducere a stresului prin mindfulness.

S-au evaluat si rezultatele meditatiei asupra oamenilor
sanatogi. Un studiu din 2007, publicat de specialisti de la
Centrul Medical din cadrul Universitatii Duke, a cuprins 200
de adulti sdnatosi, care au invatat o tehnicé simpla de meditatie
pe bazid de mantra in cadrul celor patru sesiuni de grup de cate
o ord, dupa care au practicat-o pe durata studiului vreme de
15-20 de minute, de doud ori pe zi. Studiul a indicat cd s-a
inregistrat o ameliorare semnificativa in ceea ce priveste starea
de spirit, dar si o reducere a nivelului de stres si de anxietate.
Specialistii au mai descoperit ci practicarea frecventa duce la
rezultate mai bune. Mai bine mai multd meditatie decat mai
putind sau chiar deloc.
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Un studiu de impact din 2008, realizat de Universitatea
Harvard, arata cid meditatia are efect asupra noastra pana la
nivel genetic i aruncd un con de lumind asupra explicatiilor
privind impactul profund pe care aceasta (meditatia) il produce
asupra sdndtatii noastre. 20 de voluntari au fost instruiti in
diferite tehnici de relaxare timp de opt saptimani (reactia de
relaxare este reactia psihologici la tehnici precum meditatia,
yoga, rugaciunea repetitivd, tai-chi, qi-gong, exercitiile de
respiratie §i imagistica ghidatd). Analiza geneticd a singelui
voluntarilor a stabilit ca 1.561 de gene se manifestau diferit (in
sensul cd erau activate sau dezactivate) dupa training: mai
precis, 874 de gene au fost accentuate, potentate, iar 687 au fost
slabite. Aceasta s-a petrecut dupa numai opt saptamani. S-a
dovedit cd practicantii pe termen lung ai acestor tehnici au
2.209 de gene afectate in mod diferit.

Multe dintre genele astfel afectate au fost angrenate in
raspunsul organismului la stresul oxidativ. Stresul oxidativ este
stresul care poate rezulta din presiune mentala si emotionald si
are un efect negativ in cazul multor boli, ceea ce inseamni cd
tehnicile de relaxare pot genera un efect pozitiv asupra mai
multor afectiuni medicale.

De asemenea, este clar cd meditatia poate sé ne fie benefica
chiar $i numai dupa putind practicare a acesteia. Studiile
mentionate mai sus indica faptul ca beneficiile pentru sanatate
se resimt si la nivel genetic, dar imediat si la nivelul starii
noastre de spirit. Am fost invitat de cétre cei de la Universitatea
Spirituald Mondiald ,,Brahma Kumaris” sd ijau parte la un
program de reculegere si meditatie, timp de o saptamana, in
Muntii Rajasthan din India, in anul 2002. O zi tipicd presupunea
o sesiune de 45 de minute de meditatie, in jurul orei 6:00
dimineata, urmata de o plimbare in ticere vreme de jumatate
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de ord. Dupa micul dejun, delegatii au luat parte la cateva ore
de meditatie. Dupd putin timp liber, urma o altd meditatie de
45 de minute, dupa-amiaza, i apoi o alta seara, dupa cina.

Cand m-am intors acasi, am observat cd mintea mea nu
mai fusese nicicand atat de linigtitd. Nu puteam sa nu remarc
absenta gandurilor ce altidata imi galopau prin minte. La
vremea aceea, era o senzafie ciudatd: parcid aveam un gol in
minte, desi era o senzatie placutid. Md simfeam minunat din
punct de vedere fizic, afectiv si spiritual. Ma simfeam motivat
sa fac anumite modificiri in stilul meu de viata, care si devina,
usor, permanente, iar aceastd pace a mintii m-a insotit aproxi-
mativ o lund inainte sa apuc sd alunec ugor, din nou, catre
gandurile si grijile mele de zi cu zi, desi, practic, nu renuntasem
la schimbarile in privinta stilului meu de viata.

Stresul ni se poate strecura usor in suflet. Am lucrat cindva
in mediul corporatist unde ,trebuia” si duc la bun sfarsit
diverse sarcini de lucru, dar, oare, chiar ,trebuia’? Se sfarsea
pamantul daca nu le ficeam? Uneori chiar e bine sa ne oprim
din ritmul nostru zilnic, nebunesc, si s ne intrebam ce e mai
important: jobul sau sdnatatea? Merita un job sacrificiul vietii
noastre?

Uneori, doar atunci cind tragem o sperieturd zdravina din
cauza unei probleme de sinatate, de exemplu, stim si ne
gandim si ne dim seama de situatie, intelegand c4, de fapt, de
noi depinde cum alegem sa actionim. Multi oameni gi-au
reevaluat prioritatile in viata dupa ce au suferit un atac de cord
sau un atac cerebral §i au adoptat, ulterior, o cu totul alta
atitudine: ,Nimic nu este mai important decat sanatatea mea.”

Gestionarea stresului este ceva ce se poate invita. Important
este sd facem o schimbare in ceea ce priveste lucrurile pe care
le consideram esentiale. $i, aga cum am citit in acest capitol,
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impartésirea grijilor, a problemelor noastre cu alte persoane,
precum si meditatia ne ajuté foarte mult. Ne ajuti si sd avem o
atitudine pozitiva.

Ar trebui, totodati, si admitem faptul cd nu atat eveni-
mentele din viata noastrad ne provoaca stres, cit atitudinea
noastrd fatd de acestea. Recunoagterea faptului ca stresul
provine din propria noastra perceptie in legitura cu o anumita
situatie ne confera puterea de a controla lucrurile; §i asta uneori
pentru ca ni se intAmpld anumite lucruri, pur si simplu, alteori
pentru cd modul in care acestea ne afecteaza depinde de noi.

Asa cum avem capacitatea de a ne vindeca, la fel avem si
capacitatea de a privi lucrurile in mod diferit in viata, cu scopul
de a ne schimba prioritatile. Ficand asta, reducem stresul, iar
vizualizarea va functiona intotdeauna mai bine atunci cand
suntem mai putin stresati. Abia atunci incepem cu adevarat sa
ne vindecdm - cu conditia si $tim cum sa vizualizim si cum sa
aplicam procesul de vizualizare unor conditii specifice. Despre
aceasta vom vorbi in capitolul urmator.
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8

Cum sa vizualizam

Imaginatia este totul. Este avanpremiera
atractiilor viitoare ale vietii.

ALBERT EINSTEIN

Dupa cum am invdtat, mintea are un impact continuu
asupra organismului. Vizualizarea este un instrument puternic
pentru a influenta acest lucru. Prin vizualizare, addugam un
scop si o directie vietii noastre.

Acest capitol contine céteva linii directoare si instructiuni
despre cum putem folosi vizualizarea in mod eficient, astfel
incat sa fim in stare si concepem o secventd de vizualizare
pentru orice boali ori afectiune. In Capitolul 6, am descris
rezultatele unor studii de cercetare in care s-a recurs la
vizualizare. Pana in prezent, cele mai multe cercetiri s-au
efectuat pentru miscdrile musculare (pentru atac cerebral,
leziuni la nivelul coloanei vertebrale, boala Parkinson, pro-
teticd). Acestea implica sistemul nervos periferic, dar nume-
roase episoade de recuperare datorate efectului placebo implica
centrele autonome §i superioare ale sistemului nervos, ceea ce
sugereazd ca directionarea atentiei noastre asupra oricarei
zone din organism stimuleaza atat acea parte a corpului intr-un
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anumit fel in functie de ceea ce agteptim sau ne dorim si se
intdmple, cét si partea creierului care guverneazi respectiva
zona a corpului.

Cheia succesului in folosirea vizualizérii cu scopul vin-
decdrii este si ne imaginam cum acest proces se deruleaza
efectiv in interiorul corpului nostru. Canalizarea atentiei
noastre asupra zonei bolnave activeazd acea zond §i partea
creierului ce o controleaza. Eu cred c4, in acord cu ceea ce ne
imagindm, hartile neuronale se modifica, iar in creier si in
organism sunt eliberate substante chimice, sunt activate si
dezactivate gene, iar celulele stem primesc instructiuni despre
tipul de celuld in care trebuie sé se transforme.

Acest lucru este ugor de ficut atunci cind ne imaginam in
interiorul corpului nostru o mica faptura - eu unul ii spun
»Mini-Eu” (termenul a fost folosit de prietena mea, June, si de
cateva dintre participantele la unul dintre workshop-urile mele).
In calitate de Mini-Eu (sau Mini-Tu), jucati un rol in procesul de
vindecare. De exemplu, daca ati avea o tdieturd, v-ati putea
imagina cum Mini-Tu apropie cele doud laturi ale tiieturii. Ati
putea folosi niste cordele sau atd magica si trage de ambele
capete atat de bine, incat nu ar mai raiméne nicio cicatrice.

In timp ce faceti acest lucru, celulele din jurul rinii sunt
stimulate, iar zona creierului care este responsabila de acea
rana sau taieturd este i ea stimulatd. Cu cit va canalizati mai
multd atentie asupra locului afectat, cu atit se va modifica
harta neuronald; aga cum am aflat §i cAnd am vorbit despre
cazul cu studiul la pian, creierul nu face diferenta intre ce este
real si ce este imaginar. Neurotransmitatorii i neuropeptidele
iriga, astfel, acea zond a creierului, iar genele se activeazi si se
dezactiveazd deopotriva in locul respectiv, iar in singe se
elibereaza neuropeptidele.
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De asemenea, la nivelul intregului organism, dar mai ales la
locul téieturii, in acest fel, se activeaza si se dezactiveaza gene.
Se activeaza cu precddere genele corespunzitoare hormonilor
de crestere, care accelereaza procesul de vindecare. Se activeaza,
deopotriva, genele din celulele stem, astfel incat celulele stem
sa se dezvolte in celule noi ale dermei. Genele stresului se
inchid, pornind de la premisa cd nu resimtiti niciun fel de stres
sau de tensiune atunci cand vizualizati (mai tirziu va voi spune
cum sa atingeti cu ugurinta acest obiectiv).

Procesul de vindecare poate fi accelerat datoritd vizualizérii
noastre. Deoarece v-afi imaginat cum rana se inchide atat de
bine, §i acest proces va avea un efect asupra vindecarii zonei
afectate. Este posibil ca rana si se vindece mult mai bine sau
mai curat decit dacd nu v-ati imagina acest lucru. Daca ne
temem ca rana va lasa cicatrici, e posibil sd influentdm procesul
de vindecare si sa-1 tulburidm, directionandu-1 citre ceea ce ne
imaginam.

Nu s-a analizat inci, la nivel stiintific, migcarea exacta a
substantelor chimice si a genelor pe care am prezentat-o i nici
nu s-a avansat vreo ipoteza in acest sens in vreo lucrare
stiintifica (din céte gtiu eu), dar cred cé aceasta este doar o
chestiune de timp. Oamenii obtin rezultate uimitoare de secole
cu ajutorul vizualizarii. Numai in ultimii zece ani, stiinta a
inceput sd evolueze in directia explorarii puterii legaturii
dintre minte §i corp, desi aceasta exista dintotdeauna. Stiinta
abia face primii pasi in cercetarea explicatiilor din spatele unor
vindeciri (aparent) miraculoase.

Este posibil sd ne ingeldm, dacd privim lucrurile din punct
de vedere strict stiintific, dar asta nu prea conteaza. Ceea ce
este cu adevarat important il reprezinta faptul cd mintea joaca
un rol esential in procesul de vindecare. Vizualizarea sau
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imagistica mentala este o cale de a ne folosi mintea in mod cat
mai eficient cu putinta gi de a avea un simt al controlului asupra
vietii noastre. De prea multe ori, oamenii se simt neputinciosi
atunci cnd sunt diagnosticati cu o anumita boala. Poate ci tot
ce au nevoie este chiar numai sentimentul de a recastiga o
oarecare putere si influenta prin folosirea mintii in mod direct.
Poate cd, intr-adevir, de aceea au si fost posibile vindecarile
descrise in povestile pe care veti avea ocazia sa le cititi mai
departe in carte.

In ultimi instantd, nu e atit de important cum ne atingem
acest obiectiv — ce substante chimice merg si unde, ce gene se
activeaza si ce gene se dezactiveaza etc. Stiind toate acestea,
putem sa ne intdrim credinta §i, in cea mai mare parte, de
aceea am si descris-o, dar poate cd sentimentul de speranta
care se dezvoltd pe masura ce vizualizim zi de zi poate muta
muntii din loc in privinta sdnatétii organismului nostru, aga
cum joaca un rol covarsitor i in efectul placebo.

Scopul acestei cérti este, in principiu, sa ofere cititorilor
care vor si-si foloseascd gindurile ceva citre care sa-si
canalizeze atentia atunci cAnd se imbolnévesc. Acest capitol va
invata cum e cel mai bine sa vizualizati (ceea ce va doriti).

SCENE DE VINDECARE

Eu unul numesc vizualizarea de tipul descris mai sus o
»scend de vindecare”. E ca o secventi dintr-un film, numai ci
personajul principal sunteti fiecare din voi, acel Mini-Eu care
ia parte la procesul de vindecare, ceea ce va va ajuta sd aveti un
sentiment de control asupra bolii sau afectiunii in cauz.

In exemplul descris pentru vindecarea unei tiieturi, v
imaginati tragand, efectiv, in mod activ, de cele doua margini
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ale téieturii, cu scopul de a le uni. Pentru aceasta, aveti nevoie
de niste minime cunostinte de anatomie legate de ce inseamna
o tajetura - faptul ca o rana are doua laturi sau margini, care se
unesc pe misuri ce rana se vindeci. In cazul bolilor grave, ne
poate fi de folos daca avem céteva cunostinte medicale. A sti,
de pilda, ca o tumoare este ca o umflatura, ca un nod sau un
cucui v poate ajuta sa va construiti scena de vindecare. Va
puteti imagina tumoarea ca pe o bucata de gheati si o puteti
vizualiza cum se topeste treptat, asa cum se intdmpla cu un
bloc de gheata. Puteti lasa scena sé se deruleze treptat in mintea
voastra, pe parcursul mai multor zile sau chiar siptiméni,
astfel incat, ori de cate ori o vizualizati, si o vedeti tot mai
micé; sau v-o putefi imagina ,dizolvandu-se” pand cand nu
mai riméne nimic din ea. Dacé luati medicamente sau faceti
radioterapie, atunci va puteti imagina agentii de chimioterapie
sau de radioterapie ca pe niste gloante micute purtitoare de
cilduri care dizolva tumoarea.

Cheia succesului in imagistica mentala este ca atentia
noastrd sa se canalizeze asupra partii corpului in cauzi, i,
astfel, acea zond a corpului, precum §i zona creierului care o
controleazi se activeaza. Schimbdrile de ordin chimic se petrec
la nivelul creierului, in tot organismul i in locul asupra cédruia
se concentreazd mintea noastra.

Vi rog sa retineti ci nu este nevoie decat de niste minime
cunostinte de anatomie. Dacé aveti un nivel mai ridicat de
cunostinte in domeniul anatomic, va puteti folosi de acestea.
Nu e neapirat nici mai bine, nici mai riu si ai cunogtinte de
specialitate. Asa cum véd eu lucrurile, important este ceea ce
credeti, ca §i in cazul medicamentelor placebo. Daca stiti,
stiintific vorbind, cé trebuie sé se intample un anumit lucru in
timpul procesului de vindecare, atunci inchipuiti-va acel lucru,
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daca vi-1doriti cu adevirat. Probabil ca nu este o mare diferenta
dacéd nu cunoasteti acel lucru. Metoda, insd, poate fi utilizata
cu succes de citre oricine pentru vindecare, nu numai de catre
oamenii gcolifi sau de cei cu studii superioare.

De exemplu, a ne imagina o tumoare care se reduce in
dimensiuni sau dispare p4nd nu mai riméne nimic din aceasta
probabil ar avea acelasi efect cu a neimagina gene ale dezvoltarii
din tumoare care se inchid si celule imune care recunosc
celulele tumorii §i le ingereazi. Construiti-va scena din ele-
mente care corespund cel mai bine cunostintelor si perceptiei
personale.

Uneori, a detine cunostinte si a nu le folosi poate avea un
efect negativ: daci voi credeti cé ar trebui sd va imaginati ceva
si nu o faceti, atunci credinta voastrd devine aceea conform
cdreia un asemenea lucru afecteazi vindecarea. E ca i cum nu
ati lua toate remediile placebo, aga cum scriam in Capitolul 3.

Am observat, in anumite cazuri, ci este suficientd simpla
utilizare a unor imagini simbolice, sugestive. De pild3, ca sa
scapam mai repede de riceald sau de gripa, ne putem inchipui
nigte bule de aer intr-o cavernid mare, in care bulele sunt
simboluri ale bolii. De fiecare datd cdind Mini-Eu sparge o bula,
aceasta simbolizeaza faptul ca boala a dispérut.

Poate ca acest tip de vizualizare, si anume vizualizarea
simbolica, functioneaza pentru orice. E posibil sa se intample
minuni daci cineva isi imagineaza cé sparge bule de cancer, in
timp ce, in mintea sa, isi spune: ,anularea cancer!” sau ,sd
dispara cancerul!”, si asta pentru un plus de putere, de forta.
Inca o dati spun, poate cd a avea sentimentul de control asupra
cancerului in loc de a ne simti neputinciosi este, de fapt, lucrul
cel mai important. Sau poate ca subconstientul nostru, care are
cunostintd de boald, activeazd sistemul nervos autonom in
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mod adecvat, astfel incit celulele canceroase din organism
sunt distruse. Pani la urma, nici nu conteazd cum facem acest
lucru; important este cé el functioneaza pentru cei bolnavi.

Unul dintre lucrurile pe care avem tendinta sa le facem
atunci cand suntem bolnavi este s ne concentram pe boald
sau pe cat de bolnavi suntem. Recurgind la metoda vizualizarii,
simtim ca avem putere ori speranta si ca ne implicam intr-un
act mental prin care facem efectiv ceva in lupta impotriva bolii.
Unul dintre cele mai grozave lucruri legate de vizualizare este
faptul ca pentru un anumit interval de timp mintea se
concentreaza pe un rezultat pozitiv, iar, in timp ce gandurile
sunt intiparite in scena pe care o credm sau gandim, nu mai
acorddm, practic, atentie suferintei sau vreunui alt gind ce ne
sugereaza ca n-o sa ne facem bine. Si, pentru o vreme, credem
in ceea ce vedem. Adica puteti vedea boala disparand, nu-i
aga? Uneori, doar citeva clipe de credinta pe zi, care sa
inlocuiascé disperarea cu sperantd, este tot ce avem nevoie. Nu
scrie i in Biblie cd, dacd am avea credintd cit un griaunte de
mugtar, am muta muntii din loc?

CUM SA CONSTRUIM O SCENA DE VINDECARE

Cel mai important lucru este sa va hotérati ce vreti sa faceti,
ceea ce inseamna ca puteti hotdri cum sé ajungeti in punctul
dorit prin comparatie cu locul unde vi aflai acum. De pilda,
dacd a decide sé spuneti ca nu mai aveti cancer este ceea ce va
doriti inseamnd cid vd puteti construi scena de vindecare
pentru a trece de la faza in care aveti cancer la cea in care nu
mai suferiti de aceasta boala.

Pare ceva evident, poate, dar de multe ori ne vindem ieftin.
Ce vreau si spun cu asta? De multe ori, ne fixdm obiective nu
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foarte ambitioase. ,,Ar fi dragut sd scap de durere” diferd de
(ideea de) ,,a scapa de o boala care vd provoaci acele dureri”
Daci doriti sé scapati de ceva, in cazul de faa de o suferinta,
atunci acela trebuie s fie obiectivul vostru principal.

In unul dintre exemplele ilustrate mai sus, ne imaginam
cum o tumoare este formata din calupuri de gheatd. Topind
gheata, dispare si boala respectiva. Daci ati avea o infectie la
plamani sau la rinichi, scopul vostru ar trebui sa fie acela de a
scapa de infectie. Ca Mini-Eu, v-ati putea imagina infectia ca
piperul negru macinat imprastiat peste organul vostru afectat.
Apoi, va imaginati ca folositi un aspirator imaginar cu care
absorbiti tot acel ,,praf”, vizand cum pldmanul sau rinichiul se
curata si revine la starea normala.

Asa cum subliniam, nu conteazid daci aveti sau nu cunos-
tinfe de anatomie. Ele vé pot fi de un oarecare folos, pentru ca
aga avetisi senzatia ca stiti ce faceti, ceea ce intaregte sentimentul
de putere. In zilele noastre, e simplu si gisesti informatia de
care ai nevoie. Bibliotecile publice au tone de carti care ilus-
treazd partile componente ale corpului uman. Va puteti docu-
menta pe internet despre orice boald sau afectiune si sunt
convins ca medicul dumneavoastra ar fi bucuros sé discute cu
voi si sa vd explice in detaliu boala de care suferiti, ba chiar
cred ca ar fi interesat si afle cd avefi de gind si abordati
problema intr-o manierd pozitiva. Dacéd preferati asa, puteti
recurge la o scend care simbolizeaza vindecarea. Mai incolo in
aceastd carte descriu modelul de ,vindecare prin campul
cuantic’, o metoda foarte puternicé de vizualizare simbolica.

Odata ce ati decis ce imagini veti folosi, faceti si pasul
urmator §i creati o poveste in jurul acelui Mini-Eu de care va
vorbeam, ce va ajuta sa scipati de boala si sd vé faceti bine.
Daci ati avea artritd, s spunem, v-ati putea imagina doua oase
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care se freacd unul de celdlalt, in mod dureros, fira sa aiba
lichid intre ele, care sa le separe. Scopul vostru este acela de a
avea o articulatie care este lubrifiata corespunzitor, astfel incat
sa nu mai existe frictiune intre oase. Pentru scena voastra, vi-1
puteti imagina pe Mini-Eu mergand la incheietura si turnand
din abundenta o substanta care si o lubrifieze. Acum, articulatia
este perfect lubrifiatd. Imaginati-va apoi cum puteti roti liber,
fara probleme, incheietura acum lubrifiata.

Fireste cd vé putefi imagina scena deruldndu-se in cu totul
alt mod. La un workshop tinut de mine, un prieten de-ai mei,
Kevin, le-a sugerat participantilor sa-si imagineze niste per-
soane care sapd ajungand astfel pana la articulatia sau incheie-
tura cu probleme. Acestia aveau unelte speciale de tdiat pentru
a indeparta excesul de os care provoca frictiunea ce didea
dureri si pentru a crea, astfel, un spatiu liber. Dupa aceea, si
i-au imaginat pe cei care ,,excavau” ridicdnd niste grinzi pentru
amentine spatiul astfel creat, aga incat oasele sa nu se mai frece
unul de celélalt. Apoi, o alta persoand aduce o galeatd plina de
lichid lubrifiant (puteti fi chiar voi cel care aduce gileata) si il
toarnd in acel spatiu, iar cei care sipau scot ,barnele de
sustinere” folosite, iar astfel oasele stau confortabil in lichid.

Nu exista o singurd vizualizare ,,corectd”; este vorba despre
ceea ce functioneaza pentru fiecare in parte. Daca vd imaginati
vindecarea unei anumite pérti a corpului prin ,repararea’
celulelor deteriorate, va puteti inchipui acele celule oricum
vreti. Unii isi imagineazi celulele sdndtoase ca pe niste bilute
clare, cu puncte micute in centru - ca pe pielea unei broaste.
Altii le pot vedea ca pe niste bilute de jeleu roz, circulare. Altii
sile pot inchipui ca pe niste cardmizi din cauciuc pe un zid sau
ca pe niste oud negitite, dupa ce au fost sparte in tigaie. O
persoand ar putea privi celula deterioratd a unui organ ca
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aratand vestejita si fiind inchisa la culoare, ca o stafidd sau
pruna uscata. Apoi, in scena lor, isi pot inchipui ca o curaté cu
0 cirpd sau cu o perie si o vad revenind la forma, culoarea si
textura initiale, unele saindtoase. Dupé aceea, trec la urméitoarea
celuld si repetd procesul, pana cind toate celulele deteriorate
sunt restaurate §i revin la starea deplina de sénitate. Altcineva
isi poate imagina ca hraneste mica pruna uscati, pana cand se
hidrateaza si isi revine complet. Unii se pot vedea chiar avand
grija de ea, ddndu-i medicamente magice si vazand-o reca-
patandu-si puterea si culoarea. La nivel subconstient, a da
celulelor medicamente magice simbolizeaza, probabil, hranirea
lor cu substantele nutritive de care au nevoie pentru a se
insdndtosi, ceea ce, foarte probabil, va stimula de o aga maniera
zonele creierului care trebuie, incat acestea chiar vor primi
nutrientii de care au nevoie.

Pentru a ne asigura céd scenele nu sunt insotite de stres si
pentru a ne fi cdt mai putin teama de boald, este bine ca, din
cand in cand, si addugam si cateva elemente amuzante. De
exemplu, pentru scena de mai sus, cea cu artrita, atunci cind
scurgeti substanfa hrénitoare din recipient, imaginati-va su-
netul scirtaitor pe care il scoate recipientul pe care apasati.
Puteti si exagera daca doriti sau imaginati-va particulele de
lubrifiant ca pe niste bilute mititele, avand chiar smiley-uri pe
ele. Inchipuiti-vi-le cum strigi ,,Uraaaaaaaaa!”, in timp ce ies
din recipient, ca si cAnd s-ar distra pe cinste. A adauga elemente
de umor sau chiar de ironie la scena pe care o creati in mintea
voastra va poate aduce un zidmbet pe buze. Asta pentru ci e
vorba de imaginatia voastra si va puteti inchipui orice doriti.
Puteti recurge si la magie pentru a transforma un lucru
intr-altul. Ce vé opreste si folositi o baghetd magici? Pentru
subcongtient si pentru creier, tot ceea ce s-a petrecut consta in
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faptul cé ati trecut de la conditia de bolnav la cea de om
vindecat. Cum ajungeti acolo, in scena voastra, tine numai de
voi. Va puteti imagina, de exemplu, ci substanfa lubrifianta
dureaza o vesnicie si nu iese din ,,garantie” niciodata.

Ce mai puteti face este sa va sporiti simful puterii, pentru a
conferi §i mai multa veridicitate scenei, ceea ce vé va ajuta in
caz ci simfifi cd nu va pricepeti atit de bine la vizualizare.
Pentru a face acest lucru, apelati la mai multe simfuri. Observati
ceea ce va inconjoard. Fifi atenti la cum se simte pamantul de
sub picioare si la cum se simt obiectele pe care le luati in ména.
De exemplu, daca vreti si curatati celulele, observati cu atentie
cum se simt cirpa si lichidul in mainile voastre. Fiti atenti la
cum se simt migcérile de rotatie pe care le faceti cu bratele.
Daci pulverizati lichidul respectiv, vedeti cum se simte reci-
pientul cAnd pulverizati. Observati cum se simte cind folositi
aspiratorul pentru a curata pulberea de piper (infectia)
dintr-un organ. Fiti atenti la sunetul de aspiratie i la cel scos
de aspirator.

Odata ce sunteti mulfumiti de scena creatd, o puteti folosi
ori de céte ori vreti. O puteti dezvolta in timp sau chiar modifica
ori de céte ori vreti sau simtiti nevoia sd-i aduceti imbunatatiri.
Uneori, se poate intdmpla sa simtiti ca starea de sdnitate vi s-a
ameliorat i, in mod natural, veti dori sa adaptati scena in
consecinta.

CAT DE DES AR TREBUI SA FACEM EXERCITII
DE VIZUALIZARE?

Faceti cu regularitate exercitii de vizualizare. Un ciocan mic
poate sparge un bolovan mare daca il loveste in mod constant.
La fel, daca vrei sé fii un sportiv medaliat olimpic, a merge la
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sala o singura data nu este indeajuns. Trebuie s3 mergi constant
la sald si sd te antrenezi zi de zi.

Nu uitati de studiul despre care am pomenit, cel legat de
imbunitatirea fortei degetului datoritd vizualizérii. E nevoie
de acelasi nivel de efort mental ca si de cel fizic.

Daci medicul va prescrie nigte pastile, probabil ca refeta
spune ca trebuie sa le luai de trei ori pe zi. Folositi-va de refeta
pentru procesul de vizualizare. Luati-vd medicamentele de trei
ori pe zi. Vizualizati dimineata, dupa-amiaza §i seara sau puteti
vizualiza si mai des, dacd simtiti nevoie. Sunt convins cé epi-
soadele repetitive de vizualizare au acelasi efect ca si condi-
tionarea in cazul efectului placebo, pe care l-am descris in
Capitolul 2, numai c, spre deosebire de ideea de conditionare,
noi avem puterea de a schimba sisteme din organism in mod
intentionat; asadar, ascultafi-va corpul si tinefi cont de cat de
des v cere sa faceti exercitii de vizualizare!

La fel, durata unui episod de vizualizare poate varia. Zece
minute de sesiune pot fi suficiente pentru a vizualiza scena
creatd, ceea ce ne va duce la 30 de minute de exercitii de vizua-
lizare pe zi. Fireste, puteti vizualiza si mai mult timp, daca
doriti (uneori, ne lasim absorbiti cu totul de vizualizirile
noastre), aga cum puteti vizualiza si mai putin. Dacé faceti
exercitiul numai doud minute, din cand in cand, poate nu ar fi
rau sa urmafi citeva sesiuni suplimentare. Daci vi se pare
obositor, data fiind afectiunea de care suferiti, nu va stresati
prea tare! Incepeti cu o sedinti de aproximativ un minut pe zi.
Apoi progresati la sesiuni de cate doud minute pe zi §i, treptat,
lucrati cit timp va simtiti in stare.
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CATEVA SFATURI SI PONTURI iN PLUS

Iata si citeva sfaturi si ponturi care v-ar putea fi utile. Nu e
nevoie sd le folositi chiar pe toate. Sunt doar céteva linii
directoare, indrumdri sau lucruri care va pot fi de folos atunci
cand intampinati dificultati.

Desenati sau pictati imaginile
(cu care intentionati sa lucrati)

Daci va este greu sa vizualizati scena, incercati sd o desenati
sau s3 o pictati. In timpul acesta, se va activa zona corpului pe
care o aveti in vedere, precum si partea creierului care o
controleazi, ca si cind ati vizualiza scena. Dacd nu aveti talent
la desen, extrageti niste imagini dintr-o carte de medicini sau
luati-le de pe internet si creati-vd scena, dupa care priviti-va
opera de cel putin trei ori pe zi, in timp ce vd imaginati sau va
spuneti voi ingivd ce se intAmpld in corpul vostru. Daca va
pricepeti sd lucrati la calculator si aveti ceva timp la dispozitie,
creati o scena sau o secventd de vindecare animata (pe com-
puter).

Rabdare

Nu deveniti nerdbditori dacid nu procedati bine intr-o zi
sau doud. Uneori, poate dura zile, sdptiméni sau chiar luni.
Sunt afectiuni pentru care vindecarea dureaza un an de zile sau
chiar mai mult, in functie de catd reconstructie este nevoie si
de c4t de mult credeti sau nu cé acest lucru este posibil. Aveti
rabdare cu acest proces. Nu vé descurajati si nu va ganditi ca
acesta nu functioneazé doar pentru ci nu v-ati vindecat 100%
dupa numai o ora de vizualizare.
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imbunatatiti-va stilul de viata

Incercati si faceti citeva schimbiri pozitive in ceea ce pri-
veste stilul de viatd, pentru a va recupera cit mai bine i cAt mai
repede. Analizati-vé dieta si obiceiurile. Mancati sanatos? Fiti
sinceri cu voi ingiva. Consumati mult alcool, luati multe pastile
sau fumati? Ce fel de atitudine aveti, in general? Faceti sport?
Consultati-va medicul cu privire la exercitiile fizice pe care
aveti voie sé le faceti si incercati si-i respectafi recomandarile.
Uneori, cateva mici modificéri la nivelul dietei, atitudinii si
stilului de viatd pot avea rezultate fantastice asupra sanatitii
noastre.

intrebati-va corpul de ce are nevoie

Desi unora li se va parea un lucru hilar, v puteti intreba
celulele, organele sau corpul de ce au nevoie. Mai intai,
relaxafi-vi. Intr-o stare de spirit relaxati, veti putea ,discuta”
cu subcongtientul vostru, aga cum ar face-o un hipnoterapeut,
iar in acest fel vefi putea primi mai multe informatii despre
tipurile de schimbdri pe care ar fi cel mai bine sa le faceti in
viata voastra. E ca si ciAnd ati purta o conversatie imaginara;
dar, daca primifi semne sau va vin informatii care vi se par
logice, tineti cont de ele.

Un organ bolnav v-ar putea spune, de pilda, ca are nevoie
de substante nutritive dintr-un anumit fel de mancare sau
dintr-un anume aliment ori chiar ca trebuie sa eliminati un
aliment din dietd, deoarece contine substante care ii dduneaza
din punct de vedere biologic. Puteti afla chiar ca este cazul sd
renuntati la fumat, la anumite medicamente sau la alcool.

S-ar putea chiar s sim{ifi ca celulele va transmit si-i cereti
creierului sd secrete anumite substante. Asadar, 1i veli cere
creierului sé le produca si si le directioneze in organism acolo
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unde este nevoie de ele sau ati putea primi informatii despre
tipul de vizualizare pe care trebuie sd il faceti. Poate cé trebuie
sa derulati in minte o anumitd scena.

Faceti un dans al victoriei

E ceva ce eu, personal, fac uneori in timpul exercitiilor mele
de vizualizare, care ma ajuta sa trec mai usor peste o perioada
stresantd. E doar un dans prostesc care sarbétoreste un succes,
lucru evidentiat de scena respectiva. L-am vazut odata executat
intr-un episod din sitcomul Scrubs despre un spital fictiv din
SUA, episod in care unul din personajele principale sarbatorea
o victorie, §i asta m-a facut sa rad.

Acum, de pilda, dacd elimin niste bacterii gi observ ca au
fost destule, ma vad facand un dans al victoriei, ca o sérbatorire
areugitei mele. Sau, uneori, pur si simplu execut de-adevaratelea
un dans al victoriei, dupa care revin la scena la care raimasesem
(vi se va parea, poate, mai putin jenant daca nu e nimeni alt-
cineva prin preajma voastrd), sau imi fac dansul la final. Puteti
dansa la dus, la baie, in dormitor sau oriunde doriti. Adeseori,
ma vizualizez facand asta cand sunt afars, in aer liber, in timp
ce merg pe stradd. Obisnuiesc sd scriu destul de mult la
cafenelele din zona Windsor din Marea Britanie, unde i lo-
cuiesc. Drumul pe jos pana la cafenele imi ia vreo 25 de minute.
Ca si in cazul vizualizérii vindecérii, imi inchipui lucruri care
imi doresc sa mi se intdmple in viatd; dar, indiferent de natura
vizualizérilor mele, aproape de fiecare datd execut un dans al
victoriei la final.

Fireste, trebuie s aveti grija dacd vreti sa dansati pe mar-
ginea unui drum circulat. In asemenea situatii, eu ma folosesc
de degete. Pe la jumatatea drumului meu zilnic, trebuie sa trec
printr-un pasaj de sub un pod. Acesta are cam 25 de metri
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lungime si execut numérul de dans in timp ce il traversez. De
reguld, la ora 6:50 dimineata, cdnd trec eu, nu e nimeni pe
acolo, agsa cd mi pot desfisura in voie. Intotdeauna lucrul
acesta ma face sd zambesc.

Odata, m-am apucat sd execut niste migciri mai speciale,
cum vazusem in filmul Saturday Night Fever (Febra de sdmbdtd
seard), si eram cu totul prins in numarul meu artistic cind am
ajuns la capatul pasajului i m-am uitat in sus, unde un sir
intreg de muncitori constructori md urméreau curiosi. Era in
preajma Créciunului §i probabil céd lucrasera toata noaptea, ca
sa termine un bloc de apartamente. Se opriserd din lucru,
pentru a lua pauza de mic dejun, si se holbau cu totii la mine.

Acela a fost unul dintre momentele in care am luat o decizie
regretabila, din acelea pe care le iei in numai o fractiune de
secundi. In timp ce schitam un gest prin aer cu ména dreapti,
ca John Travolta intr-unul dintre celebrele sale numere de
dans, am dus ména la ureche §i am spus ,,alo!”, ca si cind as fi
vorbit cu cineva la telefon. Probabil oamenii aceia si-au zis ca
sunt nebun, dupd care, spre ,,norocul” meu, telefonul a inceput
chiar sa sune. Am {inut capul in jos, iufind pasul, pana am iesit
din campul lor vizual, dar toata faza, in ansamblu, m-a facut sa
zdmbesc. Dar asta, ulterior.

O parte din adevarata putere a dansului victoriei rezida in
faptul ca nu poti trdi anxietatea, stresul, ingrijorarea sau
frustrarea simultan cu umorul. Poate fi vorba ori de una, ori de
alta. Partea haioasa a dansului inlocuieste grijile aferente legate
de o situatie de viata. In timp, ori de cate ori v ganditi la acel
episod sau la acea situatie, in loc sa fifi ingrijorati, va veti
surprinde zambind, intrucét ati inceput sd asociati starea
respectivd sau situatia respectivi cu dansul, o modalitate
extraordinara de a reduce stresul!
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ALTE MODALITATI DE VIZUALIZARE

Vizualizarea functioneaza la mai multe niveluri; nu vorbim
numai de efecte de ordin biologic. Pe langi a-i da corpului
nostru instructiuni cu privire la ce ne dorim sa facé, scenele
respective ne cufundd, practic, in subconstientul nostru.

Cand un gind ni se strecoara in subcongstient, acesta
influenteazd modul cum ne comportim. De exemplu, dacé in
subcongtientul nostru ni s-ar strecura ceva asociat cu, si
spunem, culoarea rosie, fara sa sesizdm asta, dacd ulterior vi
s-ar arata niste culori si vi s-ar cere sa alegeti, probabil ati alege
rosul si nici macar nu afi sti de ce ati ficut-o. Prin analogie,
dacd ar fi sd vd imaginati sau s va ganditi la culoarea rosie de
mai multe ori peste zi, ati incepe sd remarcati mai multe obiecte
de culoare rogie decit de obicei, aparent intamplator si fara
macar a va da seama de acest lucru. Este posibil sa mergeti pe
alt drum decat de obicei, care v-ar duce la un loc unde exista
mai mult rosu.

Asadar, atunci cand vizualizdm vindecarea, ne schimbéam,
adeseori, comportamentul, fard ca macar sa ne dim seama de
acest lucru. Tncepem sd ne purtim intr-un mod care ne
conduce mai mult catre vindecare decat comportamentul
nostru obisnuit. Uneori, ne aflim in compania unor persoane
noi, care ajung sd ne impartaseasca lucruri sau si ne transmitd
informatii ce se dovedesc a fi exact cele pe care aveam nevoie
sa le auzim in momentele respective. Uneori, ni se face pofta
de ceva, probabil pentru ca respectivul fel de mancare sau
aliment contine nutrien{i de care avem nevoie pentru a ne
vindeca. Alteori, ne trezim cd schimbam sau mutam obiecte
prin locuinté - poate ci unul dintre ele avea vreun alergen cu
influenté negativd asupra noastra.
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Este posibil chiar s descoperiti ca circumstantele vietii vi
se schimba, fara sa trebuiasca sa faceti ceva in mod special. Nu
e un lucru neobignuit ca oamenii sa fie redundanti exact la
momentul potrivit. Ar putea fi suparitor pe moment, dar,
ulterior, se dovedeste a fi exact tonicul de care acele persoane
aveau nevoie pentru sindtatea lor.

Am observat cd, atunci cind oamenii se recupereazd dupa
o boala, de cele mai multe ori pun asta pe seama unui anumit
medicament sau pe seama unei schimbari de dietd ori pe
seama altor circumstante personale. Scepticii folosesc acest
argument pentru a afirma ca vizualizarea nu are niciun efect.
Ei subliniaza faptul ca in mod evident ,de vind” sunt
medicamentele, dieta sau schimbdrile din viata personala i ca
acestea au dus, de fapt, la reducerea stresului; fireste ci este
adevdrat si acest lucru, dar ce se pierde din vedere, de regula,
este faptul ca dorin{a persoanei in cauzi de a se face bine din
nou este cea care a declansat schimbarile necesare. Totul
porneste cu si de la noi.

Medicamentatia, schimbarea dietei si a stilului de viata,
precum si dorinta noastré de a ne face bine lucreaza coroborat
fara incetare. Rareori este vorba doar de unul sau doua dintre
aceste elemente; de regula, este vorba de o combinatie care
genereazd rezultatele asteptate. Ideea este cé la finele procesului
va veti face bine. Chiar mai conteazi atat de mult cum obtineti
acest rezultat?

Iata de ce eu unul nu recomand niciodatd ca oamenii sa
renunte la medicamente. Luati-vd medicamentele i vizualizati,
concomitent cu imbunitétirea dietei, a atitudinii §i cu adop-
tarea unui stil de viata mai sdnatos.
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Puterea afirmatiilor

Omul ajunge sa creada ceea ce isi tot repetd
suficient de des, indiferent daca afirmatia facuta
este adevdrata sau falsa.

RoBerT COLLIER

Afirmatiile se pot folosi independent de vizualizare sau
impreuna cu aceasta. O afirmatie se refera la declararea unui
fapt sau a ceea ce intentionati sa faceti, lucru pe care il tot
repetati. Sunt trei lucruri de retinut cu privire la afirmatii:

1. Repetitie

2. Repetitie

3. Repetitie

Cand rostim ceva in mod repetat, creim conexiuni la
nivelul creierului nostru. Cu cat o spunem mai des, cu atat
credm mai multe conexiuni §i cu atat devenim mai puternici.
Asa cum am invitat mai devreme, formam aceleasi conexiuni
atunci cand ne imagindm ceva ca si atunci cand efectiv facem
acel lucru. Dovezile adunate datorita studiilor efectuate pe
neuronii-oglindé indica faptul ca acelasi lucru este valabil si
pentru vorbire. A vorbi despre mana, de exemplu, activeaza
zona creierului corespunzitoare controlului méinii.
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Iata de ce a repeta o afirmatie despre un lucru pe care il
considerdm real va crea conexiuni neuronale ca si cind am
experimenta sau am trdi cu adevirat acel lucru, si nu doar am
face o simpla afirmatie despre situatia respectiva.

De pilda, sd spunem ci aveti un sandvici, vé uitati la el si
simtiti c4 il tineti in mani. Intr-o astfel de situatie, neuronii ar
activa zonele de la nivelul creierului care proceseazid date
senzoriale de la nivelul degetelor, precum si ganduri, atitudini
legate de acel sandvici. Dacé nu ati avea un sandvici in ménd,
ci numai vi l-ati imagina cum arata §i cum s-ar simti in palmele
voastre, atunci aceiasi neuroni s-ar activa la nivelul creierului
cu aceeasi intensitate ca atunci cind l-ati tine efectiv in mana.
Si, in ambele circumstante, dacd ati afirma ,,imi plac sand-
viciurile”, creierul vostru ar activa aceleasi zone, indiferent
daca ati tine cu adeviérat un sandvici in mén4 sau nu.

Multe persoane, dacé sunt bolnave de mult timp, vorbesc
despre afectiunea lor formul4nd afirmatii de genul: ,,e ingro-
zitor”, ,,n-o0 s ma mai fac bine niciodatd” si ,,ma simt obosit(d)”.
Desi aceste afirmatii sunt reflectii fidele, corecte ale modului
cum se simt, ele aduc afectiunea respectiva la un nivel biologic,
intrucét neuronii sunt stimulati in zonele corespunzitoare de
la nivelul creierului si astfel se secretd substante chimice, iar
genele se activeaza si dezactiveaza; asadar celulele legate de
acea afectiune sunt incurajate s produca proteine si alte
substante care sustin starea bolnavului.

Sigur cd este dificil sd spui sau chiar §i numai s gandesti
altceva decét ceea ce simti; cind iti este rdu sau esti in sufe-
rintd, ultimul lucru de care ai nevoie este ca cineva sa te bati la
cap sa afisezi o atitudine pozitiva. O prietend de-ale mele care
se confrunta, la un moment dat, cu niste provociri grele in
viatd m-a facut sd rdd cAnd mi-a spus: ,,Daca imi mai spune o
singurd persoand sa gandesc pozitiv, ii dau un pumn?” Dar,
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cand veti fi pregititi — si poate ca acum nu sunteti din cauza
unei experiente coplesitoare date de boala -, atunci o schimbare
de atitudine sigur va va ajuta.

Cand o persoana bolnava isi schimba atitudinea si afirma,
in repetate randuri, periodic, ,,imi revin” sau ,,ma fac din ce in
ce mai bine” ori rosteste arhicunoscuta afirmatie ,,cu fiecare zi
care trece, sunt din ce in ce mai bine” sau chiar ,,sunt hotarat(3)
sa imi revin pe deplin’, atunci se formeaza conexiuni neuronale
adecvate si se secretd neuropeptidele, care interactioneaza cu
celulele si ADN-ul, pentru a determina vindecarea. Constien-
tizarea bolii si a sistemelor organismului ce sunt afectate ne
asigura cd se vor activa neuronii care trebuie, pentru a atinge
sistemele organismului de care e nevoie in acele momente.
Sentimentul de eliberare dat de faptul ca ,,stim” ca ne revenim
vor duce si la reducerea hormonilor de stres, ceea ce va accelera
procesul de vindecare.

FACETI COMENTARII

Puteti folosi o serie de afirmatii in vizualizarile de vindecare.
Uneori, poate fi util sd facem un comentariu verbal despre ceea
ce se intdmpla. De pild4, in timpul unei vizualizari in care, sd
spunem, extrageti bacteriile nocive cu un aspirator imaginar,
ati putea afirma ceva de genul: ,Toate bacteriile nocive sa
dispara din corpul meu!”, ceea ce indicd ce se intimpld, iar
neuronii se vor activa la nivelul creierului ca si cdnd bacteriile
chiar ar disparea din organism, ceea ce se si intampla, de fapt.

Afirmatiile facute atrag si mai mult atentia asupra a ceea ce
vizualizdm, ajutdndu-ne sa ne concentrdm asupra acelei parti
a corpului, stimuland, astfel, celulele nervoase si inducand
procesul de vindecare. Ele pot fi utile daca scena din mintea
voastrd nu este foarte clara.
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Ca un alt exemplu: in timp ce vi se ard celulele cancerigene
cuun laser verde, ati putea afirma: ,,Celulele cancerigene dispar
din corpul meu si il lasa intact”

Sa spunem ca va vizualizati turnand o potiune magicd, cu
efect lubrifiant, peste o articulatie afectat3 de artritd. In timp ce
luati recipientul in care se afld substanta respectiva si tubul de
cauciuc cu ajutorul caruia veti turna lichidul peste articulatie,
ati putea spune ca ,aceasta substantd este magica, 100% efi-
cientd si cu efect lubrifiant de durat¥”. In timp ce il turnati peste
articulatie, spuneti-va cd ,lichidul se prelinge peste articulatie,
care acum nu mai are nicio problema sau nicio durere”. In timp
ce va imaginati miscand articulatia, spuneti: ,articulatia se
miscd liber si usor acum” Asadar, in esentd, comentati modul
in care evolueaza procesul de vindecare, prin fragmente din
acest proces. Puteti adauga cite comentarii doriti sau puteti sa
nu faceti niciun comentariu.

Comentariile acestea sunt utile daca nu reusiti sd vizualizati
scena de vindecare in mod clar, vadit, dat fiind ca neuronii tot
vor fi activati, indiferent daca vedeti imaginea respectivi sau
nu. Dacé nu va puteti imagina cu ochii mintii peretii interiori
ai unei artere, de pilda, simpla constientizare a ideii de ,dia-
metru interior al arterei” va stimula neuronii ca si cAnd efectiv
ati privi in interiorul acelei artere.

CI:“: DE DES ARTREBUI
SA IMI ROSTESC AFIRMATIILE?

In afara de comentarii, existi si alte tipuri de afirmatii care
functioneaza pentru anumite persoane, dar eu unul am desco-
perit cd, cu cét afirm ceva mai des si cu mai multé ardoare, cu
atit mai repede se produce schimbarea (vizata). A repeta ceva
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de zece ori pe zi dimineata §i de zece ori seara este un bun
inceput sau ati putea rosti o afirmatie ori de céte ori v apare
acel gand in minte. De exemplu, ati putea spune o afirmatie de
genul ,,méd refac/imi revin” ori de céte ori vreti, ajungind,
astfel, la o frecventa de 20-30 de ori pe zi.

Nutrebuie neapérat sa v planificati cand sa faceti afirmatiile
respective, dar asta va ajutd. De zece ori dimineata si de zece
ori seara poate fi o planificare, un soi de programare. Urmati
acest exercitiu cét timp simtiti nevoia, pdna cand se produce
schimbarea doritd. Puteti face afirmatiile si mai des de atit,
daca doriti. Puteti chiar resimti nevoia sa v rostiti afirmatiile
si de 50 de ori sau mai mult pe zi.

In anul 1994, am mers si consult un medic, deoarece des-
coperisem o umfliturd la unul din testicule. Imi era foarte
frica. Medicul mi-a fixat o programare si la un specialist cateva
zile mai tirziu, ceea ce m-a ficut si-mi fie si mai team3. Imi
aduc aminte cd m-am urcat in masind si am inceput si plang.
Dupid care m-am enervat pentru cd am ldsat ca unele aspecte
ale vietii mele sd nu fie asa cum mi-as fi dorit. Mi-am luat
angajamentul de a face niste schimbari serioase, dupi ce voi fi
trecut de acest episod, lucru pe care mi-am propus si-1 urmez
cu maximd determinare.

In decursul urmitoarelor zile, am afirmat cu convingere, de
cateva sute de ori pe zi: ,,gata, mi-a trecut (problema)!”. De
asemenea, cind rosteam acest lucru, ficeam si o migcare de
baleiere cu mana, ca si cAnd tdiam ceva, ceea ce reprezenta, de
fapt, o extirpare simbolica a chistului. Indiferent ce altceva mai
faceam la momentul respectiv, dacd mi se strecura vreo umbra
de indoiald in minte, ma opream si reluam afirmatiile si gestul
cu ména pana cand indoiala mi se disipa.
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Eram in al doilea an de doctorat si lucram la compania
farmaceutici care imi finanta studiile. Imi amintesc c4 am ratat
cateva experimente delicate in acele zile, din cauza unei indoieli
care mi se furisa constant in minte atunci cAnd ma aflam intr-o
etapd decisiva a studiului si utilizam substante chimice scumpe.
Dar, pentru mine, sinatatea mea era mai importanta. Era, in
fapt, un simbol a ceea ce era mai important pentru mine in
privinta raportului: munca vs. sdndtatea mea.

Atunci cind medicul specialist m-a consultat citeva zile
mai tarziu, chistul disparuse. Posibil sé fi fost chiar o tumoare.
Sincer, nici nu ma mai preocupa despre ce fusese vorba. Ceea
ce md interesa era faptul ca dispéruse.

In majoritatea cazurilor in care imi rosteam afirmatiile, o
faceam cu multa convingere. Chiar credeam in ele. Atunci
cand ma aflam intr-un loc unde nu le puteam rosti cu voce
tare, le spuneam in gand. Daca eram acasa, ma plimbam prin
camera si le rosteam tare, cu multd convingere.

CUM SA CREAM O AFIRMATIE

Cum stim ce sa spunem? Afirmatiile sunt declaratii de
~fapt’, asadar scrieti-le ca pe niste afirmatii pozitive. Iata o lista
de afirmatii pozitive despre vindecare:

»Ma refac”

»Ma simt din ce in ce mai bine”

»Ma simt mai bine”

»Starea mea (de sdnitate) se imbunatiteste”
»Celulele cancerigene dispar”

»lumoarea se micsoreazi si dispare”

»A disparut”
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»Acum ma pot misca liber si usor”
»Presiunea mea arteriald revine la normal”
»Inima mea este din ce in ce mai sdnitoasi”
»Respiratia mea este tot mai usoara.”

Faceti aceste afirmatii sa fie cu adevirat pozitive. De pilda:

»Md refac rapid” este mult mai eficace decét, de exemplu,
»Raceala imi dispare”
»lumoarea se micsoreaza si dispare.” este mai eficace decat
»Cancerul meu este mai putin grav.’
»Md refac” este mai eficace decat ,,Nu ma mai simt la fel de
5 »
rau’

Nu uitati, afirmatiile se pot folosi in combinatie sau nu cu
procesul de vizualizare. Vom vedea cum functioneaza aceste
strategii in urmdétoarele pagini ale cartii, care constituie o
colectie de povesti adevarate culese de la oameni care isi
descriu periplul prin tinutul vindecarii si rolul pe care mintea
l-a jucat in acest context.
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Partea a ll-a

Povesti adevarate







Introducere

Aceastd sectiune contine o serie de povesti adevarate culese
de la oameni din lumea larga care au recurs la vizualizare ca
parte componenta a periplului lor pe calea vindecarii de boala.

Dupé cum veti vedea, mulfi au folosit vizualizarea conco-
mitent cu alte metode de tratament. Acestia au utilizat-o nu
atat in loc de medicamente, ci in plus fatd de medicamentatie
sau de alte terapii.

Am remarcat o similaritate frapanté la toate povestile pe
care le-am adunat de la diverse persoane. Vorbim de povesti ce
mi-au fost impartisite de persoane care nu s-au vazut fatd in
fatd niciodata in viata lor si care, totusi, au folosit o strategie
similard pentru a se vindeca. Fiecare persoani si-a creat o
aga-zisd ,scend de vindecare”, dupa cum o numesc eu in
Capitolul 8, ce presupune imaginarea procesului de indepar-
tare a celulelor nesanatoase ori a bolii respective din organism.

Din pacate, nu existd foarte multe carti care sd le spuna
oamenilor cum sa facé acest lucru. Eu unul am ajuns sa cred ca
multe persoane par a sti intuitiv cum trebuie sé procedeze, asa
cum am descoperit in cazul meu, atunci cand a trebuit si
concep scene de vindecare pentru mine. Nu ne invatd nimeni
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asta, dar se pare cd stim ce trebuie facut atunci cand ne aflim
intr-o astfel de situatie.

Niciuna dintre aceste povesti nu a fost verificata din punct
de vedere medical. Le-am preluat ca atare, in spiritul in care
mi-au fost trimise. Oamenii au avut amabilitatea de a-mi
transmite povestile lor de viatd, in speranta cd experientele
proprii ii vor inspira si pe altii, le vor da incredere ca se pot
vindeca si, mai ales, i vor convinge sd creadd cé pot reusi.

Exista posibilitatea ca evolutia bolii unora dintre cei care
povestesc experientele lor si nu fi depins de strategiile si
tehnicile folosite de ei, dar a face din aceasta afirmatie o gene-
ralizare ar insemna sd negam puternica si adeseori subestimata
minte omeneasci. Asa cum am mai afirmat pe parcursul cartii,
exista mulfi factori care influenfeaza vindecarea. Mintea este
unul dintre ei §i sper ca prin lectura cértii de fatd, dar mai ales
a acestei sectiuni din carte, s incepem sa ne folosim mintea,
gindurile intr-un mod pozitiv §i constructiv.

In capitolele ce vor urma, am grupat povestile dupa boala
sau afectiunea medicald in speta: cancer, afectiuni cardiace,
dureri, oboseald cronicd si encefalomielita mialgica (EM),
virusuri, alergii si boli autoimune; toate includ si relatari legate
de pierderea in greutate i regenerarea fizica.
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Cancerul

POVESTEA LUI IRIS

Ma cronometrez §si md sprijin in umdr. Vid un tobogan
imaginar care md poate duce in orice parte a corpului meu si
care ajunge in orice zond imi doresc. M-am hotdrat dinainte
sd-mi pregitesc un loc confortabil unde sd stau, de exemplu pe o
pdturd pe iarbd sau pe un fotoliu moale, un loc unde soarele
straluceste mereu si te poti simfi linigtit si impdcat. [larba/
pésunea si fotoliul vor fi mereu acolo, ori de céte ori va faceti
vizualizarea.]

Mie imi place sd lucrez §i cu sunete, si cu elemente vizuale,
pentru cd astfel totul devine mai interesant. Dat fiind cd md
folosesc si de cristale, imi iau mereu pendulul cu mine, pentru cd
el actioneazd ca un magnet pentru celulele cancerigene, iar voi
puteti privi cum efectiv acesta trage celulele din zona respectivd.
E minunat sd privesti ce se intdmpld pentru cd poti realmente
trdi sentimentul de a sti cd ai extras acele celule distructive si
le-ai aruncat pe toboganul imaginar.

Bine, sd incepem!

Cand mad sprijin pe umdr, vorbesc cu mine insdmi si imi spun:
»OK, Iris, e vremea sd ne distrdm. Sd cobordm si sd vedem ce vor
sd faca celulele alea nocive.”
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Alunec pe tobogan si recurg la sunete, asa cum ar face un
copil. Imi reperez fotoliul, ma uit la celule si stau de vorbd cu ele.
»Stiti cdt vd iubesc si cat imi place sd discut cu voi zi de zi, dar
mai stiti i cd nu puteti rdmdne aici o vegnicie; asadar va trebui
sd plecati”

Imi imaginez cd celulele imi rdspund si imi spun asa: ,Si noi
te iubim si te infelegem.” Apoi se entuziasmeazd si md intreabd:
»Ji-ai adus pendulul?”.

»Da, l-am adus!”, spun eu. Il scot din buzunar si il tin in
mdnd, ldsdndu-1 sd atdrne. Acesta incepe sd se invdrtd si aud
rasetul celulelor, in timp ce se prind de el, fiind atrase ca de un
magnet. Inspectez zona respectivd din organismul meu, pentru a
vedea dacd e curatd, dar mereu mai gdsesc vreo doud celule care
se ascund. Atunci, incep sd strig: ,Va vdd si veti rata distractia de
pe tobogan, dacd nu vi grabifi!l”, iar ele se grdbesc sd iasd si
chicotesc, in timp ce merg langd celelalte celule adunate pe
pendul.

Continui sd le invdrt, iar ele md intreabd: ,Ti-ai deschis
robinetii de la picioare?”. Md aplec, deschid cele cinci robinete
imaginare si le spun: ,Sunteti gata, toate?”. Le duc pand sus,
deasupra piciorului, le fac vant cu pendulul si le aud tipand de
bucurie, in timp ce coboard pe tobogan, pdnd jos, la picioarele
mele, si de la picioarele mele intrd in Padmantul-Mamd, de unde
imi strigd: ,,Te iubim, Iris!”, iar eu le raspund: ,Si eu pe voi!”.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Iris a avut o atitudine joviald, pozitiva, si a existat o impor-
tantd componenta de umor in secventa ei, ceea ce a minimali-
zat orice forma de stres pe care ar fi resimtit-o in mod obignuit,
data fiind starea ei de sandtate. Ea si-a creat, deopotriva, un loc
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confortabil in secventa ei, in care si se relaxeze si sa se li-
nisteasca.

In scena ei, Iris vedea practic cum scapi de celulele can-
cerigene. Aceasta secven{a reprezinta interpretarea povestii cu
celulele cancerigene care se transforma in celule benigne.
Congtientizarea locului in care se aflau celulele cancerigene
a stimulat acele zone si acea parte a creierului care le guverna.
Faptul ca scena imaginata de ea a fost atat de clar, incét putea
»trai chiar sentimentul” ca acele celule cancerigene dispar,
a amplificat forta episodului imaginat, precum si viteza cu care
s-a obtinut rezultatul urmdrit.

De asemenea, trebuie remarcat faptul ca Iris a tratat celulele
cancerigene cu dragoste si chiar si le-a imaginat pardsindu-i
corpul intr-un maniera veseld. Unele persoane prefera acest tip
de exercitiu (de vizualizare). Dragostea este o stare de spirit
puternicd si poate avea cu adevirat o influenta esentiald asupra
evolutiei bolii. In final, si noi vom obtine acelasi efect, cit timp
scena noastrd descrie trecerea de la prezenta (in organism) a
unor celule maligne la disparifia acestora din organism.

POVESTEA PETULEI

Am fost diagnosticatd cu cancer de san, inoperabil, in urmd
cu zece ani. Mi s-a dat doar o sansd de 15% de supravietuire.
Cancerul s-a rdaspdndit la nivelul sistemului limfatic si la gat.
Am fidcut chimioterapie si radioterapie pentru a reduce tumorile
si, in cazul in care mai rdmdnea ceva nociv la sdn, acel rest urma
sd fie extirpat prin operatie.

Pe cind ficeam tratament, obisnuiam sd vizualizez un
iepure, cdruia ii spuneam ,Sdndtate Purd”, ce sdrea in corpul
meu si imi mdnca toate celulele cancerigene. Celulele acestea
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erau hrana iepurelui, iar lui ii plicea sd le mdndnce. Ele nu i
fdceau rdu, pentru cd erau hrana sa. lepurele ardta atdt de
sdndtos si avea bldnita foarte lucioasd. Dupa ce isi facea plinul,
sdrea afard din corpul meu si alerga in pddure, unde, intr-un
anumit punct, elimina toate acele ,gunoaie” din corpul sdu. In
acel loc, in timp, a crescut un arbore falnic. Toti cei care admirau
copacul sau se odihneau la umbra sa se simteau impdcati si
linistiti. Era numit ,,copacul vindecdrii”.

Exersam aceastd vizualizare de vreo doud sau trei ori pe zi si
ori de cdte ori fiaceam tratament. La finele tratamentului, medicii
au fost uimiti de cat de bine rdspunsesem la acesta. Cancerul
dispdruse si, din acest motiv, nu a mai trebuit si fac acea
interventie chirurgicald.

O altd vizualizare pe care am practicat-o era cea in care
priveam (cu ochii mintii) celulele cancerigene ca pe niste baloane
si vedeam de doud-trei ori pe zi cum se sparg. Apoi, bucdtile
ramase erau eliminate din organismul meu sub forma unor
reziduuri care erau trimise in pdmdnt, unde urmau sd se
preschimbe in energie pozitivd pentru binele tuturor.

Cea de-a treia vizualizare era cea in care stdteam sub un dus
cu apd purd, vindecdtoare. Apa imi pdtrundea prin crestetul
capului si mi se scurgea prin tot corpul, curdtdndu-md de toate
celulele maligne. Apa imi iesea pe la picioare neagrd, sub forma
unui lichid vdscos la inceput. Treptat, aceasta se preschimba
intr-un lichid mai fluid, apoi in apd curatd, dupd ce celulele
cancerigene fuseserd eliminate. Apa aceasta se scurgea in
pdmant, unde, la fel, se transforma in energie bund, pozitivd.
Apoi, vizualizam o lumind albd, vindecdtoare, ce umplea spatiile
din corpul meu ocupate inainte de celulele cancerigene.

De asemenea, obisnuiesc ca in fiecare seard, inainte de a
adormi, sd imi spun: ,, Am un organism minunat care striluceste
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-

de o sandtate perfectd.” si ,,Fiecare celuld vie din corpul meu este
intactd, normald si perfectd.” De asemenea, imi vizualizez corpul
scdldat intr-o lumind roz, dat fiind cd rozul este culoarea iubirii
si a armoniei. Sunt convinsd cd toate acestea m-au ajutat, dat
fiind cd sunt in viatd, chiar dupd 11 ani de la diagnosticare.
Medicii si asistentele medicale incd se minuneazd de faptul cd

sunt atdt de sdndtoasd.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Scena Petulei a descris trecerea de la faza de a avea cancer la
cea de a nu mai avea aceasta boald. Observati creativitatea din
prima vizualizare. Utilizarea acelui iepure pe nume ,Sanatate
Purd” a creat o scend usor de asimilat, care a redus stresul
asociat bolii si a facut ca intreaga scena si fie si mai interesanta.
Insusi numele de ,Sinitate Puri’ a fost unul simbolic,
reflectind modul cum se percepea ea pe sine, data fiind
imaginea iepurasului sanatos, cu blanita strilucitoare.

Imi place si partea legata de ,reciclarea” celulelor maligne.
Aceasta reflectd atét atitudinea unui om care stie ci in toate
lucrurile rele exista si o parte bund, cat si dorinta de a face ca
lucrurile s@ mearga in mai bine. Stim foarte bine cé o atitudine
pozitiva intretine starea de sanatate.

Observati si ca ea a recurs la vizualizare, dar a ficut si
chimioterapie. Nu trebuie sa fie ori una, ori cealalta. Canalizarea
atentiei asupra zonei unde este localizat cancerul a stimulat
zona respectiva, precum §i zona creierului care o guverneaza,
modificind harta neuronala i generand numeroase modificiri
chimice. Genele de la nivelul creierului, din organism si din
zona unde era localizat cancerul au fost activate, iar cele din
celulele stem au stimulat dezvoltarea unor celule noi, sanétoase.
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Un rol important in vindecarea Petulei 1-a jucat si repetarea
vizualizérii. Ea obignuia sé se foloseasca de acest proces de cel
putin doud sau trei ori pe zi.

Utilizarea baloanelor a reprezentat o vizualizare simbolica
si a constituit spargerea ,,bulei de cancer” din corpul ei. Pentru
subcongtientul sdu, cancerul a fost eliminat, ceea ce a stimulat
zonele de la nivelul creierului si al organismului care trebuiau
stimulate, pentru ca, intr-adevir, cancerul sa dispard intr-un
final.

Vizualizarea aceea de la dus a fost, de asemenea, una
puternicd si simbolicd, intrucat, ca si celelalte doud, descria
trecerea de la starea de a avea cancer la cea de a nu mai avea
aceasta boald gravd. Odatd ce vizualizarea progresa, iar apa
devenea tot mai limpede, acest fapt a transmis un puternic
mesaj subcongstient creierului ei, §i anume c3, iata, cancerul
disparuse.

Utilizarea separat a celor trei vizualizdri a fost un lucru
foarte bun, deoarece, uneori, ne plictisim de o scena care se tot
repetd. Acesta este punctul in care mulfi cedeazd; nu se pot
motiva indeajuns pentru a vizualiza aceeasi imagine in mod
repetat, dar tonusul raméne ridicat, proaspat atunci cand
disecdm si schimbam scenele vizualizate.

Nu in ultimul rand, afirmatia Petulei a contribuit mult la
vindecare, pentru ca astfel ea gi-a concentrat atentia asupra a
ceea ce isi dorea si, ca si in cazul vizualizérilor, i-a stimulat
creierul si organismul in mod adecvat, ceea ce a condus la
vindecare.
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POVESTEA LUI CATHIE

In urmd cu zece ani, am fost diagnosticati cu limfom
non-Hodgkin. Aveam niste tumori foarte mari la nivelul abdo-
menului si in zona inghinald. Am fost programatd la chimio-
terapie, dar mi s-a spus sd astept cinci sdptdmadni, ca sd vdad cum
evolueazd afectiunea. Se credea cd este un tip de boald cu evolutie
inceatd, dar, intrucat tumorile erau foarte mari, opinia generald
era cd este posibil ca boala - cancerul - sd aibd o formd mai
agresivd.

In timpul acestei perioade de asteptare, citeam foarte mult si
fdceam reflexoterapie de trei ori pe sdptamdnd. Am inceput sd
md pregitesc i ca reflexolog, deci stiam cd reflexoterapia ajutd.
Reflexologul meu mi-a vorbit de riscurile reale ale chimioterapiei,
lucru de care eu nu stiam. Ca sd scurtez povestea, am decis sd
renunt la orice fel de tratament conventional si sd md bazez pe o
dietd organicd, cu sucuri si legume, plimbdri lungi prin naturd si
mult rds aldturi de prieteni; totodatd, am renuntat la activitatea
de cadru didactic, dar am recurs la vizualizare pentru a-mi
impulsiona celulele si se descotoroseascd de cancer. In primul
rand, mi-am spus cd organismul meu nu este si dusmanul meu,
ci cd unele dintre celulele sale s-au rdtdcit undeva pe traseu. Am
fdcut un desen reprezentdnd celulele mele cancerigene sub forma
unor biluge gri, fard sd aibd o formd mare sau substantd. Apoi,
mi-am desenat celulele sau limfocitele T ca pe niste mici pesti
piranha - acestia aveau ochi prietenosi, pdtrunzitori si dinti
foarte ascutiti! Bilutele acelea negre nu aveau nicio sansi de
scapare! Le-am vizualizat inghitind masiv celule cancerigene si
ingurgitdndu-le cu nesaf! Ba chiar le-am auzit murmurdnd
~Mmm, ce bun!”, in timp ce le infulecau.
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La inceput, a fost nevoie sd reiau de cdteva ori pe zi episodul
de vizualizare, dar la scurt timp a devenit parte integrantd din
mine. Era ca §i cind aveam un mic ecran TV in colful mintii,
care imi ardta constant acelasi desen animat, ceea ce md amuza
copios.

Am folosit si afirmatii care, insd, variau. La inceput, cdnd
incd eram ingrijoratd din cauza diagnosticului si a faptului cd
s-ar putea sd pierd lupta cu boala, am inventat eu una, o variantd
a afirmatiei ,cu fiecare zi care trece, md simt din ce in ce mai
bine”. Afirmatia mea suna asa: ,sistemul meu imunitar este
foarte puternic si, zi de zi, celulele mele sunt mai sdndtoase, iar
sistemul meu imunitar este foarte puternic.” Cumva, repetarea
afirmatiei pdrea necesard pentru a mi-o intipdri in minte.

A si functionat, dat fiind faptul cd ori de cdte ori md trezeam
peste noapte, cuprinsd de panicd, imi venea imediat in minte
aceastd afirmatie, apoi md puteam culca la loc, dupd ce imi
concentram o vreme atenfia asupra acestei fraze. Dupd care,
noaptea urmdtoare, md trezeam iar i, de data asta, imediat ce
deschideam ochii, aceste cuvinte imi rdsunau in minte, dupd
care md culcam la loc, fiind sigurd cd, pdnd si in somn, organismul
meu lucra pentru binele meu. Dupd o vreme, nici bine nu
deschideam ochii, cd si auzeam afirmatia in capul meu: caseta
se derula fird sd trebuiascd sd o pornesc, ca sd md exprim plastic!
Dupd ce mi-am dat seama de acest lucru, nu m-am mai trezit
noaptea.

Reluam afirmatia si peste zi: luam o oglindd si md preficeam
cd vorbesc cu altcineva si ii spuneam persoanei din oglindd:
»Sistemul meu imunitar este foarte puternic, sd stii!” si adeseori
mi se intdmpla sd ajung sd rdd la gdndul cd cineva poate trece pe
langd mine, in timp ce eu port aceastd conversatie nebund cu
oglinda.
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De asemenea, am recurs la afirmatii care atingeau anumite
chestiuni afective aflate chiar la originea cancerului meu. Una
foarte simpld, sugeratd de Louise Hay, este:,Md iubesc si md
aprob, iar totul este bine.”, ceea ce pdrea imposibil la inceput. Nu
md puteam privi si spune: ,Md iubesc si md aprob.”, fird fie sd
plang, fie sd rdd isteric... Si totusi, cu ajutorul sfaturilor date de
Louise Hay, am ajuns sd privesc afirmatia de a invinge cancerul
ca fiind un resentiment adanc si de duratd... si m-am mobilizat.
La fel am facut si cu afirmatia ,,Imi accept si md detasez cu
bucurie de trecut” Incd recurg la aceastd afirmatie i in prezent
si imi simt inima deschisd, atunci cdnd o rostesc.

Am fost diagnosticatd cu aceastd boald in aprilie, cand am
implinit 45 de ani, iar, pand in luna decembrie, tumorile mele
canceroase se reduseserd cu 70%. Pand la inceputul anului
urmadtor, dispdruserd cu totul. Puteti verifica toate aceste date:
medicul meu consultant de la Vale of Leven Hospital (din
Scotia) este Dr. Patricia Clarke.

Pentru o viatd fard limite!

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Pacienta Cathie a creat o scena in care isi vedea celulele sau
limfocitele T inghitindu-i celulele cancerigene, descriind cum
trece de la starea de a avea cancer la a nu mai avea aceasta
boala, ceea ce ar fi stimulat zonele cancerigene din organism,
precum si zonele creierului care le guverneaza, conducind la
modificari chimice §i genetice benefice la nivelul creierului si
in zonele atinse de cancer.

Afirméind ca organismul ei nu ii este dugman, s-a tratat cu
iubire. Cand zdbovim asupra unor lucruri care au mers prost si
credem cé e ceva in nereguld cu noi, generam stres, ceea ce
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produce efecte negative asupra sanatafii noastre. Cathie, in
schimb, a afirmat cd anumite celule pur si simplu se raticisera,
ceea ce indica iubire si acceptare, care, cred eu, fac o diferenta
in sens pozitiv.

Putea sé ajute si reflexoterapia. Desi, ca in cazul multor
terapii alternative, nu prea sunt dovezi pozitive care sa sustina
aceastd idee, eu unul cred ca este doar o chestiune de timp
péand cand vom avea indicii mai solide in acest sens. Credinta
ei a contribuit la eficienta metodei.

Tot un efect benefic a avut i introducerea exercitiului fizic
si a unei diete sdndtoase, organice, precum si a sucurilor de
legume. Exista dovezi care atestd cd un consum ridicat de
fructe si de legume, concomitent cu reducerea consumului de
carne, poate contribui la vindecarea cancerului.

A rdde mult poate reduce stresul si genera, in fluxul sanguin,
substante chimice ce induc starea de fericire, care joaci,
deopotriva, un rol pozitiv in procesul de vindecare.
Introducerea acelei interjectii (,Mmm, ce bun!”) cu siguranta
i-a adus un zambet pe chip in timp ce facea exercitii de
vizualizare.

A fost o idee bund si sd renunte la predat, dat fiind ca asa s-a
mai eliminat o posibila sursé de stres, permitandu-i, astfel, lui
Cathie sa-si canalizeze mai multi energie asupra vindecrii.
Este limpede ca ea a avut o atitudine pozitiva si a fost hotarata
sa se vindece de cancer.

Atitudinea pozitiva a lui Cathie presupune si foarte multe
vizualiziri. Scena pe care si-a creat-o a devenit, practic, parte
integrantd din viata ei, ceea ce, sigur, poate avea consecinfe
pozitive semnificative.

Utilizarea afirmatiilor a contribuit in mod pozitiv la vin-
decare, prin imbunatatirea sistemului ei imunitar.
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De asemenea, privindu-si cancerul ca pe un resentiment
adanc si de durata, Cathie a regasit in ea fora necesara pentru
a gestiona toate problemele ei afective. Dupa péarerea mea,
existd o strinsd legiturd intre emotiile negative suprimate,
indbusite, de acest tip, si unele forme de cancer. Am mentionat
o parte din dovezile care sustin aceasta ipoteza in cartea mea
It’s the Thought that Counts (Gdndurile conteazd).

POVESTEA LUI SARAH

In urma interventiei chirurgicale, cu caracter investigativ,
asupra umfldturii pe care o aveam in zona inghinald, in 2005,
am fost diagnosticatd cu limfom non-Hodgkin. Investigatii
medicale mai ample au condus la concluzia cd boala era prezentd
in ambele parti ale corpului, precum si la nivelul mdduvei
spindrii. Inteleg cd, in termeni medicali, e vorba despre ceea ce se
numeste stadiul IV al bolii.

Mi s-a explicat cd un eventual tratament ar fi cel cu
chimioterapie, cu posibilitatea unui transplant de mdduvd
osoasd pe viitor. Mi s-a spus, in egald mdsurd, cd limfomul era
de grad redus, cd nu exista un tratament imediat, ci se putea
efectua doar o supraveghere activd, pand la modificarea
simptomelor. Initial, am fost foarte bulversatd de acest curs al
actiunii, dat fiind faptul cd intotdeauna imi fusese clar cd o
interventie medicald timpurie produce rezultate optime in
tratarea cancerului, dar, pe mdsurd ce invdtam tot mai multe
despre boald, md simfeam din ce in ce mai confortabil cu situatia.
Mi-am dat seama cd pot fi perioade lungi de timp in care sd nu
se producd nicio schimbare sau sd aibd loc o schimbare prea
micd in ceea ce priveste evolutia bolii. Astfel, am avut timp
suficient sd prospectez alte cdi.
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In anii 1980, mi-am cumpdrat cartea Creative Visualization
(,Vizualizare creativd’) scrisi de Shakti Gawain, si am
descoperit, astfel, meditatia, trdindu-mi viata, o vreme, prin
afirmatii si exercitii de vizualizare. Ba chiar am participat la
unul din workshop-urile lui Shakti de la Londra, doar cd, din
varii motive, acea parte a vietii mele s-a incheiat atunci.

Cu toate acestea, terapia complementard a rdmas in aria
mea de interes, asa cd am inceput si explorez domeniul in
profunzime, mai ales prin raportare la situatia curentd in care
md aflam. Cartea lui Brandon Bay, Calatoria (care descrie
periplul lui Brandon pe calea cdtre vindecare, prin eliberarea
multor ani de suferinfd afectivd), stitea pe raft, acasd, de vreun
an de zile, si tot nu md apucasem sd o citesc, asa cd acela a fost
punctul meu de plecare.

Am pornit la drum in primul meu ,periplu” la doud
sdptamani dupd diagnosticare si, pentru mine, a fost o experientd
care mi-a schimbat viata. Atunci am descoperit un consultant
holistic care pusese la punct o abordare complementard in
tratarea cancerului. Asa am si inceput sd recurg la tehnici de
meditatie si de vizualizare.

Mai apelasem la homeopatie in trecut, pentru mici dureri
sau indispozitii, si fusesem foarte impresionatd de rezultat. De
aceea, am cerut din nou indrumare si sfaturi de la un homeopat.
Cel cu care am lucrat mi-a oferit sfaturi care au venit in sprijinul
tuturor aspectelor aborddrii mele curente fatd de starea de bine.
Am fost initiatd in tainele Reiki, care mi s-a pdrut cea mai
profundd metodd de interventie. Am descoperit cd Reiki intdreste
tehnicile de meditatie si de vizualizare pe care le foloseam deja.

Dupd o vreme, utilizarea tehnicilor Reiki mi-a intensificat
activitatea de vizualizare, in asemenea mdsurd incdt nu trebuie
decdt sd recurg la intentia initiald pentru a genera o vizualizare
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spontand, gest devenit ceva lipsit de efort. Vizualizdrile se ma-
nifestd aproape imediat ce inchid ochii.

Am avut numeroase experienfe diferite de vizualizare prin
meditatie, periplu spiritual, Reiki si chiar atunci cdnd ies afard
cu cdinele, si cred cd acestea au un impact profund asupra
procesului meu de vindecare.

Cred cu tdrie cd, dacd cei diagnosticati cu cancer s-ar putea
raporta altfel la boald, acest lucru ar avea un profund impact
asupra pronosticului pe termen lung. Prea mulfi se simt
neajutorati atunci cand se confruntd cu un diagnostic precum
cancerul si acceptd pronosticul medical fird sd cracneascd. Din
nefericire, pentru multi, aceasta devine, ulterior, realitatea lor. Si
eu m-am aflat, o vreme, in aceastd situatie.

In cazul meu, insd, nu a trebuit s gréibesc tratamentul, ceea
ce mi-a oferit timpul necesar pentru a-mi explora optiunile. Doi
ani mai tdrziu, iatd, sunt convinsd cd sdndtatea este o stare de
spirit, o stare a mintii. Toate aspectele vietii mele s-au imbundtdtit,
iar eu sunt mult mai bine acum. Continui sd merg la medic cu
regularitate, dar, cu toate acestea, frecventa vizitelor s-a redus
semnificativ, dat fiind cd acum simptomele bolii sunt stabile.

Bdnuiesc cd cele mai mdsurabile, si le spunem agsa, rezultate
ale vizualizdrii sunt cele fizice. Dupd o tomografie facutd in
2005, mi s-a spus cd pe ambele laturi ale zonei inghinale erau
evidenti noduli mdrifi. Adevdrul e cd nici nu trebuia sd mi se
spund, pentru cd se observau oricum cu ochiul liber. In plus, ii
simfeam ca pe niste boabe mari de mazdre in zona inghinald
cand md palpam. Cind am inceput sd fac vizualizdrile, imi
imaginam umfldturile ca pe niste cuburi de gheatd care se topesc
incet-incet pand cdnd dispar de tot. Am repetat aceastd vizua-
lizare in fiecare seard, inainte sd merg la culcare. In decurs de
sase luni, nodulii de pe partea stdngd se reduseserd semnificativ,
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iar astdzi sunt cu greu perceptibili. Nodulii mdriti de pe partea
dreaptd s-au redus si ei in dimensiune.

Personal, practic vizualizarea si Reiki in fiecare zi. Fac Reiki
cu un practicant o datd pe lund, timp de o ord. Intrucat am
urmat primul training pentru a deveni si eu practicant Reiki (de
nivel 1), sunt capabild sd imi directionez fluxul de energie Reiki
pentru mine insdmi. Dat fiind cd Reiki este o formd de vizua-
lizare, mi-am dezvoltat propria tehnicd prin care le imbin pe
amdndoud. Cred cd aceastd combinatie intensificd vizualizarea.
Pornesc de la o intentie initiald si, de multe ori, aceasta este
aceea de a avea un organism perfect sdndtos. Apoi, vizualizarea
incepe sd se manifeste de la sine, cu foarte putin efort din partea
mea.

Cea mai memorabild vizualizare manifestatd in cazul meu
este cea pe care o si repet acum, de altfel, cu regularitate. Este
vorba de o vizualizare in care toate celulele mele cancerigene din
organism agsteaptd sd se urce in autobuz! Eu le privesc cum se
urcd intr-un autobuz, una cdte una, iar autobuzul porneste
impreund cu celulele mele cancerigene care imi zdmbesc si imi
fac cu madna pand cand dispar in zare.

Un alt rezultat fizic notabil al vizualizdrii mele timp de doi
ani este starea generald a sdndtdtii mele si starea mea de bine.
Inainte de diagnostic, faceam dese infectii la nivelul pieptului si
mi se prescriau frecvent antibiotice, ceea ce imi consuma energia,
motiv pentru care md simfeam mereu obositd.

In prezent, nu am mai ficut o astfel de infectie de peste doi
ani, rareori md simt rdu si am foarte multd energie.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Sarah a crezut ca sanatatea este o stare de spirit, asadar s-a
concentrat pentru a-si folosi mintea in mod pozitiv. ,,Periplul”
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ei a jucat un rol-cheie in vindecarea sa, deoarece a facilitat
vindecarea afectiva, care a produs impactul de rigoare asupra
starii bolii. Ea a folosit si Reiki §i a descoperit ca aceasta a
intensificat vizualizarile la care recurgea. Fara indoiald ca
sesiunile regulate de Reiki au ajutat-o sd-si vindece organismul.
Rapoarte stiintifice de daté recenta despre vindecirile in care
bolnavul se implica si este proactiv indica faptul ca acest lucru
modificd rata cresterii celulelor la nivelul pielii, precum si al
celulelor osoase.

Scenele concepute de Sarah infatiseazd nodulii mariti ca pe
nigte cuburi de gheaté pe care ea le vede topindu-se, ca sa nu
mai vorbim de scena memorabila in care ea isi priveste celulele
cancerigene urcandu-se in autobuz. Astfel, scenele acestea
descriu trecerea ei de la stadiul in care are tumori la cel in care
nu mai are tumori, ceea ce, fireste, i-a influentat hartile
neuronale la nivelul ariilor ce aveau legatura cu boala.

Asa cum am mai spus-o, eu unul nu cred cd, de exemplu,
creierul face distinctia intre real si imaginar. Asa cum Sarah
si-a imaginat tumorile topindu-se, iar celulele cancerigene
plecand cu un autobuz, este posibil ca si creierul sa secrete
toate substantele chimice de care e nevoie pentru a determina
cu adevirat disparitia cancerului, fiindcé asta gi-a imaginat ea.

POVESTEA LUI PAT

Povestea lui Pat, relatati de sora ei, Carol.

Sora mea, Pat, s-a trezit intr-o dimineatd si a constatat cd nu
se mai poate misca. A fost dusd la Spitalul Peterborough, iar, de
acolo, la Spitalul Addenbrookes din Cambridge, unde i s-a pus
diagnosticul de cancer la coloana vertebrald, localizat undeva
intre a treia si a patra vertebrd. I s-a recomandat radioterapie si,
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dupd cdteva sdptamdni, Pat a fost in stare sd meargd cu ajutorul
unui cadru, insd alternativa medicald ii mai dddea doar sase
sdptamadni de trdit. Asta se intdmpla in anul 2002. La ora
actuald, sora mea md viziteazd regulat si conduce singurd un
autoturism. Nu mai foloseste de mult cadrul.

Pat, fiica mea si cu mine, precum si multi dintre prietenii
nostri avem o inclinatie spirituald. Imediat ce Pat a fost diag-
nosticatd cu cancer la coloand, cu totii am inceput s apeldm la
vizualizdri.

Sd va spun ce am facut. Obisnuiam sd md conectez §i apoi sd
privesc spatele lui Pat ca la o radiografie. Foloseam laser albastru
pentru a distruge celulele cancerigene, nu si coloana. Am ficut
asta zi de zi, timp de un an. Cind o vedeam pe sora mea,
incercam mereu sd-mi pun mdinile pe ea si sd ii cer lui Dumnezeu
fortd speciald de vindecare pentru a reusi. Indiferent ce am facut
a dat roade, pentru cd, desi medicii i-au spus surorii mele cd nu
pot trata cancerul integral prin radioterapie, din cauza localizdrii
sale, la ultimul control nu s-a mai depistat nicio urmd de cancer.
I's-a spus cd e complet vindecatd. Cred cu tdrie cd mintea este un
instrument puternic, dar cd e nevoie de exercitiu, de multd
practicd pentru a o face sd fie si mai puternicd. Cred, deopotrivd,
in Dumnezeu, in ingeri si in puterea rugdciunii — un set de
instrumente foarte puternice, pe ldngd mintea omeneascd.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Pat, familia ei si prietenii lor i-au vizualizat, colectiv,
vindecarea. Scena lui Carol descrie povestea eradicarii celulelor
cancerigene, ceea ce putea foarte bine si stimuleze zonele
cancerigene §i acea parte a creierului care le guverna,
conducand la modificari biochimice si genetice la nivelul
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creierului si in punctele unde era localizat cancerul. Va sugerez
sa observati si urmatorul aspect: Carol nu se afla in preajma
surorii ei o mare parte din timp atunci cind vizualiza scenele
respective. Putem induce vindecarea altora. Carol a crezut cu
tarie in puterea mintii, ceea ce i-a fost de ajutor. Dublata de
credinta ei in Dumnezeu, ingeri si puterea rugaciunii, toate
aceste elemente s-au dovedit, iatd, a constitui, intr-adevar, un
set de instrumente puternice de lucru.

POVESTEA LUI JEANNINE

In iulie 2007, dupd un test de frotiu, mi s-a pus urmdtorul
diagnostic: celule anormale, de nivel mediu, prezente la nivelul
colului uterin. A trebuit sd fac o colposcopie in data de 11
octombrie. Trebuie tinut cont de faptul cd acest lucru este ceva
des intalnit la femeile de vdrsta mea (52 de ani) si se trateazd
rapid, dar mie mi s-a pdrut a fi ceva foarte alarmant. Asadar,
dupd socul initial, pe care l-am transpus intr-un poem scris in
jurnalul meu, si dupd ce le-am dat vestea si prietenilor celor mai
apropiati, m-am hotdrdt s actionez, sd fac ceva in privinta asta.

In septembrie, i-am scris domnului Jan de Vries (un medic
renumit, de talie mondiald, din Scotia), care mi-a prescris un
remediu pe bazi de plante (Indolplex cu DIM: balantd pro-
gesteron — estrogen). Luam cdte o tabletd pe zi, dar mi-am dat
seama, cu numai doud sdptdmdni inainte sd trebuiascd sid merg
la control la clinicd, cd ar fi trebuit sd iau cel putin doud pe zi.

Si eu cred in puterea mintii, a relaxdrii etc. Timp de apro-
ximativ doud sdptdmdani, inainte de data controlului medical,
mi-am propus sd elimin celulele anormale din organism. Am
vizualizat randuri de celule (trei sau patru randuri) cu un punct
negru urias (mai mare decdt ar fi trebuit sd fie) si le-am schimbat
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pe absolut toate cu cdte o celuld sdandtoasd, rand dupd rind,
pand cand am simtit cd toate sunt sdndtoase. De asemenea, am
folosit o gumd (de sters) imaginard si am sters fiecare celuld
anormald, inlocuind-o cu o celuld sdndtoasd, si apoi am
vizualizat sirurile de celule sandtoase. Am ficut asta in fiecare
seard.

M-am prezentat la control, la cabinetul de colposcopie, la
data programatd, iar medicul care m-a examinat a constatat cd
nu mai aveam celule anormale in organism. Obstetricianul chiar
mi-a spus cd vaginul meu aratd cu mult mai tandr decat al unei
femei de virsta mea! Atentie, habar nu am ce voia sd spund cu
asta!

Am uitat sd vd spun cd am mai beneficiat de doud vindecdri
de la distantd tot in acea perioadd, la scurt timp dupd ce mi s-a
pus diagnosticul. O vindecare s-a realizat prin bi-aurd, iar
cealaltd, printr-un prieten cu bi-aurd, care imi transmitea
culoarea portocalie.”

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Povestea lui Jeannine ne descrie trecerea de la prezenta
acelor celule anormale in organismul ei la instalarea unor
celule sdnatoase in corp. Scena respectiva prezintd siruri de
celule cu un punct mare negru pe ele, celule pe care le schimba
cu unele sinitoase. De asemenea, ea a folosit o radiera

* Portocaliul este considerat a fi cea mai intens3 dintre culori in cro-
moterapie, un amestec al planului fizic (rosu), cu planul mental (gal-
ben). Este culoarea caldurii, a creativitatii, a senzualitatii si a emotiilor.
Prezenta sa indica optimism, veselie, curaj, tendinta spre echilibru si
armonie, iubire temeinica si fidelitate. Portocaliul accelereazi pulsatiile
inimii, mentine presiunea sanguina, favorizeaza secretia gastrici, diges-
tia, influenteaza rinichii, prostata §i vezica urinara. (n. red.)
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imaginard pentru a sterge celulele anormale. Creierul nu face
distinctia intre real si imaginar, asadar este posibil ca schim-
bérile chimice si genetice si fi avut loc pentru a genera acel
rezultat. Totodata, a urmat §i un tratament pe bazi de plante,
care probabil a avut si el un efect pozitiv, desi nu l-a luat in
cantitatea prescrisa.

Jeannine a scris un poem si le-a spus prietenilor apropiati
de socul initial pe care 1-a resimtit, ceea ce e posibil si fi facilitat
eliberarea emotiilor negative, fapt ce a ajutat procesul de
vindecare. Si, asa cum subliniam in povestea lui Pat, putem
transmite vindecarea altor persoane. Jeannine a primit doua
vindecari in acest mod (de la distanta), fiind vorba, in speta, de
vindeciri prin bi-auri. Intr-una din ele, un prieten i-a trimis
culoarea portocalie. Eu unul sunt mare amator al utilizarii
culorilor in vizualiziri. De pilda, asa cum spuneam si in
Capitolul 3, albastrul este o culoare care calmeazi, linisteste.
Intr-un studiu, sedativele placebo de culoare albastri s-au
dovedit a fi eficiente in proportie de 66%, comparativ cu cele
de culoare roz, care au fost eficiente in proportie de doar 26%.
Portocaliul este adeseori asociat cu ideea de bucurie,
fericire,vreme buna si entuziasm. Uneori, este asociat cu ideea
de putere, fortd si curaj. Ambele intelesuri sunt pozitive in
sensul de vindecare. Pe Jeannine o ajuta s fie vesela si plina de
entuziasm sau sa simta ca este puternica.

POVESTEA LINDEI

Vindecarea prin vizualizare mi s-a pdrut uluitoare. Acum
cinci ani de zile, am fost diagnosticatd cu diabet si am trdit,
stiind cd sunt bolnavd de diabet, timp de doi ani. Acum trei ani,
am mers la medic ca sd-mi prescrie un spray pentru astm §i am
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fost dusd de urgentd la spital pentru o transfuzie de sdnge.
Aveam cancer la colon. Oboseala fusese singurul simptom, dar,
gratie unui medic atent care a interpretat culoarea albd a
mdinilor mele ca fiind un semn al unui deficit de sdnge in
organism, astdzi sunt in viafd.

In timp ce asteptam sd fiu operatd, am inceput terapia prin
vizualizare. Studiasem, citisem despre mintea umand mulfi ani
si aveam de gdnd sd-mi deschid o afacere, Mpower Mindworks,
cand am primit aceastd veste nducitoare. Vizualizirile m-au
ajutat mult sd depdsesc panica ce md cuprindea si au alungat
trauma datd de sdlile de tratamente si lungile asteptdri pe
holurile de la spital. Pur si simplu am evadat intr-un loc minunat,
unde nu mai aveam nevoie de valium etc., ce era prescris altor
pacienti, pentru a evita claustrofobia din timpul tomografiilor.
In timpul tomografiei de 40 de minute din ,tunel”, in mintea
mea fdaceam o plimbare in naturd, iar cind tomografia se
termina si eu trebuia sd md ridic in picioare, acestea md dureau
de parcd urcasem nu stiu cdt pe munte.

Chirurgul mi-a spus cd majoritatea oamenilor au nevoie
sd-gi ia liber vreo trei luni de la locul de muncd dupd o asemenea
interventie chirurgicald ca cea pe care o suportasem eu. Mi-a
mai spus cd rana are nevoie de numai sapte zile pentru a se
vindeca, asa cd restul procesului trebuia sd se producd la nivel
mental. ,,Super!”, m-am gandit eu. ,Ce provocare!”. M-am intors
la serviciu, cu normd intreagd, folosind mijloacele de transport
in comun, la numai trei sdptimdni si jumdtate de la operatie.
Cancerul se extinsese la nivelul sistemului limfatic si trebuia sd
fac chimioterapie, dar eu credeam cd singurd creasem acest
cancer, agatandu-md de ganduri negative legate de evenimente
din trecut, astfel cd mintea trebuia acum sd-mi vindece trupul.
Fdceam vizualizdri de trei ori pe zi §si aveam grijd sd consum
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numai mdncare preparatd de mine, pentru a nu mai introduce
toxine in organism.

Iatd vizualizarea la care recurgeam: este adaptatd dupd
Metoda Silva (un sistem puternic de vindecare). Pentru efecte
sporite, fie stateam intinsd intr-un loc linistit, desi se poate si
intr-un loc zgomotos, cum ar fi in autobuz sau tren. Apoi nu-
mdram incet de la 10 la 1 (simtindu-md de parcd md scufundam
tot mai addnc in apd). Rotindu-mi ochii de la stdnga la dreapta,
imi apare numdrul 3... 3... 3. Dupd care, rotindu-mi ochii
inapoi inspre stanga, repet: 2... 2... 2 sidardsi 1... 1... 1. In
acest moment, md simt deja foarte relaxatd.

Imi spun cd sunt conectatd la forte superioare (Dumnezeu,
Buddha etc.). Md vad intinzdndu-mi mdinile cdtre Dumnezeu,
pentru a-I prinde mdna, apoi simt vibratiile Universului
traversandu-mi tot corpul. Fac apel la arhanghelii si ingerii din
cele patru zdri, ca sd md protejeze.

Imi spun sd las deoparte toate experientele negative din
trecut. Md simt usoard, simt cd parcd as pluti, usuratd, ca §i
cand as fi liberd. i iert pe toti cei care mi-au provocat vreodat
durere si tristete. Initial, chipurile lor erau foarte aproape de fata
mea, dar, in timp, s-au pierdut in depdrtare si-mi este greu sd-mi
amintesc cine sunt. S-au schimbat din fete furioase, mdnioase ce
aleargd inspre mine, in niste puncte mici. Apoi imi spun cd
mintea mea, dar si corpul meu sunt sdndtoase si puternice si
conlucreazd in perfectd armonie: ,Mintea mea este in perfectd
stare si conlucreazd cu toate sistemele organismului. Ochii mei
vid clar, urechile mele aud perfect” Imi imaginez un mare
aspirator care-mi extrage tot excesul de mucus din nas i
pldmani, pentru cd am avut probleme cu astmul si sinusurile.
Aerul imi circuld liber la nivelul pldmdnilor, unde celebrez
mirosul schimbdrilor de sezon. Imi spun cd sigur gura mea este
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sdndtoasd. Mintea si gura mea sunt in perfectd armonie,
permitdndu-mi sd-mi exprim gandurile fird a ofensa pe cineva.

Imi spun cd esofagul si traheea mea sunt perfect sdndtoase, cd
stomacul, colonul si intestinele mele sunt si ele perfect sdndtoase
si functioneazd corespunzdtor. In mdna mea, vid un ficat
sdndtos, vad cum pancreasul si sangele functioneazd in armonie
si-mi asigurd un nivel optim al glucozei in sange. Imi spun cd
vezica mea biliard §i cea urinard, precum §i rinichii mei sunt
sdndtosi si functioneazd perfect. De asemenea, inima mea este
puternicd si sdndtoasd, cu toate venele si arterele deschise si
curate, permitdnd sdngelui sd circule liber cdtre toate organele
corpului meu. Apoi, afirm cd sistemul meu imunitar este solid,
luptd, repard, restaureazd, vindecd si imi protejeazd in mod
constant organismul. Uneori, vdd o micd creaturd infulecind
orice germeni strdini din corpul meu. Aceste creaturi micufe
lucreazd la nivelul intregului meu organism. Afirm cd sistemul
meu limfatic si toate nodurile limfatice sunt sdndtoase (si imi
scanez rapid organismul). Cdnd am avut cancer limfatic, am
vizualizat cum celulele mele aveau memoria celulard din ultimii
15 ani, cdnd md simfeam puternicd, sdndtoasd si fericitd. Afirm
cd organele si tesuturile mele reproducdtoare sunt sdndtoase,
oasele mele sunt sdndtoase si puternice, la interior si la exterior,
si imi traversez organismul de parcd m-as afla in interiorul
oaselor mele si as caldtori de la nivelul coccisului, in sus, pe sira
spindrii, la cap, pe piept, brate, picioare si pe degetele de la
picioare. Apoi, afirm cd pielea mea este catifelatd, elasticd, dupd
care md concentrez pe mdna mea, pentru a scipa de cancerul de
piele care persistd (de reguld, dispare dupd 48 de ore).

Imi imaginez o lumind albd, care straluceste deasupra capului
meu. O atrag in corpul meu prin crestetul capului. Pe mdsurd ce
pdtrunde incet in organism, curdtind si indepdrtdnd orice urmd
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de negativitate, de boald si de celule moarte, simt o strdlucire
caldd. Vad o imagine a sinelui meu bolnav si, cu grijd, sterg acea
imagine, ca §i cind as avea o radierd la indemand, incepdnd de
la picioare. Dupd aceea, vid o imagine albd, frumoasd, inrdmatd,
care md reprezintd. Cat am avut cancerul la colon, m-am vdzut
fixand o plancartd cu cuvintele ,FARA cancer” peste acea
imagine. Acum nu mai e nevoie. In pozd, creez o poveste in care
fac toate lucrurile pe care mi le-am dorit vreodatd - energie,
prieteni, bani, serviciu, gradindrit, cdldtorii, dans etc. Insist in
detaliu asupra fiecdrui asemenea gand, pentru a prelungi starea
de relaxare.

Acum recuperez o amintire reald, ceva pozitiv §i vesel.
Retrdiesc sunetele, mirosurile, senzatiile, schimbdand intensitatea,
pentru a-mi face pe plac. Rdmdn in aceastd etapd cat timp
doresc. Pentru a incheia, numdr pdnd la cinci, imi rdsucesc
degetele de la picioare si imi spun cd sunt intr-o stare de trezire,
mai congtientd de mine insdmi, §i cd md simt mai bine decdt
inainte. Periodic, fac tomografii, iar rezultatele sunt aceleasi:
nici urmd de cancer in organism. Medicii sunt impresionati. Nu
am fost nicicdnd mai fericitd si mai plind de energie in viata
mea. Incd mai stau 20 de minute, in fiecare zi, si imi fac
vizualizdrile, iar acum predau unor elevi de liceu despre puterea
vizualizdrilor in gestionarea maniei. Diabetul e sub control si nu
mai folosesc sprayuri pentru astm!

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Vizualizarea vindecirii facute de Linda la nivelul intregului
ei organism a stimulat toate organele, toate partile componente
ale corpului ei, pe care le-a vizualizat, precum si zonele de la
nivelul creierului care le guverneazi. $i-a vindecat intreg
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organismul prin descrierea acelor scene de sanatate.
Vizualizarea la care a recurs a fost adaptatd dupéd ,metoda
Silva’, ce constituie un sistem puternic prin care se foloseste
mintea, unul in care eu cred i pe care il recomand. In cursul
vizualizérii, nu numai cé §i-a imaginat vindecarea cancerului,
dar si-a inchipuit si ca pancreasul ei este sanatos, ci plamanii
si ciile ei respiratorii sunt curitate de mucus. In ultimi
instantd, s-a vindecat de diabet §i de astm deopotriva.

Linda a avut o atitudine mentald pozitiva, iar aceasta a
ajutat-o sd rimand hotérata si sa se vindece complet. Faptul ca
a crezut ca, iata, cancerul are legatura cu gindurile negative
stocate, legate de evenimente din trecut, inseamna ci a crezut
cu tirie ci se poate vindeca singurd, prin puterea mintii. In
vizualizare, a simtit iertare §i, astfel, si-a eliberat toate emotiile
negative acumulate. Repetarea vizualizarii a jucat un rol
important in egala masura. Ea facea exercitii de vizualizare de
trei ori pe zi.

De asemenea, a consumat méncare preparati acasa de ea
insagi, pentru a evita aditivii din alimentele semipreparate,
care ar fi putut avea un efect negativ asupra stérii ei de sinitate.
A crezut, deopotriva, in forte superioare si si-a inchipuit
vibratiile Universului cum {i strdbat trupul. Astfel, a avut
convingerea ca, intr-adevar, o forta puternica, vindecitoare ii
strabate organismul, ceea ce §i cred ci s-a intimplat.
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Afectiunile cardiace

POVESTEA LUI KEVIN

Terminasem de lucru la calculator, in dormitor, si scosesem
masa de cdlcat rufe. In doar cdteva secunde, degetul mare de la
mdnd mi s-a umflat si intdrit.

Primul meu gdnd a fost cd este vorba de trombozd, iar ultimul
lucru pe care mi-1 doream in acest context era si nu urce vreun
cheag de sange si sd ajungd la creier sau inimd. M-am dus direct
la spital, la ,,Primiri Urgente”. Cand am ajuns acolo, degetul
incepuse deja sd se invinefeascd, ceea ce mi-a sporit, fireste,
teama.

M-a primit un medic generalist (ulterior mi s-a spus cd era
mai urgent decdt sd astept sd merg la spital). Acesta a fost foarte
atent §i mi-a examinat degetele §i ochii, mi-a spus cd am febrd si
cd aude un murmur al inimii. Cupland toate aceste elemente, a
considerat cd am o infectie la nivelul unei valve cardiace, care
putea deveni ceva grav si necesita chiar o interventie chirurgicald
de inlocuire a valvei. Domnul doctor mi-a explicat cd pe valvd se
pot forma bacterii si cd fragmente din acestea se pot desprinde si
cauza formarea unor cheaguri (ceea ce credea el cd este cauza
invinetirii degetului meu mare de la mand). A sunat la spital si
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le-a spus cd md trimite acolo imediat. Pdnd la acea ord, degetul
meu mare de la mand era complet vinetiu i incd tare.

Ducandu-ma la spital, md gdndeam cum ni se poate schimba
viata in cdteva secunde. Am devenit constient de faptul cd pot
muri oricdnd (congtientizare care nu este neapdrat un lucru riu,
dar cdtd fricd si anxietate iti poate provoca!). Dupd un nou set
de analize la Urgente, medicii au concluzionat si ei cd ar putea fi
o infectie la nivelul valvei cardiace. Am fost internat in aceeasi
seard si am fost programat pentru un EKG si o radiografie
pulmonard a doua zi. Nu puteam dormi i stdteam, pur si simplu
in pat, gandindu-md la toate lucrurile pe care incd imi doream
sd le fac in viata aceasta §i cum nu mai voiam sd trec printr-o
operatie complicatd, ce mi-ar fi putut fi fatald. Cu cat md
gandeam mai mult la asta, cu atdt eram mai speriat. Frica mea
se hrdnea cu ea insdsi si s-a amplificat pand cand, la un moment
dat, mi-am spus, pur si simplu, in gand: ,Stop!”. Mi-am reamintit
mie insumi cd aveam o alternativd la a reactiona asa in fata
unei astfel de situatii. Am facut un pact cu mine cd este in reguld
sd-mi recunosc frica, mai degrabd decdt sd mi-o reprim, dar cd
imi fac mai mult rdu ldsdnd teama sd evolueze intr-o spirald a
negativitdtii.

Am decis sd nu fac operatia de inlocuire a valvei si sd mad
tratez singur. Nu aveam de gand sd mor sau sd permit fricii sd
aibd un impact negativ asupra mea. Am inceput si vorbesc cu
trupul meu, amintindu-i cdt de minunat, puternic §i solid este §i
cum are capacitatea uimitoare de a se vindeca. L-am incurajat
sd se seteze pe comanda de ,,super-vindecare”! Brusc am vizua-
lizat ideea in mintea mea atdt de repede, cd m-a surprins si pe
mine. Eram in interiorul inimii mele, uitindu-md la una din
valve. I-am vdzut cele trei pdrti componente cum se deschid si
apoi se inchid, formdnd un fel de sigiliu, si am vdzut bacteriile de
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pe ea. Apoi, am vdzut cd tin in mdnd un furtun sub presiune,
genul de furtun cu care speli aleile din curte, si am stiut cd eram
pe punctul de a spulbera bacteriile de pe valva mea cardiacd, dar
mi-am dat seama cd, dacd fac asta, tot ar mai fi rdmas bucdtele
de bacterii, libere in sistemul meu circulator, care ar fi putut
duce la formarea unor cheaguri. Brusc, am vizualizat celulele
mari, ca niste picdturi, din sistemul imunitar, care formau un
strat protector. Am stiut atunci cd acele celule aveau sd inconjoare
si sd absoarbd bucdtelele de bacterii ramase, impiedicandu-le,
astfel, sd mai facd rau organismului meu. Am pornit furtunul.
Intrucat mai folosisem un asemenea furtun, stiam cum il simfi
cand il actionezi si efectul de recul resimtit cand apa sub presiune
intrd in contact cu un obiect anume. Am dat cu jetul de apd
peste valvd si am privit cum zboard bucdtelele de bacterii §i sunt
inghitite de celulele imunitare. Apoi, am adormit, dar, ori de cite
ori md trezeam (ceea ce mi se intdmpla frecvent!), reluam scena
sau vizualizarea respectivd si, in paralel, vorbeam cu trupul meu
in mod pozitiv. Imi incurajam organismul §i ii spuneam si aibd
incredere in abilitdtile sale vindecdtoare si in valurile de energie
pe care le poate genera, avind efect terapeutic. Am simtit in
mine determinarea de a md face bine si de a trdi sandtos mulfi
ani de aici inainte.

A doua zi, dimineata, m-au consultat un medic si o echipd de
specialisti. In mod neasteptat, nu mai aveam febrd, iar degetul
mare mise mai dezumflase putin siincepea sdmise dezmorteascd.
Am fiacut un EKG i o radiografie pulmonard, ambele indicand
cd am o inimd ,super”! Nici urmd de infectie bacteriald.

Sincer, nu pot spune cd am avut, intr-adevdr, o infectie la
nivelul valvei inimii inainte de aceastd vizualizare. Si totusi
niciunul dintre medicii care m-au consultat, nici medicul
generalist (la momentul acela sau la programdrile de control
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ulterioare) nu mi-au putut da o altd explicatie pentru simptomele
pe care le avusesem. In cel mai rdu caz, vizualizarea m-a ajutat
sd am un mod de géndire pozitiv i si elimin frica din ecuatie. In
cel mai bun caz, cine stie? Posibil sd imi fi salvat viata.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

In primul rand, as dori si subliniez faptul ci in mod cert
Kevin a fost cat de poate de hotarat in toata povestea aceasta.
In munca mea de cercetare privind legitura dintre minte si
corp din ultimii 13 ani, am constatat cd aceasta stare (de
determinare) insoteste uneori ceea ce oamenii numesc,
conventional, ,,vindecarile miraculoase”.

Kevin a demarat acest proces cu determinare, printr-un
simplu cuvant: ,,Stop!”, pe care l-a rostit in gand. A hotarat ca
nu mai vrea sa cadd prada fricii, ci sa-si foloseasca mintea
(puterea mintii, de fapt) in mod pozitiv. Decizia lui a insemnat
in mod evident ca nimic nu este mai important decat sanatatea
sa, permitdndu-i subcongstientului §i sistemului nervos sa
actioneze mai eficient in acest proces (de vindecare). A si
vorbit cu el insugi, amintindu-i corpului sdu ca este minunat,
puternic si solid si ca are capacitatea de a se vindeca. Toate
aceste discufii au activat zone ale creierului care i-au incurajat
corpul si intre in modulul de super-vindecare. Datoritd
acestuia, lui Kevin i-au venit instant in minte imagini (de
sustinere). Am remarcat ca, uneori, se intdmpla sa ii cerem
organismului sau creierului nostru instructiuni. Incurajandu-si
organismul in acest mod, Kevin a fost deschis oricarei ghidari
pe care o putea primi. Scena care a rezultat relateaza povestea
vindecarii unei infectii a valvei inimii.
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Faptul ca s-a concentrat asupra valvei sale cardiace a activat
zone ale creierului care o coordonau, precum i valva insasi si
componentele sale conexe. Scena s-a derulat intr-un mod
foarte natural: vedem imaginea acelor celule ale sistemului
imunitar care inghit rimésitele de bacterii, ceea ce a redus la
minimum nivelul de stres §i de teama. Kevin a recurs, in scena
sa, la imaginea unui furtun cu presiune. Furtunul ii era un
instrument cunoscut, pentru ca il mai folosise; de aceea scena
aceasta a fost atét de clar conturatd, intrucat si-a amintit care
este senzafia pe care o resimte atunci cind il porneste. Cu cat
conturdm scena mai clar, cu atat este mai bine.

POVESTEA LUI HELEN

In urmd cu doud sdptdmani, mi s-a spus cd bebelusul meu
are o aritmie cardiacd, cu 167 de bdtdi pe minut (bpm). Dupd o
muncd asidud de incercare de vindecare, zi de zi (prin vizualizare,
patrundeam in inima copilului si ldsam acolo inimioare roz cu
aripi de inger pe ele, reprezentdnd iubirea si cuvintele: ,ritm
cardiac normal, regulat’), ieri mi s-a spus cd pulsul (bpm) a
scdzut la 147 si cd ritmul este absolut normal si regulat. Nu sunt
sigurd dacd iubirea si exercitiile de vizualizare au facut asta, dar
mie imi place sd cred cd da.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Atentia lui Helen s-a concentrat asupra inimii bebelusului
ei. Cred cu multa convingere ca intentiile noastre sunt preluate
de subcongstientul celor citre care ne indreptam gandurile.
Institutul HeartMath a demonstrat existenta unei sincroniziri
a coerentei cardiace la doua persoane aflate la o distantd de un
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kilometru una de alta, atunci cind acestea sunt legate de un
sentiment de apreciere (de iubire). Ca adulti, uneori ne punem
in calea intentiilor noastre de vindecare, dar copiii nu o fac. Ei
nu au invatat inca regulile pe care le-am deprins noi.
Intentiile de vindecare ale lui Helen i-au stimulat creierul si
inima bebelugului ei, avind un scop vindecitor. Ea a pus foarte
multd dragoste in vizualizarea ei (inimioare roz cu aripi de
inger pe ele), pe care a legat-o de dorinta ca bebelusul ei si aiba
un ritm cardiac normal, regulat. Iubirea face mult bine inimii.

POVESTEA FLOREI

In urmd cu vreo noud ani, nu md simfeam prea bine si
suspectam cd am un cancer la intestine. Toate testele au iesit
negative; insd, inainte de a afla rezultatele lor, o analizd de sdnge
mi-a ardtat cd am un nivel periculos de ridicat al colesterolului
si un blocaj la nivelul arterei carotide stdngi. Problema cu
intestinele apdruse din cauza nivelului ridicat de colesterol din
organism!

Unul dintre medici m-a ascultat la inimd §i in zona din jurul
gatului, lucru care mi s-a pdrut ciudat la vremea aceea. Ulterior,
mi-a spus cd, atunci cand se decisese sd practice medicina in
Scotia, isi propusese sd verifice mereu riscul pacientului de a face
un atac de cord sau un atac cerebral. Datoritd lui mi s-a
descoperit acest blocaj pe care-1 aveam la nivelul arterei carotide.
Din cauza aceea, aveam amefeli.

La momentul acela, nu stiam nimic despre problemele mele
cu colesterolul, dar voiam sd aflu mai multe. Nivelul colesterolului
meu era 11 si mi s-au administrat statine. Am finut o dietd
vegetariand, dar imi pldceau foarte mult branza §i smantdna,
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care insd mi-au fost tdiate din meniu, motiv pentru care am §i
pierdut vreo 6 kg in greutate.

Dupd vreo noud luni, timp in care i tot povesteam medicului
meu despre durerile mele musculare si starea de oboseald pe care
o resimfeam, dar fard niciun rezultat, am fost dusd la spital cu
suspiciune de atac cerebral. Md trezisem intr-o zi cd nu-mi mai
puteam misca partea stangd a corpului. Slavd Domnului cd nu
fusese un atac cerebral; in schimb, muschii imi erau paralizati de
statine.

Medicii au vrut sd-mi schimbe medicamentatia, dar eu am
refuzat sd mai iau pastile. Sunt o mare fand a lui Louise L. Hay
si cred in gandirea pozitivd, asa cd mi-am propus sd fac niste
exercitii de vizualizare.

Mi-am proiectat in minte imaginea arterei mele carotide cu
blocajul aferent. Probabil ci nu a fost o idee prea bund sd o
sparg, intrucdt exista riscul ca bucdtele mici din ea sd se imprdstie
prin artere. Cu mulfi ani in urmd, primul joc pe calculator pe
care l-a avut fiica mea a fost ,,Parkie”, in care personajele erau
niste ,omuleti din parc” care alergau printre straturile de flori,
pentru a prinde acele ,,creaturi”, inainte sd apuce sd rupd florile.
(Erau ca nigte bilute de culoare galbend care deschideau gura si
mdncau florile.) Asadar, mi-am proiectat in minte blocajul
respectiv, pe care l-am vizualizat dispdrand pur si simplu, si
celulele bune care, asemenea acelor omuleti din joc, vin si inghit
colesterolul astfel dizolvat, mi-l scot din organism si se
debaraseazd de el.

Si a functionat. Nu mai aveam niciun blocaj, iar colesterolul
imi era tinut sub control, gratie gandirii pozitive adoptate,
regimului alimentar urmat si exercitiilor fizice practicate in mod
regulat.
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Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Flora a inteles puterea gindirii pozitive si a luat decizia
fermad de a-gi folosi mintea in mod constructiv, pozitiv. In
scena ei, Flora a folosit imagini care ii erau cunoscute, ceea ce
a ajutat-o sd creeze o reprezentare mai clard. Vazand blocajul
disparand usor, ea si-a stimulat creierul §i organismul intr-o
aga manier3, incat colesterolul chiar s-a topit.
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Regenerarea

POVESTEA LUITOM

In octombrie 1996, am avut un accident grav de magind. Un
autobuz cu etaj a intrat in plin in masina mea, pe partea
soferului. Rezultatul a fost cd mi-am rupt clavicula, coastele,
pelvisul, soldul si spatele, mi-am fracturat craniul §si mi-am
rdsucit rotula la spate. Am stat in spital trei luni i mi s-a spus
cd, probabil, imi voi recdpdta doar 75% din mobilitate, dar asta
numai dupd o lungd perioadd de timp. I-am spus medicului,
atunci i acolo, cd voi fi capabil sd alerg la maratonul de 26 de
mile (42 km) de anul viitor, la Glasgow, si cd-mi voi recdpdta
agilitatea.

Medicul mi-a rdspuns cd va dona 1.000 de lire oricdrei
organizatii caritabile ii voi indica eu dacd voi reusi ce mi-am
propus, iar apoi a ras.

Zi de zi mi-am canalizat atentia si gandurile pe procesul de
vindecare. In mintea mea, am creat un mic sistem (de vindecare)
prin care vizualizam o versiune miniaturald a mea, care se
deplasa prin organismul meu, in zonele afectate; de asemenea,
in interiorul corpului meu ,trebdluia” o intreagd echipd de
omuleti, lucrdtori sau muncitori care ficeau diverse activitdti,
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fortificandu-mi toate oasele afectate si vindecandu-mi ranile cu
ajutorul unor instrumente speciale. De exemplu, sudorul imi
suda la loc pelvisul, dulgherul prindea marginile rupte ale
oaselor mele, iar slefuitorul le poliza.

Cand am primit rezultatul de la radiografia facutd la sold,
doctorul s-a uitat surprins la mine §i mi-a spus cd efectiv se
vedea cum oasele mele fuseserd polizate!

Am alergat la maraton, in anul urmdtor, pe care I-am incheiat
in patru ore si opt minute, si am primit 1.000 de lire de la medicul
meu, bani pe care i-am donat unei organizatii caritabile.
Doctorul a fost absolut uimit de rezultate. Si astdzi md mai
vindec in acest mod ori de cdte ori mai pdtesc ceva.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Scena lui Tom a activat fiecare parte a corpului pe care si-a
imaginat ca o vindeca (vizualizand scena respectivd), precum
si zonele din creier care le controleazi, ceea ce a produs
modificari genetice la nivelul creierului, in locurile traumelor
sau ale zonelor afectate de accident si, de asemenea, la nivelul
celulelor stem, invatandu-le sa se dezvolte in orice tip de celula
e nevoie.

Tom a fost extrem de horarét, de unde si vizualizarea sa
foarte dedicata, care a jucat un rol major in recuperarea sa.

POVESTEA LUIED

In urmd cu mai multi ani, mi-am rupt un mugschi de la
gambd in timpul unui antrenament pe care-1 ficeam pentru o
cursd de 10 km. Am consultat un medic terapeut care a facut o
treabd excelentd cu mine, dar care mi-a spus, insd, cd mugschiul
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nu va mai fi nicicdnd cum era inainte. Terapeutul respectiv a
avut o abordare de tip occidental, bazatd pe faptul cd exista un
tesut cu cicatrici.

Fireste cd nu mi-a picat bine acest diagnosticul, si totusi I-am
acceptat. In pofida odihnei, a intinderilor, ori de cdte ori
ajungeam la o anumitd vitezd si intensitate a antrenamentului
fizic, clacam din nou.

La un moment dat, am citit si mi-a pldcut foarte mult cartea
It's the Thought that Counts (,Gandurile conteazd”). Te-am
ascultat si pe tine, David, vorbind la ,,Firewalk” despre un atlet
al carui umdr se vindecase mult mai repede decat ii fusese prezis,
cu ajutorul vizualizdrilor. [Regésiti aceastd mentfiune in
Capitolul 6.] Asa cd am hotdrdt cd acel mugchi de la gambd mi
se va vindeca complet.

Mi-am tot spus cd organismul meu stie cum sd genereze un
tesut nou. Nu am analizat niciodatd in mod congstient ce am
fdcut, dar cred cd mi-am vizualizat efectiv corpul repardndu-mi
mugchiul, cu ajutorul unor lucrdtori imaginari! In mod categoric,
am transmis atenfia mea gambei si am simtit clar cum fesutul
afectat este reparat si inlocuit cu un fesut sandtos. Nu mi-am
re-examinat, la medic, gamba, pentru a vedea dacd mai sunt
sechele, dar pot spune cd tesutul mi s-a vindecat 100% din punct
de vedere al modului cum il simfeam eu §i a trecut un an §i
jumdtate de atunci. In tot acest rdstimp, am alergat cdte 30-35
de mile (48-56 km) pe sdptimadnd, ca parte a antrenamentului
pentru curse de cdte 10 km, si am scos timpul respectiv fdird
durere sau vreo senzatie de disconfort la nivelul gambei. Stiu cd
multor atleti si sportivi li se va spune cd rdnile nu li se vor vindeca
complet, dar eu cred cd acest lucru este posibil!
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Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Ed a pornit de la premisa ca e posibil ca gamba sa i se vin-
dece complet, in pofida a ceea ce i spusese terapeutul sau si in
ciuda durerii pe care o resimfea in urma accidentului. Vinde-
carea sa a devenit posibild pornind de la o asemenea credinta
si atitudine pozitiva.

El afirma frecvent ca organismul stie sd se vindece singur.
Fara indoiala ci aceasta credinta i-a determinat subcongtientul
sa-si directioneze centrii de rigoare ai sistemului nervos catre
o recuperare completa.

Scena sa (de vizualizare) l-a ajutat prin acea descriere a
refacerii mugchiului afectat. El si-a imaginat to{i acei omuleti,
o echipd de muncitori, care lucrau, ceea ce simbolizeaza faptul
ca efectiv se intdmpla ceva sau ca acesti lucritori isi ficeau
treaba.

POVESTEA LUI MARY

In urmd cu zece ani (acum am 70 de ani), articulatia
genunchiului mi s-a umflat foarte tare, in urma unei cdzdturi,
pe cand urcam pe un munte din Tara Galilor, impreund cu soful
meu. Diagnosticul pus de medicul generalist a fost o problemd
de cartilaj §i mi s-a spus cd e nevoie de operatie, pentru a extirpa
o parte din acesta. Am fost trecutd pe o listd de asteptare, pentru
un consult la medicul specialist.

Eram hotdrdtd sd-mi rezolv problema cu ajutorul terapiilor
holistice alternative. Mergeam la sedinte de terapie prin
vindecare spirituald si shiatsu si luam diferite suplimente pentru
sdndtate, intre altele.
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Fac o ord de meditatie buddhistd in fiecare dimineatd, inainte
de micul dejun. Uneori, intru intr-o stare de foarte mult calm, in
care toate gandurile se linistesc, iar eu sunt pe deplin congtientd
de ce se petrece in jurul meu. In aceastd stare de spirit, mi-am
fdcut vizualizdrile. Am vizualizat un flux sustinut de sdnge
ce-mi alimenta articulatia de la nivelul genunchiului, unde
fagocitele (celule ale sistemului imunitar ce ingereazd si distrug
celulele strdine, nocive pentru organism) inghit fesutul deteriorat
si-lindepdrteazd. Apoi am vizualizat un flux imbogdtit de sdnge,
ce transporta nutrientii necesari refacerii fesutului, permitind
dezvoltarea unor celule noi. Apoi, mi-am vizualizat genunchiul
(articulatia genunchiului) complet vindecat si refdcut, dupd care
m-am vdzut pe mine urcind pe munte din nou.

M-am prezentat la programarea de la medic, care m-a trimis
sd-mi fac o radiografie. Desi cartilajul nu apare in radiografie,
medicul a vrut sd vadd dacd extremitdtile oaselor mele erau
sdndtoase, datd fiind varsta mea. Rezultatul? Totul era perfect.
Dupd ce mi-a examinat piciorul, nu a mai depistat nicio
problemd la nivelul cartilajului. I-am spus ce fiacusem, iar el
mi-a replicat: ,Hm, nu stiu ce sd spun despre asta.” Md mai
~taie” durerea cdnd cobor o pantd abruptd, dar acum md folosesc
de bete de mers.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Mary si-a vizualizat genunchiul refacut i vindecat complet
si, de asemenea, s-a vazut urcind pe munte din nou. A
vizualizat, de asemenea, un flux de singe, substante hranitoare
si celule ale sistemului imunitar circuland la nivelul articulatiei,
furnizdndu-i tot ceea ce avea nevoie pentru a se vindeca. Aceste
vizualizéri periodice i s-au impregnat in subconstient §i i-au
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stimulat zonele corespunzitoare de la nivelul creierului si zona
leziunii, astfel incit scena ei (imaginatd) a devenit realitate.

POVESTEA LUI LUCCA

In urmd cu cdtiva ani, am mancat ceva ce continea ierburi
uscate si o bucdticd din acestea mi-a ramas intre dinfi.
Curdtdndu-mi dintii, chiar in acea seard, cu afd dentard, cred cd
mi-a intrat o bucdticd din acele ierburi in gingie. A doua zi
dimineatd, aveam un abces de toatd frumusefea. Am crezut cd o
sd-mi treacd; in schimb, situatia s-a inrdutdtit. La scurt timp,
am fdcut febrd si nu mai puteam mesteca nimic fdrd s ma doard
cumplit gingia.

Am mers la stomatolog, care a eliberat presiunea de la nivelul
gingiei si a drenat abcesul, dupd care m-a trimis acasd si m-a
pus sd-mi cldtesc dintii cu apd cu sare. Mi-a recomandat si niste
antibiotice, dar eu una nu obisnuiesc sd iau un astfel de tratament
decat dacd este absolut necesar. Am revenit la control cdteva zile
mai tdrziu, iar dentistul a constatat cd problema se inrdutdtise si
mai mult. Atunci, mi-a recomandat sd vdd un specialist in
parodontologie, care mi-a spus cd fdcusem o infectie care se
extinsese de la raddcina dintelui la falcd.

Medicul specialist parodontolog mi-a curdtat abcesul; a facut
o incizie la nivelul gingiei, mi-a curdtat dintele, I-a imbrdcat si
l-a dezinfectat inainte de a mi-1 obtura, iar infectia mi-a trecut
in patru zile. Singurul medicament pe care I-am luat a fost un
calmant care era un pic mai puternic decdt unul obisnuit, pentru
o durere de cap de exemplu. Pe ciand md aflam pe scaunul
pacientului, parodontologul a testat reactia dintelui la rece,
pentru a stabili dacd rdddcina fusese afectatd. Totodatd, mi-a
examinat un dinte din partea stangd si unul de pe partea dreapti
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a dintelui la care lucrase. Dupd pdrerea sa, aveam nevoie de un
canal dentar la tofi cei trei dinti si era posibil sd imi pierd dintele
din mijloc. Gingia regresase in timpul interventiei §i era de
pdrere cd va regresa si mai mult, motiv pentru care nu va mai
putea sustine dintele. Sigur cd nu mi-a pldcut cum sund acel
pronostic. Nu voiam sd-mi pierd vreun dinte. In urmd cu 20 de
ani, reusisem sd-mi vindec, cu puterea mintii, niste arsuri de
gradul trei, asa cd am decis sd-mi vindec dintele si gingia
deopotrivd. Am recurs la aceeasi tehnicd pe care o mai folosisem.

Inainte sd merg la culcare, imi imaginam o rdaddcing dentard
sdndtoasd la baza fiecdrui dinte dintre cei trei (sub forma unei
luminite verzi, ca de smarald) si imi vedeam gingiile roz,
sdndtoase, cum imi sustin dintii. Dacd imi amintesc bine, am
fdcut asta timp de o lund. Gingia mi s-a vindecat si nu am mai
avut probleme. I-am spus stomatologului meu cd nu mai trebuie
sd imi umble pe canalul dintelui.

Am mers din nou la dentist pentru un control de rutind, trei
luni mai tarziu, iar el mi-a examinat din nou dintii si gingiile.
I-a cerut asistentei sd verifice tabelul, pentru a fi sigur cd este
vorba de acelasi dinte, pentru cd nu mai vedea nici urmd de
abces. Nu numai cd mi se vindecase gingia, dar se si regenerase.
Toti cei de la cabinet au rdmas uimiti de aceastd regenerare
incredibild a gingiei. Dentistul mi-a spus cd nu mai vdzuse asa
ceva, dar cd trebuie sd vezi ca sd crezi asta.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Lucca a crezut ci se va vindeca. Isi mai tratase niste arsuri
de gradul trei cu ceva ani in urm4, agadar stia cé se poate.

Scena sa descrie niste ridacini sinitoase care cresc la baza
dintilor sdi; a folosit luminé verde in vizualizarea ei: culoarea
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verde simbolizeazd regenerarea §i vindecarea, in anumite
culturi, agadar nici urméd de indoiald ca aceasta a facilitat
procesul de vindecare.

De asemenea, si-a imaginat gingiile sdnitoase, scend care a
stimulat creierul, gingiile §i centrii nervosi corespunzitori.
S-au activat genele respective la nivelul creierului si al gingiilor,
precum si la nivelul celulelor stem, astfel incit gingia s-a
vindecat complet, in functie de ceea ce isi proiectase ea la nivel
mental.
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Durerea, oboseala cronica si
encefalomielita mialgica (EM)

POVESTEA LISEI

Dacd am o durere de cap sau un alt tip de durere, imi focusez
atenfia asupra inimii: o simt, o vad sau percep cum bate, apoi
imi imaginez o luminifd strdlucitoare care pulseazd in mijlocul
ei. Persist asupra acestei imagini pref de cdteva minute, dupd
care mut lumina care pulseazd in orice parte a corpului meu
unde simt durere sau disconfort.

Pdstrez aceastd intentie si privesc cum lumina trimite unde
de energie vindecdtoare prin toatd acea zond (ritm care se poate
mdri pand cand lumina si undele pulseazd prin tot corpul, prin
toti muschii, prin sistemul circulator etc.) atdta timp cat simt
nevoia. Nu imi alungd intotdeauna durerea, dar cel putin o
diminueaza.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Concentrandu-se asupra inimii, Lisei ii este distrasa atentia
dela durere. In plus, scena ei cu lumina pulsatoare simbolizeazi
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intentia de iubire, de vindecare, pe care o deplaseaza, apoi,
citre partea corpului unde resimte durere, ceea ce stimuleaza
zone ale organismului si ale creierului care le controleaza,
precum si caile neuronale responsabile pentru durere.

In mod cert, se secretd endorfine la nivelul zonei creierului
ce controleazd durerea, pe care, astfel, o neutralizeazi.
Eliberarea endorfinelor este stimulatd si de faptul cd Lisa se
agteapta ca vizualizarea ei sa fie insotitd de o atenuare a durerii,
asgteptare ce ii consolideaza reusita.

POVESTEA SASHEI

Acum vreo doi ani de zile, m-am imbolnavit grav de SOC
(sindromul oboselii cronice sau neurastenie). Anterior, fusesem o
persoand foarte activd, cu o carierd de succes, fiind conferentiar
la Facultatea de Arte Dramatice, si aveam mai multe calificiri
in terapii holistice.

Contractarea SOC a fost rapidd, ldsdndu-md practic infirmd
- nu mai puteam nici sd-mi pun sosetele singurd si aveam nevoie
de ajutor chiar i la baie. Povestea mea, insd, nu incepe aici, ci in
momentul in care mi-am dat seama de puterea mintii ce md
poate ajuta sd md vindec.

Este important sd intelegeti, in aceastd etapd, cd nu afirm cd
SOC existd la nivel mental; este o boald care afecteazd sistemul
neurologic si imunitar. Ce vreau sd spun este faptul cd am des-
coperit puterea extraordinard a vizualizdrii §i intentia de a-mi
ajuta recuperarea. Declicul s-a produs intr-o zi pe cdnd stdteam
in pat si md simfeam cumplit. Avusesem o zi obisnuitd - ceea ce
reprezenta o zi obisnuitd pentru mine la vremea aceea, in sensul
cd statusem 20 de ore in plus, pe zi, in pat si md ridicasem numai
ca sd md spdl, si médndnc si si merg la toaletd. In aceastd zi
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obisnuitd, ficeam ceea ce obisnuiam de reguld, desi nu con-
stientizam acele lucruri. Sablonul meu subconstient era sd ascult
o serie de mesaje in mod repetat, mesaje ce constau in afirmatii
de genul: ,Este ingrozitor!”, ,Nu-mi voi reveni niciodatd!” si
»Viata mea nu va mai fi niciodatd la fel!”. Dar, in mijlocul acestei
situatii, am auzit o altd voce care-mi rdsuna in minte §i md
intreba cine ficea ca acea situatie sd fie ingrozitoare.

In acel moment, totul s-a oprit, s-a ficut tdcere, iar vocea din
mintea mea mi-a rdspuns: ,,Eu!”. Brusc, totul a devenit clar si
mi-am dat seama cd, desi durerea pe care o resimfeam era
inevitabild, datd fiind starea mea psihologicd, suferinfa era o
alegere. Tot restul zilei I-am petrecut in pace si tidcere. Am simfit
o mare ugurare. Nu mai eram o victimd a SOC §i mi-am dat
seama de puterea pe care 0 aveam pentru a-mi reveni.

Ce a urmat a fost o caldtorie cdtre sdndtate si auto-realizare,
atdt de profundd, incat md simt chiar recunoscdtoare fatd de
SOC pentru lectiile pe care mi le-a oferit si pentru modul in care
mi-a schimbat viata. Am incetat s md mai etichetez ca fiind o
persoand care suferd de SOC si am inceput s md refer la mine
ca la o persoand aflatd ,in recuperare”. Mi-am dat seama de
puterea intentiei mele si m-am concentrat, in mod vddit, asupra
telului meu, acela de a fi sandtoasd. Am inceput sd md vizualizez
ca bucurdndu-md de o stare de sdndtate stragnicd. Mi-am
vizualizat sistemul nervos, toate celulele si organele cum mi se
vindecd. In fiecare zi, ficeam meditatii, ,comandandu-le” unor
diverse zone ale corpului meu sd se vindece si trimitdndu-le
energie pozitiva.

M-am autobombardat cu informatii care-mi sustineau noul
sistem de credintd. Si, de cum am pornit pe acest drum, mi-au
apdrut in cale toate instrumentele de care aveam nevoie pentru
a md vindeca. Cdrti scrise de Bruce Lipton, Candace Pert, David
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Hamilton si Donna Eden m-au ajutat sd infeleg cd mintea si
corpul sunt una. Materiale inspirationale precum The Secret
(»Secretul”), Way of the Peaceful Warrior (,,Calea razboinicului
pacifist”) si What the Bleep Do We Know!? (,,Ce naiba stim
noi?”) m-au ajutat sd mad concentrez si sa-mi vizualizez vinde-
carea. Am descoperit deopotrivi Tehnica Eliberdrii Emotionale
(TEE) si faptul cd aceasta md ajutd sd-mi atenuez simptomele §i
sd-mi curdt trecutul, precum si PSYCH-K, care m-a ajutat sd-mi
reprogramez subcongtientul.

Acum sunt vindecatd 100% si am atins acest punct intr-un
interval remarcabil pentru cineva cu SOC. Am ficut o schimbare
in carierd, iar acum imi conduc propriul business, lucrand cu
altii care au SOC i ajutdndu-i sd-si depdseascd autolimitdrile in
a viza, vizualiza si determina starea de sdndtate. Am scris §i 0
carte, Joyful Recovery from CFS/ME (,Recuperarea plina de
bucurie de dupa SOC - EM”).

Am reusit asta datoritd TEE si PSYCH-K. Am depdsit majo-
ritatea problemelor cu ajutorul TEE, dar tot mai rdmdnea cdte
ceva de rezolvat. Am fdcut si o sedintd de 45 de minute de
PSYCH-K denumitdi ,Core Belief Balance” (,,Balanta credinte-
lor de bazd”). La inceputul sedintei, incd mai sufeream de EM
(encefalomielitd mialgicd), pentru ca la final sd scap de ea! Am
simtit axa hiperactivi HPA [HPA sau axa hipotalamus -
(glanda) pituitard - (glanda) suprarenala este un sistem ce face
legatura dintre creier si corp si care controleazi stresul si, de
aceea, afecteazd multe dintre sistemele organismului], inchi-
zdndu-se atunci cind mi-am revizuit credinfa cd lumea e un loc
periculos! In mod interesant, ritmul cardiac de repaus, pe care il
monitorizasem ceva vreme cu ajutorul unui soft de tip bio-
feedback, a scizut de la 106 bpm, cdt era de obicei, la 72 bpm,
dupd acea sesiune si de atunci a rdmas la nivelul acesta.
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Simt cd depdsirea bolii m-a ajutat sd-mi gdsesc drumul in
viatd, iar, in centrul acestei incursiuni, s-a aflat dorinta mea de
a md vindeca §i credinga cd se poate intdmpla acest lucru.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Sasha a recunoscut ca isi rula zilnic in minte un mesaj
sablon subcongtient, care o mentinea in starea de boala. De-
clicul, in cazul ei, s-a produs in momentul in care a recunoscut
acest lucru si si-a dat seama ca suferinta este o alegere personald.
Se poate ca doud persoane sa aibd aceeasi boala, dar una sa
sufere mai mult decit cealaltd. Diferenta rezida in atitudinea
fiecérei persoane.

Sasha si-a cultivat o atitudine pozitivi, care a directionat-o
citre vindecarea propriei persoane. In timp ce-si vizualiza
diferite pérti ale corpului §i organe cum se vindecs, ea, de fapt,
stimula toate aceste sisteme ale corpului §i zonele creierului
care le guvernau, conducind-o citre vindecare. Fard niciun
dubiu, noile tipare ale subconstientului precum ,,Mi fac bine!”
si ,Pot face astal” au inceput s functioneze si i-au facilitat
recuperarea. De asemenea, ea s-a bombardat cu informatii
care i-au susfinut credin{a ca se poate vindeca.

Uneori, cAnd suntem in proces de recuperare, credinta
noastra cd ne putem face bine este ezitantd, dar, atunci cind ne
hrinim cu informatii pozitive care ne sustin credinta, acea
credintd se intareste, iar vindecarea este accelerata.

Sasha a folosit si tehnici de vindecare cu ajutorul energiei
precum TEE §i PSYCH-K. Eu unul cunosc cazuri spectaculoase
de recuperare a unor persoane care s-au tratat in acest mod si
sunt absolut convins céd acestea au jucat un rol covérsitor in
recuperarea Sashei.
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POVESTEA JULIETTEI

Mi-am revenit de ceva timp dupd o serie de boli (encefalo-
mielitd mialgicd sau fibromialgie si o cddere nervoasd) si, desi
mai am pand sd pot spune cd md simt bine 100%, sunt mult mai
bine decdt am fost, poate si in parte datoritd vizualizdrilor facute
din cand si cand.

In fazele incipiente ale bolii, adeseori stiteam intinsd si-mi
imginam o apd care mi se prelinge prin trup, curdtandu-md de
toatd ,,mizeria” si boala. Uneori md ajuta §i sd-mi imaginez un
trandafir superb. Mi-1 imaginam in corpul meu, de obicei in
mijlocul inimii, ceea ce md ajuta pe plan afectiv, emotional,
vindecandu-mi durerea. Imi proiectam in minte totodatd ima-
gini ale propriei persoane in perfectd stare de sdndtate, adeseori
urcdnd pe un anume munte, unde imi pldcea atdt de mult sd
merg inainte sd md imbolndvesc. Uneori, aceastd ultimd vizua-
lizare devine cam vagd; mi-e greu sd o vdd limpede, dat fiind
faptul cd am trecut prin atdtea preschimbdri. Cred cd n-a existat
nicicind cu adevdrat o constantd in ceea ce priveste aceste
imagini.

De asemenea, in ultimele sase luni am practicat o terapie
care se numeste MIG (muzicd si imagisticd ghidatd), care s-a
dovedit a fi foarte puternicd. Imaginile apar in mod natural, ca
raspuns la stimulul indus de muzicd; am descoperit cd experi-
mentarea si trdirea acestor imagini sunt extrem de puternice
atdt pentru corpul meu fizic, cat si pentru cel afectiv. Pe mdsurd
ce aceste imagini apar in cursul sesiunii, mi se pare mai usor sd
le mentin prin congtientizare in tot restul timpului si sd le folosesc
atunci cdnd am nevoie sd md simt puternicd.

Una dintre imaginile proeminente pentru mine este cea in
care am aripi albe de inger, iar corpul meu este o luminescentd
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stralucitoare. Cred cd aceastd imagine te intdreste foarte mult in
plan spiritual; a-mi aduce aminte cd sunt o fiintd spirituald pe
acest Pamdnt si cd am demnitate, valoare si liniste sufleteascd
m-a ajutat sd md simt mai puternicd, zi dupd zi. Imagini cu
mine prin munti, pe plaje, avand un corp suplu, vibrant si
sdndtos sunt adeseori prezente in mintea mea. De multe ori, md
vdd liberd, zburdnd etc.

In prezent, lucrez la aceasta si sunt in faza in care observ
progrese vddite, dar cu sigurantd voi continua. Anul acesta am
vizitat locuri pe care nu le-am putut vedea timp de 12 ani (plaje,
munti), am inceput sd inot mai mult §i sd fiu mai asertivi cu
ceilalti. Simt cd acest lucru imi conferd tdria spirituald si
emotionald de care am nevoie pentru a face schimbdrile pe care
incerc de mult timp sd le pun in practicd. Terapeutul meu md
incurajeazd sd desenez imagini care le consolideazd §i imi oferd
ceva tangibil la care sd mad uit.

Urmez acest tratament o datd pe lund, dupd care vizualizez
imaginile respective in sdptdmdnile urmdtoare. Mai este o
imagine care imi vine in minte des §i pe care am uitat sd o
mentionez. Este vorba de un unicorn. In terapia pe care o fac,
md vdd adeseori caldrind acest unicorn pe o plaji lungd, ceea ce
md ajutd foarte mult. Intre sedintele de terapie, vizualizez
adeseori un unicorn ldngd mine §i, din nou, aceastd imagine
constituie, pentru mine, o sursd de sustinere spirituald.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...
Juliette foloseste simboluri puternice in scenele sale. Faptul
cd isi imagineaza acea apd care-i curge prin trupul ei §i o curdta
de toate murdariile si bolile i se infiltreazd in minte, in sub-
constient, si i stimuleaza creierul si zonele corespunzatoare
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ale organismului, astfel incat boala sé fie intr-adevar eliminatéd
din sistem. Imaginea acelui trandafir in inima ei, floare care
simbolizeaza iubirea, o va ajuta, fira indoial, si se vindece de
ranile din trecut ce contribuie adesea la aparitia bolilor (si de
multe ori chiar le cauzeazi).

Utilizarea terapiei MIG s-a dovedit puternici pentru
Juliette. Muzica {i ajuta pe oameni sa vada lucrurile mai clar.
Unul dintre simbolurile puternice pe care i le-a insuflat aceastd
terapie Juliettei este faptul ca s-a vazut ca o luminescentd
stralucitoare, ceea ce o ajuta sd se intdreasca, sa devind mai
puternicé in plan spiritual §i sa-si intareasca credinta potrivit
cdreia este un om valoros §i merita si fie sandtoasa si implinita.
Lipsa increderii sau a pretuirii de sine poate fi una dintre
cauzele ascunse ale unor boli. Faptul ca deseneaza sau picteaza
aceste imagini o ajuta si-si consolideze forfa interioara.

Simbolul unicornului este, de asemenea, foarte puternic
din punct de vedere spiritual. Cand credinta ne este consolidata,
ne sim{im puternici, demni §i credem ca putem face orice,
daca ne punem in minte asta, inclusiv s ne vindecim. Ne
simtim completi din punct de vedere afectiv. Aceste stari de
spirit stimuleazd creierul §i organismul Juliettei intr-un
asemenea grad, incét vindecarea devine inevitabila.
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14

Virusurile, alergiile si
bolile autoimune

POVESTEA BARBAREI

Sunt relativ novice in ceea ce priveste congtientizarea puterii
mintii. Au fost mai multe situatii in care mi-am dat seama cd
intrebarea cu adevdrat importantd nu este ,Cum te trateazd
viata?”, ci ,,Cum tratezi tu viaga?”.

In general, sunt o persoand sindtoasd (fird probleme mari de
sdndtate) si am inteles cd puterea subcongstientului meu md fine
sdndtoasd - gandurile mele legate de sdndtate au continut
intotdeauna cuvinte pozitive. Nu-mi dau voie sa md imbolndvesc.

Fiind genul de persoand care ,se tine la distantd” de boald,
nu-mi plac durerea si suferinfa, iar boala nu este o optiune
pentru mine. A fi liber-profesionist reprezintd o motivatie sufi-
cient de bund pentru a nu te imbolndvi. Lucrez intr-o bransd in
care vdd oamenii de aproape si le ating mdinile regulat. Din
acest motiv, acestia md sunau cdand se imbolndveau, pentru a-si
anula programarea, din cauzd cd luaserd un virus. Stiam cd,
dacd imi anulez programdrile, nu mai fac bani, asadar reactia
mea era intotdeauna: ,,Stati linistit(d), eu nu iau virusuri! Dacd
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suntefi in stare sd vd deplasati, eu vd astept” Oamenii erau
uimiti de reactia mea, dar, de cdnd fac asta, nu m-am imbolndvit
niciodatd. Pur si simplu nu iau gripd sau rdceald.

Sunt sigurd cd aceasta are legdturd cu ceea ce ii transmit
subcongtientului meu.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Barbara are o atitudine pozitiva. Observatia ei, ci este mult
mai important sa te intrebi cum tratezi tu viata decat cum te
trateazd viata pe tine, este foarte tonica. Adoptarea unei
asemenea atitudini ne confera putere si este mult mai bine aga
decét sa privim viata ca pe ceva asupra cdruia nu avem niciun
control.

Acest gen de atitudine a ajutat-o pe Barbara si-si intdreasca
credinfa ca ea nu poate contracta vreun virus. Este o afirmatie
foarte puternica si ea va contribui la consolidarea sistemului
sdu imunitar care {ine virusurile la distanta.

POVESTEA LUI SUSAN

M-am trezit simfindu-md mizerabil din cauza a ceva ce am
considerat imediat ca fiind un virus sau inceputul unei gripe,
dar m-am gandit cd nu vreau sd se ,,prindd” boala de mine, asa
cd mi-am imaginat sistemul imunitar cum ,prinde vitezd” -
mi-am vdzut toate leucocitele multiplicindu-se intr-o veselie si
devordnd toti microbii cu vitezd §i usurintd. Mi-am proiectat
mental sistemul imunitar sub forma unor mici solddtei (mi-am
imaginat ceva de genul solddteilor din ,,Spargatorul de nuci”)
care intrau in actiune, distrugeau si eliminau tot ceea ce era
nociv pentru organism.
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Apoi, in secventa mea, apdreau niste mici perii §i farase cu
ajutorul cdrora se curdfa mizeria rdmasd, pentru a nu mai
rdmdne nimic care sd genereze o eventuald noud infectie, si
mi-am imaginat cum fiecare celuld functioneazi perfect, exact
asa cum a fost conceputd, si am trimis iubire §i recunostingd
fiecdreia.

Eu cred deopotrivi in existenta unei forfe superioare, motiv
pentru care am atras energie vindecdtoare divind din ceruri,
prin crestetul capului, prin tot corpul meu, echilibrand situatia,
trimitdnd rdddcini din tdlpile mele direct in solul vindecdtor.
Rezultatul? Ei bine, in prezent, md simt surprinzdtor de bine -
nu 100% perfect, insd am avut o zi cu adevdrat productivd la
serviciu, iar acum, acasd, e vremea pentru pufind destindere: o
cind plicutd, o baie fierbinte si mers la culcare devreme!

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Scena lui Susan descria cum sistemul ei imunitar ii
devoreaza toti microbii, ceea ce i-a stimulat subconstientul si
sistemul nervos central, astfel incat imunitatea ei sé fie suficient
de puternicé pentru a face fata oricaror microbi.

Secventa cu acele ,mici perii §i firage” a produs un
sentiment de ugurare §i de incredere in reusitd. Faptul ca si-a
concentrat atentia, in acest fel, asupra indepaértarii complete a
oricdror ,,mizerii” rimase a reprezentat o garantie ci nu mai
sunt resturi ce ar putea declansa o noud infectie.

De asemenea, a generat o stare de iubire §i de recunostintd,
o stare puternica, vindecitoare, §i a transmis-o si celulelor ei,
in chip simbolic, intdrindu-le astfel.

Credinta ei intr-o for{a superioara a contribuit la vindecarea
sa. Simbolul atagat acestei credinte il reprezintd acea energie
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divind pe care si-a inchipuit-o pogorindu-se din Ceruri,
strabatandu-i tot trupul si conectand-o pe ea la Sursa Divina.

POVESTEA LUIKEVIN

Nu stiu cum s-a intdmplat, dar m-am trezit cu un neg pe
interiorul degetului mare de la piciorul drept, inspre varf. Acesta
prezenta toate semnele distinctive: o micd portiune ridicatd de
piele cu un punct negru in centru, unde era localizat virusul care
il cauzase.

Am fost tentat sd folosesc unul din kiturile acelea care se pot
procura de la farmacie, insd localizarea negului, pe o laturd
sensibild a degetului meu mare, md cam chinuia, motiv pentru
care am decis sd apelez la vizualizare. M-am agezat, am inchis
ochii §i m-am relaxat. Am creat o intentie de vizualizare despre
care am crezut cd s-ar potrivi in aceastd situatie. Aproape instant
am avut in fata ochilor o imagine clard cu mine, aflat dedesubtul
acelui neg. Ii puteam vedea centrul negru de deasupra mea.
Brusc, partea inferioard a cdpdtat aspectul unui santier. Intre
neg si piele s-a format o plasd in zigzag de dermd protectoare.
Plasa semdna cu un cadru metalic in jurul cdruia se turna beton,
pentru a-l ranforsa.

A fost vorba de o intentie intrinsecd clard, pentru ca virusul
sd nu poatd penetra plasa de dermd. Stratul respectiv se deplasa
usor in sus, pentru a-mi indepdrta negul de pe degetul piciorului.
Desi am facut aceastd vizualizare o singurd datd, a fost foarte
clard si puternicd, eu trdind chiar sentimentul corespondent
intenfiei avute.

Aproximativ o sdptdmand mai tdrziu, dupd ce mi-am facut
dus, md intrebam dacd s-a intamplat ceva. Spre dezamdgirea
mea, centrul negru al negului incd era pe deget. Cu toate acestea,
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spre incdntarea mea, din curiozitate, am incercat sd mi-I storc si
acesta a iesit! Pielea mea din zona aceea este aproape vindecatd
acum.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Kevin a folosit o scena care descria o plasa de piele ce crestea
sub neg si, de aceea, virusul care a dus la aparitia negului
respectiv nu a putut si penetreze derma, fapt ce a transmis
sistemului sdu nervos ,comanda” de rigoare. De asemenea, imi
place ci a transpus in practici intentia de a face o vizualizare,
ceea ce i-a determinat subconstientul, care avea deja cunostinte
avansate despre neg, despre ce 1-a generat §i cum sa scape de el,
sd i arate ce trebuie sd-§i imagineze. Vizualizarea sa i-a stimulat
creierul §i degetul mare de la picior intocmai pentru ca negul
sd dispard. Probabil ci de aceea vizualizarea sa a fost atét de
clard - el vedea si auzea exact ce trebuie, si nimic altceva.

In mod interesant, Kevin a apelat la un exercitiu de
vizualizare o singurd datd. Uneori numai de atét este nevoie
pentru a scipa de o problemd medicala. Foarte probabil ca
procesul sa fi fost facilitat de intentia sa de a crea vizualizarea
de care avea nevoie pentru a reusi.

POVESTEA LUITOMEK

Am avut doi negi foarte mari la picioare. Cel de la piciorul
stdng aproape cd imi acoperea tot degetul mare. Mi-am spus cd
le pot vindeca prin exercitii de vizualizare, ceea ce am §i urmat,
iar negii au dispdrut! M-am chinuit cu negii acestia cinci sau
sase ani, timp in care am incercat totul (i-am ars, am luat pastile,
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am aplicat diferite unguente etc.), si iatd cd au dispdrut. Acum
voi merge sd-mi fac un masaj la picioare.

Dar sd vd spun cum am vizualizat vindecarea negilor. Mai
intdi, mi-am imaginat cd ii ard cu acid. Uneori 1i curdfam cu o
perie cu acid, alteori aveam un ,pistol” cu acid, cu care im-
proscam negii. Dupd o sdptimdnd, rezultatele obtinute erau
impresionante. Apoi, am incercat sd-mi vizualizez picioarele si
degetele de la picioare fird negi, doar pielea frumoasd, curatd;
uneori, imi imaginam cd ii ard.

A, da, si cel mai tare moment — in mod regulat (de vreo doud
ori pe zi), executam un dans al victoriei, la toaleta de la serviciu
sau de acasd ori in magsind. Si ce md mai distram!

Am observat, totodatd, cd, in trecut, aveam mereu o atitudine
negativd in ceea ce priveste negii. De fiecare datd cdnd prietena
mea imi spunea sd incerc sd fac ceva in privinta lor, eu ii
spuneam: ,Nu, n-o sd functioneze.” Asadar, iti mulfumesc foarte
mult, de 100 de milioane de ori, pentru ajutor!

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Tomek a creat o scend care prezenta povestea disparitiei
negilor sdi, ceea ce i-a stimulat creierul, zonele in care se aflau
negii, precum si sistemul imunitar, astfel incat negii, in pofida
dimensiunii lor, au disparut rapid. Acest lucru se poate vedea
si din descrierea sa, de unde reiese ci Tomek are simful
umorului.

L-am intdlnit personal dupd o prelegere pe care am
sustinut-o in 2008, iar cele relatate sunt adevarate; acest fapt a
redus considerabil stresul.

El a executat si un dans al victoriei, ceea ce, de asemenea,
i-a diminuat stresul si i-a ajutat creierul sa dezvolte tipare
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neuronale de credintd conform cérora negii se micsorau
intr-adevar, stimuldndu-1 s secrete substantele chimice ne-
cesare, pentru a ajunge la rezultatul scontat.

POVESTEA LUILYNN

In decembrie 1978, am ficut gripd. Sigur cd nu md simteam
bine, pentru cd nu eram in stare sd fac nimic, md durea tot
corpul si md simfeam groaznic. Atunci, am fdcut un jurdmdnt:
cd nu voi mai avea gripd niciodatd si nici n-am mai facut!

Am reusit aceastd performantd cu ajutorul vizualizdrii si a
afirmatiilor; in fiecare an, afirm cd nu am de ce sd md imbolndvesc
de gripd si cd sunt sdndtoasd tun. In fiecare an, din 1978 incoace,
in momentul in care simt cd md ia rdceala sau gripa, imi
vizualizez sistemul imunitar ca pe propria-mi armatd personald.

La inceput, ,,Armata lui Lynn” era dotatd cu arcuri §i sdgeti,
dar, in timp, a evoluat si a devenit o armatd formatd din luptdtori
ai luminii ce folosesc fascicule de lumind rosie, pentru a-si
anihila inamicul care atacd, urmatd de lumina albastrd pentru
vindecare §i lumina verde pentru regenerare. Md vizualizez pe
mine insdmi in interiorul unei bule care alterneazdi de la albastru
la verde, trecand prin toate nuantele intermediare.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Povestea lui Lynn descrie ,armata” ei care invinge ,,dus-
manul’, reprezentat aici de raceala si gripé, ceea ce ii confera
fortd si rezistentd sistemului ei imunitar, care contracareaza,
intr-adevdr, ,,inamicul”.

Povestea lui Lynn continud mai jos. Dupa cum vedeti,
opinia sa este cd vizualizarea sistemului ei imunitar sub forma
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unei armate care ataci inamicul a avut si citeva efecte negative.
Comparati aceasta experienta cu cea a altor persoane care au
recurs la vizualizare §i care au aritat iubire fatd de celulele
distruse.

POVESTEA LUILYNN: CONTINUARE

Si totusi, asta nu m-a pregitit pentru altd boald, cu care am
fost diagnosticatd in Ajunul Crdciunului, in 2002. Am fost
internatd la spital din cauza unei insuficiente renale si a unei
biopsii al cdrei rezultat indica lupus eritematos sistemic, tot o
boald autoimund provocatd de sistemul imunitar care se intoarce
impotriva propriului tdu organism. Trupele mele s-au razvritit!

In timpul celor patru luni de spitalizare, eram prea obositd ca
sd mai fac si altceva in afard de a dormi. Eram tratatd cu un
cocktail toxic de medicamente, inclusiv cu chimioterapie, si
trebuia sd petrec patru ore la dializd, de trei ori pe sdptamand.
Sunt o persoand foarte spirituald si, in tot acest rdstimp, m-am
simtit inconjuratd si protejatd de ingeri; cred cd asa interpreta
subconstientul meu increderea pe care am invdtat sd o am in cei
care md ingrijeau si tratau. In orele cat nu dormeam, eram
convinsd cd in jurul meu exista o aurd de culori ale curcubeului,
care md proteja si md vindeca, si nu m-am indoit nicio clipd
cd-mi voi reveni din acel cosmar.

Cand, intr-un final, am fost externatd, nu md puteam
deplasa, din cauza apatiei musculare. Detestam faptul cd sunt
tintuitd intr-un scaun cu rotile, ceea ce a si generat un vis
recurent in care md vedeam bucurdndu-md de libertatea de a
putea alerga cu vantul suflindu-mi prin plete. Tindnd cont de
faptul cd imi cdzuse tot parul din cauza chimioterapiei, acela a
fost un vis cdt se poate de pozitiv!

214 CUM POATE MINTEA SA VINDECE CORPUL



Visul acesta a demarat vizualizarea deliberatd in care apd-
ream mergind, urmatd de indeplinirea misiunii si de mersul
efectiv in fiecare sdptimand, pand cand am reusit, intr-un final,
sd scap de scaunul cu rotile. Incd mai am de lucru pand voi
putea merge pe jos opt mile (circa 12-13 km) pe zi, cum obisnuiam
inainte sd md imbolndvesc, si incd figurez in evidentele medicale
ca persoand cu handicap. Ramadn insd increzdtoare cd aceastd
capacitate a mea se va imbundtdti.

Lupta cu lupusul m-a fortat sd-mi revizuiesc modul cum imi
realizam vizualizdrile. Rdzvritirea este rezultatul lipsei de ar-
monie dintre trupe. Am inceput si imi percep boala intr-o
lumina diferitd; ,lupusul” este un cuvdnt care provine din limba
latind si care inseamnd ,lup” si cred cd interesul meu pentru
mitologie a jucat un rol major in modul in care am ajuns sd-mi
controlez boala. Urmdtoarele fraze sunt preluate dintr-un articol
pe care l-am scris pentru revista oficiald din Marea Britanie
despre lupus, News & Views, articol intitulat , The Beautiful
Beast Within” (,, Bestia frumoasd din interior”):

,Timp de mai multi ani, incd din copildrie, am fost fascinata de
mitologie, mai ales de legendele despre cei care isi schimbau corpul,
despre oamenii care se preschimbau intr-un animal, o pasdre sau un
peste. Mi-am petrecut o mare parte din viata de adult intr-un soi de
training spiritual, care includea urmarea unei cdi samanice si studierea
«animalelor de putere». Eu mi-am intdlnit «animalul de putere» cu
multi aniin urmd. Mi-a aparut in fata sub forma unui lup maiestuos, cu
blanad argintie. Am cdldtorit impreund si m-a invdtat multe lucruri. In
traditia nativd amerindiand, Lupul este invdtdtorul, iar Rudyard Kipling
afolosit aceastd descriere in «Cartea Junglei». Arkela este lupul mascul
alfa care il gaseste pe orfanul Mowgli si care il creste ca si cand ar fi de
aceeasi specie ca el; de aceea, miscarea cercetasilor a adoptat numele
acesta pentru liderii lor.
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In mitologia celticd, Lupul este mentorul. Lupul este privit ca
tovardsul Zeului Naturd, Cernunnos, precum si al Zeitei Nasterii de
Prunci, Bridget; despre ambii se crede cd se preschimba in lupi si cala-
toresc intre lumi. In ceea ce priveste lupul, comunicarea si comunitatea
sunt de o importanta covdrsitoare. Femela si masculul alfa sunt alesi
pentru abilitdtile lor de a-i invdta si conduce pe altii; de aceea, coo-
perarea este atdt de importanta printre membrii unei haite. Aceste
calitdti sunt privite de majoritatea oamenilor ca fiind vitale intr-o
societate care doreste sd traiasca in armonie.

Pentru mine, lupusul este mult mai mult decat o boald; este bestia
frumoasa care sdldsluieste in mine. Ca si in cazul oricdrui alt animal
sdlbatic, trebuie sG am grija cum o abordez; are nevoie de grija si de
atentie speciald, dar se bucurd de hrana pe care i-o ofer! Daca o solicit
prea mult, urld si md face sa sufdr pentru lipsa mea de atentie si stiu
cdnd sa dau inapoi si sa o las in pace sd se odihneascd o zi sau doud.
Uneori, md dau inapoi si ma uit lung la ea; e sdlbaticd si feroce, si totusi
efrumoasd si inteleapta si stiu cd are s méinvete ceva de o importantd
extremd, pe mine si pe altii care lucreaza in domeniul acesta in care
studiem lupusul.

In pofida cicatricilor pe care le port, cauzate si de neglijenta meain
amadapurta bine cu eaq, o iubesc (animalul meu de putere, feminin). Face
parte din mine si am invdtat cd nu putem merge aldturi una de cealalta
decdt dacd tinem cont reciproc de nevoile noastre.”

Vizualizarea bolii mele ca pe un alter ego m-a ajutat sd fac
fatd acestei boli. La sase luni dupd ce am iesit din spital, medicul
care md consulta a remarcat cat de bine md simt, tindnd cont de
faptul cd fusesem teribil de bolnavd. Astdzi, patru ani mai tdrziu
de la acel episod, nu mai iau deloc medicamente pentru lupus si
md bucur de remisiunea bolii.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Lynn a ardtat incredere si grija si, fard indoiald, asa gi-a
revenit. Aceastd credintd puternica si pozitiva caracterizeazd
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anumite episoade de recuperare pe care noi le atribuim
miracolului si sta la baza unor reveniri ale unor persoane care
iau placebo pentru diverse afectiuni. Lynn s-a vizualizat
mergind, dupa care a mers efectiv, ceea ce i-a stimulat mugchii
si zona creierului care ii controleaza, astfel incit a putut
intr-adevar si se deplaseze, asemenea pacientilor care suferi-
serd un atac cerebral, pacientilor cu leziuni la nivelul coloanei
si pacientilor cu Parkinson la care se face referire in Capito-
lul 6, pacienti ce si-au recapitat capacitatea de a se misca,
gratie imagisticii mentale.

Ea privea lupusul ca pe o lipsd de armonie in ,,armata lui
Lynn”, iar aceastd perceptie i-a ajutat semnificativ procesul de
vindecare. Lupusul este o afectiune autoimund in care sistemul
imunitar atacd propriul organism. Printre bolile autoimune se
numdra si diabetul mellitus (de tip 1), scleroza multipla,
miastenia gravis i artrita reumatoidd. Simbolistica pe care a
folosit-o Lynn pentru a se impaca cu boala sa - invafand s
iubeasca bestia frumoasi din interior - i-a facilitat, in cele din
urma, recuperarea, intrucat i-a stimulat sistemul nervos in
mod adecvat, astfel incat toate zonele importante ale corpului
ei s-au vindecat, iar sistemul sdu imunitar a incetat sa-i mai
atace organismul.

Am intrebat-o pe Lynn daca a simtit cumva ca aceastd idee
de ,,armatd a lui Lynn” a fost folosita in mod agresiv si daca are
legiturd cu aparitia unei boli ca lupusul. Iatd care a fost
raspunsul ei:

JExact aici voiam sa ajung; poate cd tactica mea a fost prea
agresiva. Un lucru pe care nu I-am mai mentionat este cd, dupd ce am
aflat ca am lupus, am inceput sa-I vizualizez ca pe Jabba the Hutt din
«Rdzboiul Stelelor» si sd-I distrug, dar cdlduzele mele mi-au spus cd e
gresit, pentru cd e vorba de urd, de agresiune, de ceva negativ etc., si cé
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modalitatea de a invinge boala este prin iubire. Cdnd mi-a venit in
minte toatd povestea aceea cu lupul, dat fiind cd mie imi plac lupii,
mi-a fost mai ugor sa invat sd-mi iubesc boala. Cred cd, in loc sa ne
luptdm cu boala, trebuie sd o acceptdm si sa aflam ce incearca sd ne
invete despre noi insine. In ceea ce md priveste, am meditat la asta si
am fdcut si o regresiune in viata anterioard, cu ajutorul partenerului
meu Matt.

Louise Hay spune cd lupusul este despre a renunta la madnie si
pedeapsd, ceea ce merge in tandem cu ce am invatat eu despre mine
insdmi. Acum lucrez la asta: incerc sG-mi iubesc corpul in loc sé-I
resping. Ce vreau sd spun este cd nu putem combate focul tot cu foc, ci
trebuie sa stingem fldcdrile, deci sd anuldm sursa de alimentare a
focului, situatie in care si boala va dispdrea. Nu putem face asta decat
dacaneinconjuram de lubire Neconditionatad, iar vizualizarea ne poate
fi de mare folos in acest sens.”

Atunci cand vizualizim, nu trebuie sa recurgem la frica, ura
sau violentd, in sensul de a vedea ceva care suferd. Este in
reguld sd ne inchipuim indepartarea bolii, dar nu trebuie sd
recurgem la violen{d pentru asta. Asadar, e in reguld sa tragem
cu lasere sau gloante (in vizualizarea noastra) daci nu o facem
in mod agresiv, ca atunci cind iti vAnezi dugsmanul. De pilda,
Carol a folosit, mental, un fascicul de laser alb-albastru sau un
acid verde pentru a distruge celulele cancerigene, doar ci ea
nu le privea ca pe un inamic §i nici nu si le inchipuia suferind.
E ca §i cum {i-ai imagina ci desprinzi un tapet de pe perete.

Dar, cand personalizdm o boala sau niste celule moarte sile
privim ca pe un dugman ce trebuie invins prin violenta, atunci,
desi putem invinge boala, utilizarea interna a agresivitatii ne
poate duce in pragul unui alt atac. Nu este mereu cazul si
depinde si de credintele personale si de puterea vointei, dar
existd si beneficii reale dacd ne construim scena intr-un mod
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mai pacifist, in timp ce marsdm in continuare pe ideea de
indepartare, curdtare sau imaginare a vindecarii, in mod
simbolic.

POVESTEA LUI DREW

In octombrie 2004, am contractat miastenia gravis, o boald
care este consideratd incurabild. Reprezintd, practic, o prdabusire
a sistemului imunitar. Boala era tinutd sub control prin
medicamentatie. Apoi, in octombrie 2005, am mers, timp de
doud zile, la un workshop de medicind educationald vibrationald,
in nordul Scotiei, la Nairn.

La finele celei de-a doua zile, starea mea era acutd. Pleoapele
imi cddeau, vedeam dublu si nu imi puteam misca falca, nu
puteam vorbi, manca sau inghiti, dupd care miastenia gravis a
pus stdpanire si pe plimadnii mei. Un medic a venit la mine §i
mi-a spus: ,Drew, md tem cd esti prea bolnav ca sd cdldtoregti.
Va trebui sd vii cu mine, sd stai cu familia mea, iar eu te voi
trata.”

In aceastd fazd a bolii, singurul tratament ortodox pe care il
aveam la dispozitie pentru a combate simptomele ei erau steroizii
sau transfuzia de sange. Am beneficiat, insd, de trei sau patru
tratamente de medicind vibrationald pe sdptimdnd, fdrd
medicamente, terapie efectuatd de dr. Petrow. Tratamentul in
spetd era unul holistic. Am ajuns acasd, la Fife, in februarie
2006, trei luni de zile mai tdrziu! (Cati medici cunoagteti care
si-ar lua acasd un pacient, timp de trei luni?)

In Ajunul Créciunului, in 2005, dupd 50 de zile de incapacitate
de miscare si dupd ce am pierdut 27 kg in greutate, am mers la o
slujbd religioasd la Mdndstirea Pluscarden, langd Forres.
Calugdrii tineau o slujbd dupd rit gregorian. M-am asezat pe o
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bancd dintr-un rand, am ascultat cantecele acelea i, deodatd,
pleoapele mi s-au ridicat. Puteam vedea, imi puteam misca
mandibula §i puteam vorbi! Toate simptomele bolii imi
dispdruserd, insd au revenit la scurt timp, doar cd, in acea fazd,
stiam cd md voi vindeca.

In timpul recuperdrii mele, din noiembrie 2005 pand in
februarie 2006, am folosit in mod regulat vizualizarea. Miastenia
este declansatd de anticorpii din sdnge, care duc la prabusirea
sistemului imunitar. David, poate iti mai aduci aminte cd te-am
intrebat cum sd vizualizez eliminarea anticorpilor, iar reco-
mandarea ta a fost sd-mi imaginez cd sunt la un balci, la standul
de tras cu pusca cu aer comprimat, si cd trag in rdfustele (anti-
corpii) care apar pe o bandd rulantd. E greu de estimat contri-
butia exactd a acestui exercifiu de vizualizare la vindecarea
mea; pdrerea mea personald este cd el a susfinut tratamentele
intense de medicind vibrationald de care am beneficiat de trei
sau patru ori pe sdptdmand.

Aveam incredere totald in medicul meu, in tratament, in
exercitiul de vizualizare si in faptul cd, intr-o bund zi, pot sd md
vindec §i chiar md voi face bine. De unde aceastd credintd
absolutd, nu stiu, dar nu aveam niciun dubiu in privinfa puterii
mintii ca factor major ce contribuie la vindecarea organismului.
Din februarie 2006 §i pdnd in ianuarie anul urmdtor, am avut
parte de 11 luni de teste de singe, la mugschi i la ochi. In
momentul externalizdrii, seful de la Neurologie mi-a spus:
»~Domnule Pryde, sunteti singura persoand pe care o stiu care s-a
vindecat complet de miastenie gravis.”

Acum md bucur de o stare bund de sdndtate si duc o viatd
fericitd si implinitd, degsi, cdteodatd, md intreb: ,De ce eu? Si
acum ce urmeazda?”.
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Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Existd un cumul de factori care, mai mult ca sigur, au
contribuit la recuperarea completd a lui Drew. Unul dintre
acesti factori este credinta sa absoluta ci se va vindeca. Tindnd
cont de faptul cd miastenia gravis este consideratd o boald
incurabild, acest lucru demonstreazd puterea credintei si
impactul acesteia asupra corpului uman. O asemenea credinta
este o stare adeseori asociata cu vindecarile miraculoase.

Dragostea si grija dr. Petrow au jucat deopotriva un rol
imens, ca si puternicele tratamente de medicina vibrationald
pe care le-a administrat. Desi nu existd prea multe dovezi ale
eficacitatii medicinei vibrationale, in prezent, pirerea mea este
ca reprezintd un sistem foarte puternic de vindecare, care
functioneaza si actioneaza la nivel profund in organism. Multe
dintre reusitele stiintei dureazd ani de zile pana cind sunt
acceptate pe deplin de comunitatea stiin{ifici. In medicina,
doctorii care au marcat pionieratul in privinta unor noi
tehnologii lansate pe piatd sunt adeseori numiti ,vraci’ sau
chiar ,sarlatani’, asta pana in momentul in care dovezile i-au
redus la ticere pe critici.

Medicina vibrationala se bazeazi pe faptul ca toata materia
vibreazd la 0 anumita frecventa. Nu e prea greu de inteles acest
lucru daci ne gandim ca toti atomii, prin insasi natura lor, sunt
vibrafii pure de energie. In stiinta ,traditionald’, una dintre
frecventele-cheie vibrationale ale apei (circa 3.300-3.500cm™)
se foloseste la analizele de laborator in tehnica cunoscuté sub
denumirea de spectrofotometrie in infrarosu, care se intre-
buinteaza, in mod obisnuit, la facultate, in laboratoarele de
cercetare medicald §i farmaceutica din intreaga lume. Medi-
cina vibrationald administreazd frecvente vibrationale care
urmaresc sd neutralizeze bolile din organism. Sunetul este o
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forma de vindecare vibrationald, intrucit sunetul este vibratie.
De aici si rezultatul formidabil pe care 1-a obtinut Drew dupa
ce a ascultat acele cintece gregoriene.

Si secventa inchipuitd de Drew a jucat un rol esential in
recuperarea sa. In miastenia gravis, anticorpii blocheazi
receptorii de acetilcolind intr-o zoni-cheie de control al
miscérilor, de la nivelul creierului. Drew si-a imaginat acesti
anticorpi neutralizati de o arma cu aer comprimat, pe o banda
rulanta intr-un bélci, o vizualizare simbolica foarte puternics,
al cérei sens a patruns in subconstient, rezultind activarea
sistemului siu nervos in asemenea mod, incit prezenta
anticorpilor efectiv s-a diminuat. Observati ca, desi afi putea
spune cd utilizarea armelor este un act de violenta, scena lui
Drew nu a facut uz de violentd sau fortd in exces. Plasarea
secventei intr-un balci sau parc de distractii i-a conferit o nota
lejera, relaxata, cam ca in jocul copiilor ,nimereste rafusca’.
Vizualizarea a fost simbolicd, reprezentind nu numai
eliminarea anticorpilor din zona specifica a creierului, dar si
indepértarea bolii numite miastenia gravis.

POVESTEA LUI ELIZABETH

Am avut o rinitd alergicd groaznicd ani de zile si a trebuit sd
iau zilnic antihistaminice. M-am hotdrdt sd incerc vizualizarea
si, dupd unul sau doud asemenea exercitii (de vizualizare), nu a
mai trebuit sd iau antihistaminice decdt de doud sau de trei ori
in ultimele opt luni. Tot restul verii nu am mai avut simptome de
rinitd alergicd.

Am vizualizat un mic ,,Eu” mergdnd cdtre sistemul meu
imunitar, pe care mi l-am imaginat fiind alcdtuit din sute de
omuleti. Pe mdsurd ce md indreptam cdtre ei, nu ii puteam
vedea cum trebuie si viceversa, nici ei nu md vedeau prea bine,
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pentru cd era un pic ceatd. Din aceastd cauzd, sistemul meu
imunitar md ataca, temandu-se cd ii sunt dusman. Cu toate
acestea, pe mdsurd ce ceata se risipea, eu i sistemul meu
imunitar ne priveam reciproc, iar eu spuneam: ,Eu sunt, nu e
nevoie sd lupti cu mine. Linisteste-te si fdi ceea ce trebuie pentru
a md mentine sdndtoasd. Ia-ti liber restul zilei.”

Apoi l-am vdzut pe lider strigand cdtre trupele sale: ,,Hei, e
Elizabeth — nu trebuie sd luptdm cu ea.” Trupele sale au aclamat
si au inceput sd joace tenis si sd facd plajd. L-am imbrdtisat pe
seful lor si apoi am plecat.

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Elizabeth a comunicat cu sistemul ei imunitar si i-a cerut s
se relaxeze si linisteasca. Alergiile provin dintr-o reactie
hiperactiva a sistemului imunitar fata de alergeni (substante
care cauzeazi o reactie alergica). Elizabeth i-a cerut sistemului
ei imunitar si faca ce trebuie pentru a o mentine sanatoas.
Apoi si-a imaginat ca elementele care ii compun acest sistem se
relaxeazd si joaca tenis. Acest tip de comunicare i s-a fixat in
subconstient, stimulandu-i sistemul imunitar sa se destinda.

Prezenta cetii in scena lui Elizabeth semnifica faptul ca
situatia privind sistemul ei imunitar nu era clara, si de aceea
acesta era hiperactiv. Odata ce Elizabeth si-a risipit ceata, in
plan mental, s-a realizat §i comunicarea, iar sistemul ei
imunitar a putut functiona normal din nou.

Existd o similaritate biochimica intre anumite alergii si
unele afectiuni autoimune, motiv pentru care aceastd vizua-
lizare a putut fi adaptata si aplicata bolilor autoimune. Asta am
si facut i am intocmit o listd, inclusi in sectiunea dedicata
vizualizarilor din Anexa II, la finele cartii.
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15

Pierderea in greutate

POVESTEA TAMAREI

M-am luptat mult, toatd viata mea, cu faptul cd sunt supra-
ponderald. Este — imi cer scuze — a fost plasa mea de sigurantd,
bariera care tinea suferinta la distantd si, intr-un final, am luat
decizia solemnd cd nu mai am nevoie de kilogramele in plus,
motiv pentru care am inceput, in urmd cu cdteva luni, sd
vizualizez o creaturd de tip Pac-Man care imi mdndncd grd-
simea. Am pierdut cam 6 kilograme din ianuarie (in trei luni).
Este un proces de duratd si, ldsand la o parte modificdrile in-
constiente legate de obiceiurile mele culinare pe care le remarc
din cand in cand, nu s-a schimbat nimic altceva in stilul meu de
viatd - viata mea e la fel de agitatd ca inainte.

[-am cerut Tamarei sa-mi dea céteva detalii despre vizua-
lizarea sa. Iata care a fost raspunsul ei:

+Reusesc sa fac exercitiul acesta de vizualizare cam de cinci ori pe
sdptdmadnd, mai ales seara, inainte de culcare. Intre vizualizdri, am
pauze in care nu fac niciun fel de meditatie. Vizualizarea consta in
proiectarea unor omuleti Pac-Man care imi mdndnca grdsimea si o
divid in bilute care se disipeazd in aer. Apoi, alti omuleti transportd
grdsimea de la coapse la sani (dupa cum stiti probabil, prima zond a
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corpului femeiesc care se lasd atunci cand pierzi in greutate este
pieptul, insd eu am cdstigat o jumdtate de cupd, proceddnd in acest fel;
este absolut minunat!), dupa care incerc sd-mi vizualizez pielea cum
devine fermd. Inchei cu o scanare completd a corpului, pentru a-mi
intdri metabolismul si a examina zonele care ar putea sa nu fie in acord
cu restul.

Rezultatele de pdnd acum sunt urmdtoarele:

Pierdere in greutate: 9,5 kg in aproximativ patru luni si jumdtate.

Am trecut de la mdrimea 22, strdnsd, la un confortabil 20.

Am cdstigat jumdtate de cupd la séni.

Dacd inainte aveam nevoie de cel putin opt ore de somn, pentru a
ma simti odihnitd, acum dorm sase ore si nu md simt obosita.
Nu mi-au rdmas vergeturi sau vreun alt fel de semn!

Mandnc ce vreau, cand vreau, cand imi e foame, inclusiv mdncare
la pachet (am o viata foarte ocupata), dar mi-am pierdut interesul fatd
de ciocolata si dulciuri, in general, si acum ma satur mai repede cdnd
mdndanc.

Creierul si mintea sunt doud «instrumente» uimitoare!”

Acest exercitiu de vizualizare a functionat, pentru ca...

Scena imaginatd de Tamara vorbeste despre cum ii este
mancatd (sau topitd) grasimea, lasdndu-i corpul mai suplu si
mai sdnatos.

Asa cum aritam in Capitolul 8, ,Cum si vizualizim”, de
multe ori vizualizarea ne determina ca, inconstient, sa facem
anumite modificiri in ceea ce priveste stilul nostru de viata. In
cazul Tamarei, ea si-a pierdut interesul fatd de ciocolata si
dulciuri. Si, totusi, acesta nu este singurul motiv pentru care a
slabit. Scena i s-a intipdrit in subconstient, determinandu-i
sistemul nervos si o ajute sa piardd kilogramele in plus, iar
metabolismul ei a fost astfel stimulat in mod corespunzitor.
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S1VOI PUTETI REUSI

Aceste povesti ne aratd cd mintea are o capacitate
extraordinari de a ajuta la vindecarea trupului. Imi dau seama
cd anumite persoane ar sim{i nevoia sa vada niste acte medicale,
pentru a crede cd aceste vindeciri chiar s-au produs, dar vreau
sd va spun cd asemenea insanatosiri sunt posibile. Credinta
noastrd sau lipsa noastra de credinti ne poate accelera,
respectiv bloca vindecarea; de aceea, vd incurajez sa vi
deschideti mintea si sd acceptati posibilitatea ca ea joaca un rol
semnificativ in aceste vindeciri.

Cred ca mintea joaci un rol major in multe dintre
recuperdrile pe care oamenii le experimenteaza cand recurg la
medicamente. Atunci cand luim un medicament, nutrim
sperantd. Speranta altereaza biologicul, asadar o parte a
rezultatului produs de medicament este dat de efectul placebo.

Vizualizarile noastre modifica structura microscopicd a
creierului, extinzand si contractand hartile creierului. Ele
stimuleazi celulele din zona pe care o vizualizim si produc
neuropeptide la nivelul creierului, eliberate in organism, ceea
ce provoaca schimbari chimice in numeroase organe, precum
si in zona-tintd pe care o vizualizam. Genele sunt activate si
dezactivate la nivelul intregului organism, inclinind balanta
genetica spre vindecare. $i, asa cum am mentionat, este foarte
probabil ca genele din celulele stem si produci proteine care
sd determine celulele stem sa se transforme exact in tipul de
celuld de care este nevoie pentru a le inlocui pe cele deteriorate.
Inca nus-a cercetat pe deplin stiinta din spatele acestor procese,
dar sunt convins ci asta se intampla. In cele din urma, corpul
se vindecd in acord cu imaginile reale sau simbolice pe care
le-am avut in minte.
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Multe dintre miracolele vindecarii, inclusiv remisiunile
spontane, care au fost cercetate de-a lungul timpului, implica
acest proces. Miracolul debuteaza cu adevarat in mintea
omului, care apoi declanseaza schimbirile biologice necesare
ce produc efectiv vindecarea. Intr-adevir, atunci cind l-a
vindecat pe orb, lisus a spus: ,Indrizneste! Credinfa ta te-a
mantuit.” (Matei 9:29)
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Partea a lll-a

In loc de incheiere







16

Puterea iubirii

Cand iubirea este matre,
intotdeauna se produc miracole.

WiLLA CATHER

Vreau neaparat si mentionez ceva cu privire la vindecare,
un lucru care, cred eu, meritd un capitol distinct, separat,
intr-atat de mare este puterea sa de a vindeca deopotriva corpul
si mintea. Este vorba despre iubire. Iubirea hrineste sufletul.

Aaron era extrem de stresat. Avea probleme financiare, nu
se intelegea prea bine cu seful lui, nu isi primise ultimul
salariu..., aga ca fiecare zi era un cogmar pentru el. Pur §i simplu
nu reugea sa alunge sentimentele de anxietate, teama i groaza,
cand, intr-o zi, pe neasteptate, femeia de care era indrigostit in
secret i-a mdrturisit si ea dragostea. In acel moment, brusc,
toate problemele lui Aaron au disparut. Fireste, problemele
respective inci existau, dar modul in care le percepea Aaron
acum se schimbase drastic. Anxietatea, teama §i groaza
dispdruserd peste noapte. Iubirea schimba perceptia noastra
asupra lucrurilor. Acolo se produce miracolul: in noi. Iubirea
pétrunde in fiinta noastra si ne alind sufletul, dupé care lumina
ei ne insenineazi viata, care brusc ne apare cu totul altfel.
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Cercetarea mea privind legitura dintre minte §i corp m-a
convins cd suferinta emotionala se afld la baza multor boli, dar
aceasta se poate vindeca cu ajutorul jubirii; asadar iubirea are
puterea de a ne vindeca afectiunile fizice. Locul cel mai evident
de manifestare a dragostei este in cadrul unei relatii, fie ca
vorbim de o relatie sentimentald, de familie sau de prietenie.
Avem nevoie de relatii. Relatiile constituie fundamentul vietii
noastre, a experientelor pe care le traim in viata. Fira ele, viata
ar avea mai putin sens. In Aikido and the Harmony of Nature
(Aikido si armonia naturii), Mitsugi Saotome, fondatorul
Scolilor de Aikido din Ueshiba, noteazi:

Dacd ati fi singuri in Univers, fdrd sd aveti cu cine vorbi, cu
cine sd vd bucurati de frumusetea stelelor, cu cine rdde, pe cine
atinge, ce sens ar mai avea viata? Viaga celorlalti, iubirea, acestea
dau sens existentei. Trebuie si descoperim bucuria de a-1 avea
pe celdlalt in viata noastrd, bucuria provocdrilor pe care ni le
oferd, bucuria de a evolua in viata aceasta.

Cred cé scopul nostru primordial in viata este acela de a
aprofunda experienta iubirii. Multi oameni, in ultimele lor
clipe, reflectd la ceea ce a contat cu adevérat in viata lor.
Majoritatea afirma cd e vorba de calitatea relatiilor - timpul
petrecut cu cei dragi. Restul sunt doar detalii.

Pe masura ce experimentim dragostea, ne vindecim
mintea, emotiile §i trupul. Nu spun ci nu avem nevoie decat de
relatii in viata asta pentru a ne vindeca de boli grave, dar
iubirea, cea adevarati, va schimba modul cum experimentam
bolile respective, si multe din lucrurile care contau inainte nu
vor mai avea aceeasi insemnétate. Vom ajunge si descoperim
ceea ce conteazd de fapt. Stresul, care accelereaza bolile mintii
si ale corpului, va dispérea si va fi inlocuit de recunostinta si

232 CUM POATE MINTEA SA VINDECE CORPUL



profund respect pentru toate formele de viatd. Din acel punct,
nu mai trebuie sa facem nimic practic pentru a determina
vindecarea fizicd, cici vom fi exact in punctul in care trebuie.
Vom avea mai multi energie, mai multd vibratie §i motivatie.
Iubirea scoate tot ce e mai bun din noi. Ne imbogiteste
spiritual. Ne face s ne depasim limitele. Asa devenim mai
mult decit eram inainte. Devenim persoana care ne-am dorit
intotdeauna si fim. Cei dragi vor vedea mult mai mult in noi
decat vedem noi cand ne privim in oglind3, iar, din acel punct,
ne putem extinde in noi insine.
In poemul sdu, Iubire, Roy Croft scrie:

Te iubesc

Nu pentru ceea ce esti,
Ci pentru ceea ce sunt eu
Cand sunt in preajma ta.

Fireste ci relatiile, indiferent de natura lor, au nevoie in
permanenta de atentie. Ele trebuie sa functioneze. Cum ar mai
putea exista o evolutie dacd, din cand in cind, nu am fi
provocati sa ne implicam in diverse activitati, si facem anumite
lucruri, si rezolvim situatii? In rubrica foarte populari de
sfaturi ,,Sweet Reason”, Molleen Matsumura nota:

Iubirea e ca un foc de tabdrd: se poate aprinde repede, iar, la
inceput, degajd foarte multd cdldurd, insd se stinge repede.
Pentru o ardere de duratd, stabild (cu explozii jucduse de caldurd
din cdnd in cand), focul trebuie intretinut.

Ursula LeGuin are o altd abordare:

Iubirea nu zace acolo, ca o piatrd. Trebuie plamdditd ca
pdinea si refdcutd mereu.
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Existd o abilitate in a o revigora, care se invata si se obtine
prin dobéandirea experientei. Aflim cd, din cand in cind,
trebuie sa lisam nevoile noastre deoparte pentru nevoile
altcuiva. Toti cei care sunt parinti stiu bine lucrul acesta.
Bunistarea copiilor trebuie s primeze. In relatiile sentimentale,
pe mdsura ce dragostea creste, se dezvoltd, lasam la o parte
nevoile noastre, pentru a implini nevoile celuilalt. Dorinta de a
asculta ia locul dorintei de a avea dreptate si descoperim o
mare bucurie §i vindecarea atunci cand facem asta.

Am descoperit ca dragostea este concomitent cel mai
complex, dar si cel mai simplu lucru cu putinté: sa inveti ce ar
trebui facut si ce nu ar trebui facut, ce e cel mai bine de ficut si
cum sa gestionezi emotiile celor dragi. Lucrurile acestea pot fi
complicate, dar cand facem alegerea pe care dragostea, dacd ar
avea inteligenta, ar face-o, atunci situatia este, si a fost mereu,
atat de simpld. Poate am fi vrut sa ne impunem punctul de
vedere, pentru ci noud ni se pare a fi extrem de important si,
credem noi, ar ajuta-o atat de mult pe persoana iubitd; dar, in
intervalul de timp cat nu spunem nimic si-i acorddm persoanei
dragi toatd atentia noastrd, atunci cdnd ascultdm fird ca mintea
noastra sa calculeze ce replicé si dea in continuare, descoperim
adevdrata fericire. Ce credeam noi cé este atat de important se
dovedeste adeseori a nu fi asa. In clipele ce urmeazi alegerii
facute, dragostea striluceste din sufletul nostru si lumineaza
chipul persoanei iubite, inima si viata noastra deopotriva.

Mereu a fost simplu. Noi am complicat pe parcurs lucrurile.

Nu trebuie sa asteptam sd fim implicati intr-o relatie sen-
timentald pentru a experimenta iubirea. Ea este pretutindeni.
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De fapt, ea sildsluieste in noi. Modul cum alegem sa traim
clipe din viatd, indiferent ce formd imbraca ele, aceasta ne
permite sd traim sau sa cunoastem iubirea.

Putem experimenta iubirea in mai multe moduri. Putem fi
buni cu un strdin. Putem zambi cuiva pe strada. Putem ceda
trecerea altcuiva, atunci cdnd ne aflim la volan. Observati cum
va simtiti atunci cand faceti asemenea gesturi. Cu cat faceti
mai multe asemenea acte de generozitate, cu atidt mai mare
impact vor avea ele asupra voastra. Astfel, sufletului ii este mai
usor sd va lumineze calea.

De asemenea, puteti ardta compasiune sau recunostinta.

PUTEREA RECUNOSTINTEI

Nu e nevoie sd cdldtoresti catre fericire, sd detii fericirea,
sd castigi fericirea, sd o porti sau sd o consumi.
Fericirea este experienta spirituald de a trdi fiecare minut
cu iubire, har si recunostintd.

Denis WAITLEY

Un prieten mi-a spus odatd cd recunostinta i-a schimbat
viata in 30 de zile. Era deprimat in acea perioada si se afla in
acea stare de ceva vreme. Intr-o zi, s-a decis si faci un exercitiu
simplu. El si-a propus ca, in fiecare zi, sa scrie 50 de lucruri
pentru care este recunoscator. A incercat sa se tind de acest
obicei toatd luna, adica toate cele 30 de zile.

La inceput, i-a fost greu, dar a reusit de fiecare data si
gaseascd 50 de astfel de lucruri. Uneori, chestiunea aceasta ii
lua cam toatd ziua. Scria putin dimineatd, apoi mai adauga cate
ceva peste zi, si, pAnd sa meargd la culcare, finaliza lista. Pe
masura ce zilele treceau, ii venea tot mai usor si faci asta.
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Dupa doud sdptimani, se simtea mult mai bine, astfel incét
ajunsese sa scrie cate 75 delucruri pe zi pelista sa a recunostintei.
La finele lunii, era deja un alt om.

Este ciudat cum, adeseori, atunci cdnd ne schimbam din
interior, sperantele noastre si visurile noastre cele mai ascunse
vin inspre noi. Si-a intalnit femeia visurilor lui si a obtinut
jobul la care aspirase mereu.

Incercati si voi acest exercitiu timp de 30 de zile si vedeti ce
impact are asupra vietii voastre. La inceput, s-ar putea sa va
vina greu, mai ales dacé va confruntati cu anumite probleme
in viatd, dar cu timpul va deveni mai usor. Cum puterea
recunostintei alunga sirul de greutati din viata voastrd, lumina
sufletului isi va face loc si va striluci de jur-imprejur. Vi veti
simti mai bine. Lumina va straluci mai puternic, pana cand, ca
prin farmec, experienta voastra in ceea ce priveste viata se va
schimba, si atunci viata vi se va schimba.

FACETI MEREU CEVA iNPLUS
FATA DE CE,,TREBUIE”

De curénd, eu si Elizabeth plecasem cu masina de acasa de
la noi, din Windsor, inspre Scotia, pentru a ne vizita familiile.
Pe drum, ne-am oprit la un restaurant de pe sosea, ca si luim
micul dejun. Améndoi eram putin obositi din cauza faptului
cd plecasem de acasd foarte devreme i, cum avusesem mai
multe zile foarte aglomerate inainte, nici nu prea dormiseram,
dar oboseala a disparut in momentul in care am vizut-o pe
femeia care urma sé ne serveasca micul dejun. Aceasta lucra in
spatele unei tejghele lungi si ne-a servit inainte sa mergem sa
platim la casa. Ne-a salutat cu un zambet larg si a rostit cateva
cuvinte prietenoase. Atitudinea ei sincerd, politicoasd si
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pozitiva a fost ca un dus de inviorare pentru noi. Cred ci si-a
dat seama cd suntem obositi, pentru ca ne-a dat niste portii
mari la micul dejun, pe langa o portie la fel de generoasa de
buni dispozitie, ceea ce a fost exact ce ne trebuia. In citeva
secunde, eu si Elizabeth ne simteam revigorati, si nici macar
nu mancaseram.

In timp ce luam micul dejun, am vdzut un formular de
feedback pe o masa. Cu litere evidentiate, era trecutd noua
initiativa instituitd de cei care administrau restaurantul. Se
numea ,,Faceti ceva in plus fata de ceea ce trebuie!”. Formularul
dadea ocazia clientilor sa lase comentarii despre membrii
personalului - daci au facut ceva mai mult decat le cerea ,fisa
postului”, oferind servicii bune. Noi tocmai avuseseram parte
de o servire excelentd, asadar am completat formularul.
Trebuia sa trecem si numele persoanei care ne-a servit, precum
si data si ora la care luasem masa, dar nu refinusem numele
femeii, asa cd, inainte de a iesi din restaurant, ne-am indreptat
citre tejghea si am incercat sé citim ce scria pe ecusonul ei.
Problema era ci restaurantul incepuse si se umple de lume, iar
femeia era foarte ocupatd. De multe ori, stitea cu spatele la noi,
asa cd nu am reusit sa 1i vad ecusonul cu numele.

Acum trebuie si recunosc cd m-am gandit sa plecam, pur si
simplu, pentru cd nu ne simfeam chiar confortabil sd stam
langa o coada de oameni infometati. Eram perfect constienti
de faptul cé unii clienti credeau ci vrem sa ne bagim in fa{a,
dar, in viatd, de multe ori se intimpla ca iubirea sa se insinueze
si sd ne ofere sansa de a iesi din zona noastra de confort. Atunci,
fie profitam de o asemenea sansa ivita si evoluam, fie plecam si
agteptdm o alta sansa.

Asa cd am strigat-o pe femeia care ne servise si am intrebat-o
cum o cheama. I-am spus ci vreau s completez formularul de

PUTEREA IUBIRII 237



feedback si ca ii eram foarte recunoscitori pentru felul in care
ne ajutase sd ne simtim mai devreme. Exact atunci fata i s-a
luminat si a zZimbit. Brusc, m-am simtit incurajat sa le indic si
altor clienti sa completeze formularul de feedback. Am spus:
»Nu-i asa cd doamna are un zdmbet minunat? Ce mod mai
placut de a fi servit exista decat... cu un zambet!”. Toti au
inceput imediat sd zimbeasca.

Apoi, soarta a facut ca seful femeii care ne servise s apara
in restaurant. Eram deja hotérat si nu aveam de gand si renunt.
I-am relatat managerului ei ce scrisesem in formular, si asta
chiar de fatd cu ea si cu ceilalti clienti. Managerul a inceput sa
zdmbeasca deopotriva si niménui dintre clienfi nu parea si-i
pese cd tineam coada in loc. A fost un moment magic la care
toatd lumea a luat parte. Sinu cred céd voia cineva sd-1 intrerupa.

Managerul ne-a spus cd primeste cu multd bucurie un
feedback pozitiv despre un angajat de care raspundea. Se pare
cd noi fuseseram primii (nu stiu cAnd demarasera initiativa)
care ficuserdm asta. $i ne-a mai spus ca nu primiserd pand
atunci decét plangeri. Era ceva deosebit pentru ei sa aibd un
feedback pozitiv, cu atdt mai mult intr-o maniera atat de
personalizata.

Sunt convins cd multi clienti fuseserd mulfumiti in trecut
de serviciile femeii, dar nu facuserdm nicio remarcé in acest
sens. Nu e ciudat cum majoritatea oamenilor isi rezerva dreptul
de a da un feedback numai atunci cind au ceva negativ de
spus? Cate persoane cunoastefi care sd trimita un bilet de mul-
tumire la un restaurant, dupa ce au fost multumiti de o masa si
o servire bund? Dar cafi oameni se pldng, in schimb, cdnd
maéncarea nu s-a ridicat la indlfimea asteptarilor lor? In absenta
unei forme de feedback pozitiv, oamenii nu-si dau seama ca au
facut o treabd minunata sau ce pretioasd este munca lor pentru
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altii. Neoferind un feedback (pozitiv), ii privim pe oameni de
acesta (de a sti cat de importanta este munca lor pentru altii).
Cred cé de noi depinde si le spunem asta.

Am mai spus-o cu atétea alte ocazii ca cei care se plang au
vocile cele mai puternice. Prea des se schimba lucruri pentru a
mulfumi o minoritate care face mare tam-tam. Si facem in asa
fel ca recunostinta si aiba vocea cea mai pregnants, astfel incat
lucrurile sd se poatd modifica in bine. Simt ca am putea
schimba radical vietile altora, precum si pe a noastra, daci am
face ceva in plus, ceva ce nu ne cere nimeni, ceva ce nu este
obligatoriu sa facem, doar pentru a spune sau a face ceva
dragut pentru altii. Nu asteptati sa va deranjeze ceva pentru a
da un feedback. Ati remarcat ce bine va simtiti atunci cand
faceti altuia un compliment sau un bine?

Dupa episodul din restaurant, ma simteam in al nouailea
cer. Uimitor, nu? Printr-un banal act de bunitate, am reusit
sa-mi schimb mie starea de spirit si pe cea a lui Elizabeth, dar
si experienta noastrd asupra a ceea ce ne inconjoard si sd inspi-
ram sentimente de bine unui membru al personalului unui
restaurant, managerului sau si tuturor clientilor care stateau la
coada.

SA DARUIM BUNATATE

lubirea vindecd oameni, atat pe cei care o oferd,
cat si pe cei care o primesc.

KARL MENNINGER

Imi place si ,,starnesc” bunitate. Mi se intAmpla si merg pe
o strada aglomerata si, daca vad pe cineva cu mina trista, imi
imaginez cd arunc o mingiuta de bunatate catre acea persoana.
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O vizualizez zburind prin aer si aterizind pe ei. Pentru mai
mult efect, ii dau un bobérnac imaginar ca si cind as lovi
mingea inspre ei. Uneori imi place sa fiu super-creativ. Dau, de
reguld, o culoare mingii bunatitii, ce culoare imi vine pe
moment. De asemenea, trimit ce calitate, senzatie sau triire
simt cd are nevoie persoana respectiva. Asadar, uneori, in loc
de bunatate trimit fericire sau, alteori, implinire, dragoste,
bucurie ori iertare. Ma uit la acea persoand si ii ,,trimit” prima
stare care imi vine in minte.

Uneori ,,lansez” mai mult decat o mingiuta. O extind, ca sa
ajunga la mai multi oameni deodatd. Uneori sparg o mingiuta
in fragmente mici si le pulverizez asupra oamenilor tristi.
Alteori, arunc o minge pe stradd §i o privesc cum loveste
intr-un rind de oameni (asa cum loveste bila popicele), si
atunci se petrece ceva haios. Cand lansez ceva, citeodata
oamenii se uitd la mine si zdmbesc. Au fost situatii in care
persoanele care erau triste sau afectate de ceva isi schimbau
brusc infitisarea. Imi place si cred ci s-a produs un schimb
(de stari) intre noi si cd acea persoand chiar a primit ceva de
care avea nevoie, dar asta ma ajutd si pe mine, de fiecare data,
pentru ci primim ce oferim sau ce dai aia primesti, cum se
spune. A da fericire te transpune in starea de a fi constient de
bunatatea de a dérui.

In Romeo si Julieta, Shakespeare scria:

Rdsplata mea e infinitd precum marea;
La fel de adancd imi este dragostea; cu cdt iti ofer mai mult,
Cu atat am mai mult, cdci amdndoud sunt infinite.

Iubirea nu cunoaste limite. Cind oferim iubire, sub orice
formd, primim si ceva in schimb. Sufletul striluceste din
adancul fiintei noastre, trecind mai intéi prin inima, atunci
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cand suntem congstienti de bundtate, compasiune, bucurie sau
orice altceva trimitem cu gdndul; de aceea ne simtim bine cand
facem asta, iar atunci cand ne simtim bine, incepe si procesul
de vindecare. Fireste ci si bunitatea este si ceva care se obtine
prin practicd. A ardta altora dovezi de bunatate ne ajuta enorm.
A ne alatura unei cauze caritabile poate face o mare diferenta
in viata celor care beneficiaza de ajutor, dar existd ceva extrem
de vindecitor in actul de a te ddrui unei actiuni caritabile. Se
simte vindecarea si, adeseori, ne alungd durerea. Dialogul
nostru intrinsec cu suferinta se schimba treptat din ,,Cum pot
primi?” in ,,Cum pot oferi?”.

Multi oameni si-au revenit din depresie dupi ce s-au dedicat
unei cauze caritabile. Cu citiva ani in urma, Patch Adams,
medicul din filmul cu acelasi nume, in care Robin Williams
interpreteazd rolul lui Patch, a sfituit-o pe prietena mea
Margaret McCathie si iasd in lume, s slujeasci o cauza nobild
si sd-si alunge depresia. Ea i-a urmat sfatul si metoda a
functionat. Cred cu tarie cd asa se produce vindecarea spirituala
si afectivd. Cu cit raspAndim mai multa jubire in jur, cu atit ne
vindecam maimult. Cuvantul ,heal”, care inseamna ,,vindecare”
in limba engleza, provine din engleza veche de la cuvantul
haelen, care inseamnd ,,a face un intreg”. Atunci cand oferim
iubire, ne intregim pe noi insine.

SCHIMBA-TE PE TINE
SI ASA VEI SCHIMBA LUMEA

Am vorbit de multe ori despre aseméanarea dintre oameni si
diapazoane. Atunci cdnd atingi un diapazon, alte lucruri incep
sé vibreze. Cind avem o stare proasta, asemenea diapazonului,
inspiram acelasi tip de stare tristd in jurul nostru. Oamenii

PUTEREA IUBIRII 241



incep sa se comporte dupd cum ne comportam si noi. La fel se
intdmpla si cand suntem fericiti, pentru cd atunci inspirdm o
stare de fericire §i buna dispozitie in jurul nostru.

Cred ci transmitem vibratiile noastre mentale si emotionale
pretutindeni unde mergem. Neurostiintele incep sa faca
lumini in ceea ce priveste acest fenomen. In mod inconstient,
percepem starea de spirit a oamenilor si o reproducem in noi
ingine. Ganditi-vd cum ar fi daci vibratiile ar fi culori. In
anumite zile am transmite rosu, iar in alte zile, auriu. Cred ca
fiecare persoani are o culoare care reprezinti starea sa medie,
starea pe care acea persoana tinde sa o aiba in marea majoritate
a timpului. Cu cét oferim mai multd dragoste, cu atat culoarea
noastra este mai nuantati de iubire.

Am scris in alte carti ale mele ca stiinta picteaza un tablou
al lumii interconectate, o lume in care tu si eu suntem conectati
la nivel profund. Carl Jung descria aceasta zond colectivd a
constiintei care leaga toatd lumea ca fiind ,inconstientul
colectiv”. Fiecare dintre noi are o minte inconstientd, iar acestea
se suprapun. Marginile dintre a mea si a ta sunt difuze. Astfel,
la un anumit nivel, impértim o conexiune, asa cum internetul
stabileste o conexiune intre toate calculatoarele din lume. Am
folosit de asemenea analogia cu plasa unui péianjen, pentru a
descrie aceasta conexiune, doar ca aici vorbim despre o ,,plasa
sau retea a inteligentei”. Interesant la aceasta este faptul c4,
pentru a schimba culoarea plasei sau a retelei, nu trebuie decét
sd ne schimbam pe noi insine si vibratiile vor rezona in acord
cu firele plasei sau ale retelei. Asadar, daca vrem sa vedem mai
multd iubire in lume, trebuie sé incepem si fim noi insine mai
iubitori. Daca vrem pace in lume, trebuie sd incepem cu pacea
din forul nostru interior.
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Dalai Lama spunea:

Responsabilitatea nu se afld la liderii tdrilor noastre sau la cei
care au fost numiti ori alesi sd indeplineascd o anumitd misiune,
ci la fiecare dintre noi in parte. Pacea, de pildd, incepe cu fiecare
dintre noi. Atunci cind avem pace interioard, putem fi in pace si
cu cei din jurul nostru.

ESTE iN RECjULf\ SA MAI SI SUFERIM
CATEODATA

Am observat cd unul dintre lucrurile care ii tine departe pe
oameni de fericire este cuvédntul ,,ar trebui”. Noi credem ca ar
trebui sd facem asta sau aia sau ca ar trebui si fi facut altceva.
Ori, mai dureros chiar, ci ar trebui si fim altfel, dar eu cred ca
incepem sa ne simtim fericiti si sd ne vindecim atunci cand
spunem: ,,Este in regula sa fiu eu!”.

Daca acum suferiti, nu-i nimic. Nu vé chinuiti gandindu-va
cd nu ar trebui si suferiti. Dacd nu sunteti fericiti in acest
moment, nu va facesi singuri rau, incercand sa vd convingeti
cd ar trebui sa fiti fericiti. Oamenii care au citit carti de
dezvoltare personald cred adeseori ci nu sunt suficient de
luminati, suficient de iubitori, suficient de iertatori sau de
impdécati, apoi criticd fiecare lucru negativ pe care il fac si, mai
rau, se pedepsesc pentru fiecare gind negativ. Stiu cd este asa,
pentru cd si eu o mai fac uneori, dar este in regula. Totul face
parte din procesul nostru de evolutie. Cu totii vom ajunge
acolo intr-un final. Intre timp, incercati si va destindeti pentru
binele vostru.

Bunul meu prieten Stephen Mulhearn, un invatéitor samanic
care conduce un centru de meditatie - ,,Lendrick Lodge” din
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Brig o’ Turk, Scotia -, are un simt al umorului foarte dezvoltat.
Adeseori ne lumineazi calea pe care ne chinuim sa inaintam.
M-a ficut sd ma prapidesc de ras cand ne-a povestit odatd de
un prieten de-ai lui care se chinuia sd tind o noud dietd. Stephen
mi-a spus ca prietenul lui ii spusese pe un ton serios si grav, de
parcd ar fi marturisit o crima: ,,Singurul meu viciu este laptele”
Felul in care Stephen mi-a relatat povestirea a fost extrem de
amuzant. Omul chiar are talent de povestitor, dar m-a facut sa
mad gandesc ca noi suntem cei mai aspri critici ai nostri. Nici
nu mai trebuie s ne critice cineva, ne descurcim foarte bine si
singuri la capitolul asta; cAnd vine vorba si acceptam ci ,.este
in reguld sa fiu eu insumi, nu trebuie sa fiu nici perfect, nici
vindecat sau luminat acum; astdzi trebuie doar si fiu eu
insumi’, suntem mai aproape de a fi completi. Aceasta este
iubirea fata de propria noastrd persoana. Acesta este spatiul
unde se dezvoltd pacea interioara.

Hermann Hesse, laureatul Premiului Nobel pentru Litera-
turd in 1946, a scris:

Stii prea bine, in sinea ta, cd existd o singurd magie, o singurd
fortd, o singurd salvare, iar aceasta se numeste iubire. Ei bine,
iubeste-ti suferinta. Nu i te opune. Propria ta aversiune te rd-
neste, nimic altceva.

Atunci cand suntem impacati cu noi insine, incepem sa ne
jubim. Cand nu fugim de noi ingine, incepe adevarata vin-
decare, una cu adevirat profunda. Pina la urmd, jubirea, sub
orice form3, fatd de noi, dar si fata de altii, este un medicament
puternic. De aceea, as dori sa-mi inchei cartea cu un indemn
ce va poate inspira. Nu am gisit sursa, dar ii sunt recunoscator
autorului:
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Un medic intelept mi-a spus: ,,Practic medicina de 30 de ani
si am prescris multe la viata mea, dar, in timp, am aflat cd,
pentru majoritatea suferintelor sau bolilor iubirea e cel mai bun
medicament.”

— Si dacd nu functioneazd? am intrebat.

— Dubleazdi doza! mi-a replicat el.

Cred ci asta spune totul!
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Anexa |

Vindecarea prin terapia cuantica

Un calator pe ocean are impresia mai clard ca oceanul
este format din valuri decat cd e format din apa.

ARTHUR S. EDDINGTON

Cu multi ani in um4, am fost chimist la una dintre cele mai
mari companii farmaceutice din lume, de unde mi-am dat
demisia in 1999. Eram fascinat de cum se putea realiza
vindecarea cu ajutorul mintii. Cochetasem cu vizualizarea
multi ani la rand, cercetasem, in timpul meu liber, raportul
minte vs. materie si citisem numeroase lucréri de spiritualitate.
Avand un background stiintific, intelegind ce inseamna
»efectul placebo”, stiam ci mintea poate avea un puternic
impact asupra biologiei umane, dar eram curios s aflu la ce
nivel gindul poate avea impact asupra biologicului. Era, oare,
gindul o fortd ce se forma in golul dintre ramificatiile
neuronilor? Oare gandul modifica moleculele din jurul sdu?

In facultate, luasem note mari la cursul de stiinte cuantice si
citisem mult si pe cont propriu, pe aceastd temd, pentru mine.
Nu credeam ca este posibil ca gindurile sa se nasca din
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interactiunile dintre substantele chimice de la nivelul creierului.
Nici acum nu cred asta. Fireste, schimbarile chimice produse
modifica felul cum gdndim si ne simtim, dar gandurile efective,
reale, ne apartin, sunt ale noastre. Mai cred ci acestea se
formeaza independent de substantele chimice. Stiinta spune ca
gandurile sunt rezultatul substantelor chimice, intrucét
schimbdrile chimice produse pot modifica mintea umana, dar
acum stim c3, in general, gandurile produc si ele modificiri
chimice; asadar ce apare mai intdi - gandul sau substantele
chimice? Géindurile si substantele chimice au impact unele
asupra celorlalte, dar unele trebuie sa se produci inaintea
celorlalte. Personal, sunt convins cd mai intii se manifestd
gandurile si ca ele afecteazi esenta realitatii, la nivelul la care se
creeaza particulele cele mai mici.

Daci priviti in interiorul corpului vostru, veti putea vedea
celulele. Dacd priviti in interiorul celulelor, veti vedea
moleculele, printre care si ADN-ul. Incercand si stim din ce
este alcituit ADN-ul, aflim ca acesta este compus din atomi.
Dacé privim in interiorul unui atom, observim cé in mare
parte e un spatiu gol. Majoritatea oamenilor au auzit de
protoni, neutroni si electroni, particulele subatomice care
alcdtuiesc atomii (in realitate, sunt mult mai multe particule),
dar noi nu ne dim seama ce forma imbraca si cat de departe se
afld. Daca un proton ar fi de médrimea unui strugure, atunci un
electron ar fi mai mic decét grosimea unui fir de pir si s-ar afla
la circa 3.000 de metri distantd de proton. Cam acesta este
spatiul din interiorul unui atom, iar corpul nostru este format
din atomi. La acest nivel ,,cuantic’, realitatea este aproape un
vid, si aici lucrurile devin §i mai ciudate, intrucat particulele
subatomice (protonii, neutronii, electronii etc.) nu sunt deloc
particule, in sensul ca nu sunt ca niste mingiute solide, ci
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vibratii de energie. Ultimele cercetiri efectuate in domeniul
fizicii cuantice atesta cd acestea (particulele subatomice) sunt,
de fapt, corzi micute care vibreazid. Cum o coardé vibreazi la o
anumitd vitezd, instrumentele noastre detecteaza vibratiile ca
fiind o anumitd particuld (un proton, de pildd); dar, daca
vibreaza la o alta vitezd sau dacd doud vibratii interactioneaza
una cu cealalta, detectam o alta particula (de exemplu, un
electron). Ganditi-va la aceastd particula ca la o vibratie ce
creeazd o particula rosie, in timp ce alta, la o altd viteza, creeaza
una albastra.

Ideea este ci realitatea nu e solida, ci alcatuita din vibratii
de energie, iar oamenii de stiinta cred ca aceste vibratii isi au
originea intr-un cAmp mai amplu de energie, denumit, uneori,
»~cdmp cuantic. De aceea, particulele subatomice care
alcdtuiesc atomii, care formeazi moleculele, care compun
celulele din care sunt facuti oamenii (si bolile noastre), apar
toate in acest camp cuantic.

Din punctul meu de vedere, aceasta era interfata dintre
ganduri si materie, la nivelul la care se formeaza materia, dat
fiind c4, in ultimd instantd, mintea este instrumentul ce ne
creeaza tabloul, imaginea realitdtii. Mintea ne face sa vedem
materia acolo unde existd numai vibratii de energie. Daca
ne-am putea alinia mintea la acest nivel, atunci gindurile
noastre ar fi mult mai puternice. Atunci ne-am putea modela
in mod congstient realitatea si, astfel, am reusi sd eliminam
boala. Eu unul cred ca gandurile noastre din inconstient
interactioneaza mereu la acest nivel, dar multe dintre credintele
si supozitiile noastre legate de realitate distorsioneazi calitatea
gandirii noastre constiente; de aceea, in ceea ce priveste
rezultatele vindecirii, tindem sa primim doar ceea ce suntem
pregatiti sa primim - cdnd avem credin{d sau credem ca ceva
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este posibil sau se poate intdmpla (ca si in cazul efectului
placebo), ignoram o parte din credintele si supozitiile noastre
anterioare si ne aliniem mai mult la subconstientul nostru si la
nivelul mai profund al realititii. Credinta este extrem de
puternicd si poate explica unele miracole infiptuite de mistici
si de marii maestri spirituali. La nivelul lor de cunoastere si de
intelegere — nivelul lor de constientizare -, gandurile lor,
neintinate de presupuneri si de credinte conventionale,
influenteazd materia mai puternic decat cele ale majoritaii
oamenilor.

La cativa ani dupa ce am plecat din industria farmaceutica,
mi-am dorit o vizualizare puternica pe care sa o poata folosi
oricine, care sa poatd fi utilizata cu usurintd si care ar alinia,
simbolic, mintea la nivelul de baza al realitétii, ignorand, astfel,
credinfele si presupozitiile noastre limitate. Eu chiar m-am
trezit intr-o noapte din anul 2001 ca imi trec prin minte o serie
de imagini. Le-am notat, iar acestea au devenit ceea ce eu
numesc Vindecarea prin Camp Cuantic (VCC) sau Terapia
Cuantica. Aceasta lucreazi, simbolic, la nivelul sursé al unei
boli sau afectiuni. Principiul de baza in VCC este acela de a
privi boala ori afectiunea in spetd nu ca pe un lucru fizic, ci ca
pe niste unde de energie (sau vibratii) ce provin din campul
cuantic. Asadar, nu privim boala ca pe ceva fizic, ci ca pe niste
tipare de vibratii energetice care se pot modifica asa cum
modifici o unda pe suprafata unui lac, aruncand o piatra in
api. In VCC, piatra este gandul.
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VIZUALIZAREA PENTRU VINDECAREA
PRIN CAMPUL CUANTIC

Sa spunem ca aveti o anumita boald, o durere ori o afectiune.
Vizualizati acea parte a corpului sau acel organ (aflat in suferinta),
apoi proiectati-va mental in interiorul sdu, ca si cand ati patrunde
fnduntru cu o camera de filmat, pentru a putea vedea oasele, muschii,
carnea, tendoanele si articulatiile. Acum intrati in acel organ pana
cand vedeti celulele din care este alcatuit. Apoi, patrundeti in
interiorul unei celule si observati proteinele, enzimele si ADN-ul.
Intrati in ADN si observati atomii din care este compus. Alegeti un
atom si patrundeti in el. Observati particulele subatomice - protoni,
neutroni, electroni si altele. Imaginati-vi-le ca pe niste stele pe cerul
noptii.

Campul cuantic este un cdmp energetic din care se condenseaza
particule, similar cu modul in care se condenseaza picaturile de
ploaie din nori. Particulele isi incep viata in cdmpul cuantic; asadar,
in loc sa va imaginati ca patrundeti in interiorul particulelor, mergeti
direct la sursd, adica la insusi campul cuantic. Imaginati-va campul
cuantic ca pe un loc din spatiul profund al linistii, al tacerii totale.
Inchipuiti-va acest episod cum doriti. Poate fi util s& vd imaginati un
lac total nemiscat de energie, cum ar fiun helesteu sau un lac cu apa
statutd, dimineata devreme.

Acum imaginati-va vibratiile bolii si indepartati-va mental, adica
indepartati simbolic boala. Spuneti mental:,arata-mi vibratiile bolii

” Rostiti numele bolii, daca il stiti, sau spuneti-i simplu
,boald”. Ti cereti mintii voastre subconstiente sa va arate, simbolic,
vibratiile respective. Observati vibratiile in orice mod va vine in
minte. Eu, de obicei, mi le imaginez ca pe niste mari involburate.

Spuneti in minte:,Anuleaza!”si priviti cum vibratiile dispar. Acum
ati revenit la locul vostru de liniste totalad si tocmai ati facut ca boala
sa dispara. In continuare, puneti noi vibratii in loc.
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Imaginati-va ca aruncati o pietricica in lacul linistit, doar ca e o
pietricica de luming, care reprezinta intentia voastra. Poate fi alba
sau de orice alta culoare v vine in minte. In starea superioara de
constentizare pe care v-o confera VCC, puteti vedea culori sau chiar
simboluri. Eu unul am vazut un chip, o data sau de doua ori. Va
puteti imagina pietricele de orice culoare doriti, care pot fi cat de
generale sau de specifice doriti voi sa fie. Pentru dorinta pe care o
am eu in vedere, folosesc uneori,sanatate perfectad” sau ,vindecare”
si, de reguld, adaug una sau doua calitati. De exemplu, adaug
adeseori pietricele de pace, iubire, compasiune, bunatate sau iertare
sau orice alta calitate afectiva ori comportametala pe care mi-as
dori sd o vad sau care cred eu ca m-ar ajuta sa simt ca se leagd de
boala.

Imaginati-va ca aruncati prima pietricica in lacul de energie. Fiti
atenti la sunetul pe care il face, chiar si simplul sunet de improscare
a apei, la contactul cu aceasta. O pietricica de ,pace’, consider eu,
produce un sunet de genul,ping”in mintea mea.

Priviti cum pietricica improasca usor apa si apoi observati lumina
(culorii voastre) disipandu-se la suprafata lacului de energie. Acestea
sunt unde de,sanatate perfectda” sau de,pace” sau de ce stabiliti voi
prin intentia voastra.

Acum aruncati urmatoarea pietricica si observati acelasi proces.
Puteti adduga cate pietricele doriti si puteti aloca cat timp vreti,
adaugand mai multe pietricele, eventual, cu aceeasi intentie. Am
descoperit ca adaugand doua sau trei pietricele o singura data este
suficient. Cat de des faceti acest lucru, asta depinde de voi.

Asadar acum ati indepartat undele sau vibratiile de boala si le-ati
inlocuit cu unele de sanatate. Tehnic vorbind, vindecarea este
realizata, dar mie imi place sa o intaresc, ca sa spunem asa. Acum,
revenim treptat de unde am plecat, observand modul cum lucrurile
se schimbd datorita modificarii undelor de la sursa, ceea ce
consolideaza credinta ca vindecarea s-a produs. Imaginati-va
revenind dintr-un cdmp cuantic, pentru a vedea particulele
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subatomice. Spuneti mental: ,aratd-mi ca s-a realizat”. Astfel, veti
avea confirmarea cd vindecarea s-a produs total.

Imaginati-va ceva usor diferit decét inainte - de pilda, in loc de
particulele acelea sub forma unor stele albe pe cerul noptii, priviti-le
luand culoarea pietricelelor de lumina pe care le-ati adaugat. Astfel,
acestea devin particulele care compun acum corpul vindecat. Poate
doriti sa le percepeti mai stralucitoare sau sa va imaginati o plasa
find de lumina intinsa pe cer, cam ca luminile nordului (aurora
borealis).

Acum iesiti din atomi. Spuneti, la nivel mental: ,Arata-mi ca s-a
realizat” Observati cum atomii iau culorile pietricelelor de lumina
pe care le-ati adaugat. Daca doriti, ii puteti proiecta mai stralucitori
sau miscandu-se. Mergeti la ADN si spuneti-i; ,Arata-mi ca s-a
realizat”

Incé o dat, proiectati ADN-ul mai strélucitor, in culorile pietri-
celelor de lumina pe care le-ati addugat. Puteti proiecta si cateva
gene de vindecare luminandu-se de stralucire. Mergeti la nivelul
celulelor si spuneti: ,Aratati-mi ca s-a realizat.” Priviti celulele cum
stralucesc in culorile stropilor de lumina. Acum ,patrundeti”in zona
respectiva a corpului si spuneti:,Arata-mi ci s-a realizat” Incé o dat3,
priviti- stradlucind in culorile alese de voi. Nu trebuie doar sa vedeti
culorile stralucitoare in fiecare etapa. Va puteti imagina o schimbare
in orice forma, poate atomii sau ADN-ul contractandu-se asa cum se
contracteazd un muschi. Poate ca celulele voastre vor face la fel,
avand acum o noua viata.

Daca vreti, in aceasta faza, puteti vizualiza boala ca fiind vin-
decata - tumoarea dispare din organism, la fel virusul, iar organul
sau tesutul se regenereaza (in functie de situatie). Puteti adauga o
vizualizare adecvatd din Anexa Il — Vizualizari sau va puteti crea
propria scena. Nu e neapadrat necesar sa apelati la o vizualizare in
aceasta etapd, dar unii prefera sa o faca, ca si cand ar privi efectiv
confirmarea ca vindecarea este realizata.

In final, priviti-va intreg organismul si spuneti: ,Aratad-mi ca s-a
realizat” si vedeti-l invaluit in culorile pe care le-ati ales. Ati putea
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chiar sa va proiectati pe voi insiva avand corpul in perfecta stare de
sanatate.

Pentru a incheia, spuneti in minte: ,Multumesc, s-a realizat, s-a
realizat, s-a realizat”

Inspirati adanc de cateva ori si deschideti ochii. Ati reusit!

Unul dintre avantajele unice ale VCC este cd va extinde
constiinfa. In momentul in care pitrundeti in interiorul unui
atom si vedeti cerul acela de seari, cu particulele subatomice
ce sclipesc ca niste stele, simtiti cum vi se extinde mintea sau
capacitatea de gandire, ceea ce simbolizeaza depasirea limitelor
organismului si limitérile propriilor credinte si atitudini. Acest
fapt ne ridica la un nivel superior de constientizare, aliniind,
astfel, gandurile mai bine la realitate. Puteti aplica VCC pentru
a modifica atitudini si credinte profunde sau pentru a inlitura
vechi tipare emotionale pe care nu mai doriti sa le traiti.
Mental, le cereti si vedeti undele (sau vibratiile) atitudinii,
credinfei sau emotiei respective si le anulati in acelasi mod.
Apoi, addugati noua atitudine, noua credinta sau emotie pe
care doriti si o aveti. Pentru a sintetiza aceastd tehnica, iata
care sunt pasii de urmat:

1. Vizualizati zona bolnava.

Péitrundeti in ea si observati-i celulele.

Mergeti induntru si vizualizati ADN-ul.
Pitrundeti in ea si observati atomii.

Mergeti induntru si vedeti particulele subatomice.

v A

Mergeti la sursa si imaginati-va in cimpul cuantic — un

Sk Wb

loc de o liniste deplina.

7. Spuneti: ,, Aritati-mi undele/vibratiile (bolii, afectiunii,
durerii respective)!” si imaginati-vi-le ca pe niste méri
involburate.
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10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.

17.

Afirmati: ,,Anulati!” si priviti undele cum se sparg si
dispar.

Spuneti: ,,Aratati-mi undele (de sdnitate perfectd, de
vindecare, de iertare, de pace)!” si imaginati-vd pie-
tricelele de lumina strilucitoare (de orice culoare va
vine in minte) pitrunzand in liniste §i freamatele
risipindu-se in eter, atunci cand pietricelele cad in apa
linistita. Addugati una sau mai multe pietricele.
Mergeti la particulele subatomice si spuneti: ,,Ara-
tati-mi cd s-a realizat” Vedeti-le luand culoarea pe
care afi ales-o sau schimbati-le in altceva (de pild3, in-
tr-un cer sclipind asemenea luminilor nordului).
Mergeti la atomi si spuneti-le: ,Ardtai-mi cd s-a
realizat” Din nou, proiectati schimbarea de culoare, o
sclipire sau o miscare.

Mergeti la ADN si spuneti: ,,Aratd-mi cd s-a realizat”
Vedeti schimbarea.

Mergetila celule si spuneti: ,, Arétati-mi ca s-a realizat”
Proiectati mental schimbarea.

Vizualizati o scena de vindecare daca vreti.

Mergeti la zona afectata si spuneti: ,,Aratd-mi ca s-a
realizat” Vedeti schimbarea.

Priviti-vd tot corpul si spunefi: ,Arata-mi ca s-a
realizat” Vedeti tot organismul invaluit in culorile
alese si vibrand intr-o perfecta stare de sandtate.
Spuneti: ,Mulfumesc! S-a realizat!”.

Intregul proces nu ar trebui si vd ia mai mult de cinci
minute sau puteti insista mai mult pe o zona a corpului, daca
simtiti cd este mai important. De exemplu, cu fiecare expiratie,
va puteti imagina o ,,pietricicd de pace”.
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Pentru anumite tipuri de vindecari, s-ar putea sd resimtiti
nevoia de a adauga cateva pietricele de vindecare sau de
sdndtate perfectd ori de iertare pret de citeva minute, astfel
incat cea mai mare parte a timpului de vindecare si se petreaca
in acea etapa, imprimand adanc calitatea vindecirii in cAmpul
cuantic.

In timp, cand veti deveni experti in vizualiziri si veti avea o
incredere puternicé in forta mintii, veti putea merge direct la
campul cuantic, intr-o clip3, si sd anulati starea de boala.

POVESTI ADEVARATE

Urmdtoarea sectiune contine cateva povesti adevarate ale
unor persoane care au folosit cu succes VCC.

Povestea lui Hayley

Cand am ajuns acasd, i-am spus partenerului meu si rudelor
aflate in vizitd la mine despre workshop si asa am ajuns la partea
cu vizualizarea. Am o tiroidd hiperactivd si, drept urmare, o
gusd micd. Nu era chiar atdt de vizibild, dar pentru mine
reprezenta un indicator vizual puternic al afectiunii de care
sufeream. In timp ce ii spuneam familiei mele despre procesul de
vizualizare, in mod inconstient imi duceam mana la gusd, gest
pe care tind sd-1 fac atunci cand vorbesc sau md gdndesc la asta.

Dar ea nu mai era acolo!

Brusc, am devenit congtientd de gestul pe care il faceam cu
mdna, intrucdt atingerea incongtientd nu mi-a conferit rezultatul
asteptat. Pur si simplu nu mai simfeam gusa; aceasta se mic-
sorase. A trebuit sd dau capul mult pe spate pentru a simti ceva.

In vizualizarea mea, o vizusem micsordndu-se de la o masd
cdrnoasd roz, cam nepldcutd, aflatd in jurul traheei, la o ceva
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mic, uscat, gri si increfit. Iar acest lucru se intdmplase pand sd
ajung acasd.

Am reusit sd-mi sperii bine partenerul, rudele, dar si pe mine
insdmi. Vedeau si ei cd se schimbase ceva, iar socrii mei sunt, in
general, oameni foarte sceptici.

Era foarte ciudat, dar in ultimul minut al vizualizdrii de la
Regent’s College (locul unde s-a tinut acel workshop in Londra)
simfeam o nevoie stringentd sd tusesc. Nu era nimic iesit din
comun, simfeam doar nevoia sd-mi curdf gatul si simfeam,
totodatd, cd md gadild rdu in gat, sub tiroidd. Am incercat sd md
abtin, pentru cd nu voiam sd deranjez lumea din sald sau sd-mi
pierd concentrarea, dar, intr-un final, a trebuit sd tusesc puternic,
pentru cd pur si simplu nu md mai puteam concentra. In timp ce
tuseam, mi-a venit in minte cel mai ciudat lucru: cd imi scuipam
tiroida (in mod simbolic) - acum stiu sigur cd asa a fost. Mi-am
mai dat seama cd trebuie sd-mi modific usor vizualizarea, dat
fiind cd aveam in continuare nevoie de o tiroidd functionald,
motiv pentru care acum o vizualizez ca fiind de culoarea verde,
frumoasd, stralucind delicat.

Povestea lui Pauline

Eram la unul dintre workshop-urile tale, David, si fiaceam
vizualizarea prin VCC si vizualizarea ADN. I-am trimis
vindecare (de la distantd) fiicei mele, Chloé, care avea patru ani
si fusese diagnosticatd cu astm. I se prescriseserd antibiotice,
steroizi si folosirea unui inhalator.

Pe cand ficeam acest exercitiu de vindecare, simfeam efectiv
cum i-o trimit lui Chloé si eram foarte incdntatd de acest fapt.
Totul era foarte clar. Vedeam si simfeam cum ADN-ul ei isi
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schimbd culoarea si forma, aproape instant, in galben si verde
deschis.

A doua zi m-a trezit, ca de obicei, pupicul lui Chloé, care
mi-a spus cd nu mai tusea asa de rdu si cd respira mai bine, dar
si cd nu mai avea nevoie de inhalator. Ea nu stia cd ii trimisesem
vindecare si cd, din acea zi (sunt trei ani de zile pand la momentul
scrierii acestor pasaje), nu a mai folosit si nu a mai avut nevoie
de steroizi. A fost ceva uluitor, colosal, si am mai recurs atunci la
aceastd metodd si pentru alte persoane. Nu am simtit cd
vindecarea se transmite la fel de puternic ca in cazul lui Chloé,
dar stiu cd, intr-un anumit fel, persoana care a primit-o va fi
mult mai bine.

Povestea lui Ruth

Prietena mea Ruth a venit la workshop-ul tdu si a fost atdt de
impresionatd de vindecarea prin cdmp cuantic, incat a inceput
sd o foloseascd si ea pentru a scdpa de o excrescentd pe pielea de
sub ochi. Mai indepdrtase deja una chirurgical, dar nu mai voia
sd se opereze din nou, asa cd s-a concentrat pe vindecarea prin
camp cuantic. In plus, a vizualizat cum o noud piele 1i creste pe
dedesubt si impinge practic afard alunita respectivd, pdnd cdnd
aceasta cade.

Citeva luni mai tdrziu, era la dus si ceea ce vizualizase chiar
i se intdmpla: alunita pur si simplu i s-a desprins de pe fatd. Asta
dupd ce i se spusese cd asa ceva nu s-ar putea intdmpla. De fapt,
nici nu se intdmpld in mod obisnuit!

Povestea lui Liz

La o zi dupd ce am fost la workshop-ul despre vindecarea
prin camp cuantic si ADN, coordonam un eveniment la care o
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lumadnare a luat foc pur si simplu in mijlocul sdlii, pe podea, si
din cauza cdreia m-am ars putin. Atunci am hotdrat sd pun in
practicd ceea ce tocmai invdfasem de la tine si, instantaneu,
durerea a dispdrut.

A doua zi dimineatd, nu mai aveam nici urmd de arsurd.

Acestea sunt doar cateva din numeroasele exemple de
vindecare cu ajutorul cAmpului cuantic. Incercati si voi si
vedeti ce rezultate obtineti. Puterea exercitiului rezida in faptul
cd gandurile noastre se aliniaza la nivelul realitatii din care
provine intreaga materie. Limitarile capacitatii noastre constau
numai in ceea ce credem noi ci este posibil. Voi ce credeti ca
este posibil?
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Anexa ll

Vizualizarile

Sunt un artist in suficient de mare mdsurd incat
sd desenez liber in imaginatia mea. Imaginatia este
mai importantad decat cunoasterea. Cunoasterea este
limitatd. Imaginatia stapdneste lumea.

ALBERT EINSTEIN

Aceasti sectiune contine o listd de afectiuni obisnuite, pre-
cum si vizualizarile care se pot folosi pentru tratarea lor. Pentru
anumite boli, exista o singura vizualizare, pentru altele, insa,
sunt indicate doud sau mai multe tipuri. Este vorba de o serie
de modalitati in care putem si ne imaginam ca se intampld
lucrurile. Unele imagini vizuale functioneaza pentru unii, dar
nu si pentru altii.

Multe dintre vizualizéri sunt intersanjabile sau se pot adapta
pentru alte afectiuni; asadar, daca suferiti de vreo boala care nu
se regaseste in lista mea, verificati si vedeti ce alta vizualizare
puteti folosi sau ce elemente din alte vizualizari puteti utiliza
sau chiar creati-vd voi una. De fapt, vizualizarile listate in
aceastd anexd se pot intrebuinta ca si instructiuni sau linii
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directoare. V-as sugera sd incercati sd vd creati propria
vizualizare, ceva ce are sens, ceva cu o semnificatie puternica
pentru voi si in functie de modul cum percepeti boala sau
afectiunea respectiva, sa le adaptati pe cele deja sugerate, astfel
incat bolile si celulele, precum si alte parti ale corpului sa fie
reprezentate in felul in care le vedeti voi.

Veti vedea ca anumite afectiuni sunt descrise simbolic,
precum bacteriile sau virusurile, ca niste puncte negre, ori
inflamatiile — drept baloane umflate. Nu conteazi daca stiti sau
nu cum aratd ceva din punct de vedere anatomic; asadar
reprezentarea simbolicd va va ajuta si creati mai usor o scena.

Veti observa ca unele vizualiziri sunt similare si repetitive,
iar multe sunt variatii pe aceeasi tema. Cu toate acestea, anexa
cuprinde o lista organizata alfabetic, pentru a va fi mai simplu
sd identificati boala si vizualizarea propusa, fara si trebuiasca
sd parcurgeti mai multe pagini odata.

Puteti chiar si sa folositi vizualizarea, pentru a sustine orice
alt tratament ati urma. De pildd, dacd faceti radioterapie
pentru a trata cancerul, v-ati putea imagina radiatiile ca pe
niste fascicule de laser care distrug celulele cancerigene, lasand
celulele sidnitoase intacte. Sau ati putea si va imaginati me-
dicamentatia din chimioterapie ca pe niste bilute de lumina
care dizolva tumorile.

Puteti folosi aceste vizualizari si pentru alte persoane, fie
concentrandu-va asupra lor, fie agsezdndu-va mainile pe ele. Eu
unul cred in puterea rugiciunii; de aceea vizualizarea pentru
altcineva, fireste, cu permisiunea sa, este ca o rugaciune activa.

Nu uitati cé, desi aceasta este o carte despre vizualizare, nu
va sugerez nicidecum si renuntati la a mai lua medicamente
sau alte tratamente. Dimpotriva, ceea ce vreau si spun este
faptul ca vizualizarea e ceva ce se poate face in plus fatd de
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tratamentul clasic. Atunci cind luati un medicament sau
urmati un tratament, va veti gindi ci va functiona sau nu.
Mintea voastra este mereu prezenta. Vizualizarea este o cale de
a va directiona gandirea in mod pozitiv. Asigurati-va ca nu
sunteti supusi vreunei surse de stres in timp ce vizualizati.
Daca sunteti cumva stresati, opriti-va. Poate cd existd o scend
diferitd pe care o puteti intrebuinta sau poate e mai bine sa
recurgeti la tehnici de relaxare ori de meditatie.

In orice caz, vizualizarea vindecirii unei boli sau afectiuni
s-ar putea dovedi a fi una dintre cele mai puternice interventii
medicale pe care le-am cunoscut vreodati. Dupé parerea mea,
noile cercetari in domeniu indici aceastd directie. Prin vi-
zualizare putem activa céi in organismul nostru cétre starea de
sdndtate care nu au mai fost luate in seama pana acum. Mintea
e poate factorul principal de care e nevoie pentru ca unii
oameni sa ducd o viata normald, chiar dacé au fost diagnosticati
cu o boala grava.

Iata si lista de care va vorbeam:

Acneea

Acneea este cauzata de un blocaj al glandelor care secretd
grasime, provocata, de regula, de o secretie prea mare de sebum,
motiv pentru care puroiul care se formeaza riméne prins in in-
terior si asa se formeaza cosurile.

1. Imaginati-va o teava din care iese grasimea. Observati sebumul
curgand in ce ritm vreti voi, in functie de cum va simtiti tenul.
Daca simtiti ca acesta este prea gras, veti dori ca sebumul sa se
scurga repede la nivelul glandelor. Imaginati-vd ca teava
respectiva este prevdzuta cu o valva sau un furtun. Acum inchideti
valva si priviti cum scade debitul sebumului. Reduceti-l cat de
mult doriti, la nivelul pe care il estimati a fi potrivit pentru pielea
voastra.
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3.

Apoiimaginati-va ca va aflati sub puroi sau sub cos, astfel incat
va puteti uita la el. Luati un furtun si aspirati tot puroiul sau
murddria de acolo. Simtiti puterea de absorbtie si ascultati su-
netul acela de sorbit zgomotos. Curatati complet porul pana cand
locul devine perfect curat.

Imaginati-va ca folositi un acid colorat sau un gel dizolvant (de ce
culoare vreti voi) si aplicati sau pulverizati un pic pe cos. Este un
acid magic care dizolva cosurile si lasa pielea perfect curata
dedesubt. Priviti cum se dizolva cosul. Priviti-l cum se strange.
Auziti-l cum sfaraie, ca si cand s-ar topi. Treceti apoi la cosul
urmator.

Daca a mai ramas ceva mizerie dupa ce dispare cosul res-
pectiv, imaginati-va un aspirator si trageti si mizeria ramasa. Fiti
mandri de ceea ce faceti, astfel incat sa nu mai ramana nici urma
de cos, ci numai piele curata si frumoasa.

Asa cum modelele din reviste sunt cosmetizate cu ajutorul unui
program pe calculator, pentru a le indeparta petele si cosurile,
imaginati-va ca si voi va curatati tenul.

Inchipuiti-vd cum mariti imaginea din fiecare zona si folositi
un instrument mental de sters, un soi de guma imaginara (cum
exista si in soft-ul de prelucrare foto) pentru a va sterge punctele,
cosurile si cicatricile.

Imaginati-va senzatia data de stergerea cu delicatete a unui
€os sau a unei cicatrici, reparand tenul si aducandu-l la starea la
care va doriti sa fie: fara pete, asadar impecabil.

Ca o variatie, scanati o poza cu fata voastra (daca aveti una) si

folositi efectiv un soft de prelucrare foto pentru a va curata tenul. In
timp ce faceti acest lucru, afirmati ca exista o legatura intre ceea ce
faceti si neuroni.

Pentru urmele ldsate de acnee:

Imaginati-va tesutul ca fiind format din cardmizi sau dintr-un alt

material. Acum indepartati caramizile si inlocuiti-o pe fiecare cu o
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celulda noug, sanatoasa. Observati cum cicatricea se transforma in
piele perfect sanatoasa.

Alergiile

Alergiile survin atunci cand organismul este hipersensibil la
anumite substante. De exemplu, hipersensibilitatea la polen se
numeste rinitd alergica.

Imaginati-va ca sistemul vostru imunitar este alcatuit din sute de
celule micute, pe care vi le putetiimagina ca pe niste omuleti. Priviti-le
cum sunt extrem de sensibile pana si la cea mai mica miscare. Atunci
cand pasiti peste ele, imaginati-vi-le cum sar.

Mergeti la ele si spuneti-le: ,Hei, eu sunt. Nu trebuie sa fiti asa de
sensibile. Linistiti-va si faceti numai ce trebuie pentru a ma mentine
sanatos/sanatoasa. Luati-va liber restul zilei”

Apoi priviti cum ,seful” striga catre toate trupele sale: ,Hei, este
[numele vostru] — nu e cazul sa ne agitam.” Trupele sale ovationeaza
si incep apoi sd joace tenis (sau ce sport va place voud) si se intind la
soare. Imbratisati-l pe sef, apoi indepartati-va de el.

Anxietatea

Imaginati-vd un disc al anxietatii in interiorul creierului. La un
capat scrie ,calm’, iar la celdlalt, ,anxios". Observati nivelul la care este
setat acum. Daca vd simtiti un pic anxiosi, imaginati-va cum schimbati
nivelul discului la un nivel inferior, citre zona de calm. In timp ce
faceti acest lucru, respirati profund.

Aritmia (palpitatiile)

Aritmia se refera la iregularitatea ritmului cardiac. Exista mai
multe tipuri de aritmie, dar cele mai cunoscute sunt palpitatiile, la
care se refera si prezenta sectiune. De reguld, acestea sunt inofen-
sive.

1. Imaginati-va inima si proiectati niste inimioare roz cu aripi de
ingeri pe ele (drept reprezentare a iubirii), scriind pe ele cuvintele
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Jfitm cardiac normal”. Priviti inimioarele roz cum plutesc usor
inspre inima voastra. Imaginati-vd cum ritmul vostru cardiac
revine la normal.

Imaginati-va ca sistemul de control al inimii este defect; asadar
inchipuiti-va cum patrundeti in interior si-l reparati. Priviti-l ca pe
un mecanism de cronometrare sau ca pe un metronom. Ima-
ginati-va niste instrumente magice si reparati-l. Aveti mare grija si
fiti atenti in timp ce reparati mecanismul de cronometrare;
curatati si lustruiti temeinic toate piesele si componentele,
restaurand intregul sistem de functionare a inimii la perfectiune.
Auziti cum ceasul scoate un tic-tac intr-un ritm perfect, cu un
sunet impecabil.

Arsurile

Imaginati-va ca folositi o perie moale si o gdleata de ,vopsea de

piele” magica, ultracalmanta si linistitoare, cu reflexe de lumina
albastra si verde in ea. Imaginati-va ca aplicati delicat aceasta vopsea
magica, cu efect calmant, pe arsura. In timp ce se intinde pe arsura,
sub arsura apar noi celule ale pielii. Continuand sa aplicati vopseaua,
apar tot mai multe celule noi, pana cand arsura dispare cu totul si
este inlocuita de o piele sandtoasa.

Artrita (artrita reumatoidd sau osteoartrita)

Artrita se caracterizeaza prin deteriorarea cartilajului de la

articulatie si prin lipsa lichidului dintre articulatii. Durerea si

inflamatia survin atunci cand osul se freaci de os.

1.

Imaginati-va ca tineti un recipient mare, plin cu lubrifiant magic,
care elimina frecarea si va tine toata viata. Imaginati-vi-l fie
limpede, fie colorat (depinde de voi, de cum va simtiti mai bine).

Acum imaginati-vd ca injectati lichidul acesta magic in
articulatii. Priviti lichidul vascos cum patrunde in incheietura si
observati cele doua bucati de cartilaj cum se indeparteaza. Acum,
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3.

in timp ce priviti articulatia plina de lichid, vedeti-o cum se misca
liber si fara efort.

Daca incheietura respectiva este, sa zicem, genunchiul vostru,
imaginati-va cum mergeti sau alergati fara efort si fard ca
genunchiul sa va doara. Priviti in interiorul articulatiei, in timp ce
va imaginati acest episod, si observati cele doua bucatele de
cartilaj cum sunt desprinse de lichid.

Sarbatoriti reusita cu un mic dans la victoriei (real sau ima-
ginar).

O usoara variatie ar fi sa va imaginati ca mergeti in interiorul
lichidului si observati atomii din care este alcatuit. Priviti-i ca pe
niste bule mici cu fetisoare zambitoare pe ele, in timp ce ies din
seringa sau recipient, si imaginati-vi-le ca striga ,iuhuuuu!” ca si
cand ar fi pe un tobogan. Sesizati zambetele largi de pe fetele lor.
In mod evident se distreazd de minune, in timp ce aluneca din
seringa ori recipient si ajung la articulatie.

Observati atomii micuti cum patrund in articulatie si strabat
cele doua laturi ale golului dintre cele doua oase (daca vedeti
atomii efectiv, care sunt microscopici, golul dintre oase va fi de
marimea unei pesteri). Vedeti cum tot mai multi atomi patrund in
pestera pana cand aceasta se umple. Sunt atomi molcomi, pufosi,
care formeaza un fluid poros.

Acum imaginati-va ca parasesc articulatia, astfel incat nu veti
mai vedea atomii, ci numai un lichid ce tine oasele la distanta.

Imaginati-vd niste excavatoare mecanice care se indreapta catre
articulatie. Ei au mijloace speciale pentru a tdia excesul osos care
provoca frictiunea, creand un spatiu.

Acum imaginati-va excavatoarele ca ridicd niste grinzi, pentru
a impiedica frictiunea dintre oase.

Apoi un alt excavator aduce o gdleata plina de lichid magic,
lubrifiant. Priviti-l cum toarna acel lichid peste articulatie, pana
umple golul respectiv.
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Artrita reumatoidad

Artrita reumatoida este o boald autoimund, care face ca
sistemul imunitar sa atace articulatiile.

Folositi vizualizarea pentru imunizare. In plus sau alternativ,
folosisi vizualizarea pentru artritd.

Astmul

Astmul se caracterizeaza prin blocarea ocazionald a ciilor
respiratorii, care impiedica respiratia.

Imaginati-vd ca sunteti in interiorul uneia dintre cdile voastre
respiratorii, ca si cand v-ati afla intr-un tunel. Acum imaginati-va
echipe de muncitori micuti, care imping interiorul tuburilor si le
largesc. Vedeti apoi cum adauga niste inele magice de consolidare,
pentru a sustine noua dimensiune extinsa si a impiedica tuburile sa
se mai blocheze.

Atacul cerebral

Atacul cerebral este termenul care se foloseste pentru a descrie
pierderea cu rapiditate a functiei creierului, din cauza unei
pierderi de sange. Adeseori este insotit de pierderea capacititii de
folosire a unei pérti a corpului. Vizualizdrile urmatoare sunt
concepute special pentru a reface zona afectata a creierului.

Imaginati-vd ca interiorul zonei deteriorate a creierului arata ca un
camp cu niste copaci si arbusti arsi pana la radacina. Scena arata ca
dupa un incendiu ce a cuprins o padure sau ca o zona defrisata masiv,
in urma cdrora nu a mai ramas decat un sol arid si gol.

Acum imaginati-va ca saditi niste seminte noi. Puneti o sdmanta
in pamant si priviti-o cum se dezvolta intr-un copac (un neuron).
Puteti lua o imagine dintr-un manual de medicina sau de pe internet.
A se remarca similaritatea dintre conexiunile neuronale si ramurile
unui arbore.
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Vizualizati aceasta imagine pret de cateva secunde, ca si cand ati
urmadri o insiruire de fotografii, inregistrate secvential, cu o planta sau
floare care se dezvolta de la stadiul de samanta pana ajunge la
maturitate in doar cateva secunde. Priviti cum cresc ramurile copa-
cului.

Acum mai plantati o sdmanta si priviti-o cum ea se dezvolta tot
intr-un copac. Pe masura ce ii cresc ramurile, priviti o parte dintre
crengile celor doi pomi cum se ating si cresc una spre cealalta si se
conecteaza.

Atunci cand se conecteaza doua ramuri, imaginati-va un impuls
electric care trece de la una la cealalta si apoi in jos, inspre acea parte
a corpului unde sunt deficiente de miscare.

Plantati si mai multe seminte, priviti-le cum se dezvolta, vedeti
ramurile cum se conecteaza cu cele ale arborilor din apropiere si
sesizati impulsul electric. Replantati intreaga padure.

Puteti face acest lucru in doua moduri. Mai intéi, vd putetiimagina
ca plantati doar o parte din padurea distrusa, la fiecare vizualizare pe
care o faceti, pe cativa metri patrati, si priviti cum semintele se
dezvolta in arbori (in neuroni) chiar in fata ochilor vostri. Cu fiecare
vizualizare, puteti planta si mai multi copaci, astfel incat, dupa cateva
saptamani sau luni, veti fi replantat toata padurea si noi conexiuni se
vor fi format.

Apoi, puteti cultiva intreaga padure cu seminte si va puteti
imagina cum copacii cresc treptat. Astfel, i-ati putea vedea cum se
dezvolta dupa un interval de cateva saptamani sau luni de la plantare,
transformandu-se din pomisori in arbori falnici. Manifestati atentie si
grija, precum si rabdare atunci cand ingrijiti pomisorii; puteti sa
vorbiti cu ei, ca si cum ati vorbi cu un copil, si sa le ardtati cum sa se
conecteze unii cu altii. Intr-un final, vizualizati intreaga padure
crescuta.

Recititi exemplele de reabilitare dupa un atac cerebral, in care s-a
folosit imagistica mentala (vezi pag. 105 si 113 din carte). In fiecare zi,
imaginati-va ca va miscati muschii ca si cum ati fi complet recuperati.
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Ateroscleroza

Ateroscleroza este adesea denumitd si ,intdrirea arterelor”.
Peretiiarterelor se ingroasa siisi pierd elasticitatea dela depunerile
de lipide si de la colesterol, iar in timp se formeaza depuneri de
calciu, ce pot bloca fluxul sanguin care traverseaza arterele.

1. Imaginati-vd interiorul uneia dintre artere. Daca ati fost diag-
nosticat cu ateroscleroza, v-ati putea imagina protuberante de
colesterol globular alb, ce zac acolo ca niste bucati mari de untura,
sau ati putea sa vizualizati niste acumulari de calciu solidificat, ca
niste pietricele zimtate sau crestate care pateaza partea supe-
rioara, laturile si partea inferioara a peretilor. Sau folositi voi orice
alta imagine care ar putea reprezenta pentru voi ateroscleroza.

Imaginati-va ca tineti un laser ce are pe el o eticheta pe care
scrie ,dizolvant de colesterol daunator si de depuneri de calciu”.
Porniti laserul si faceti curatenie. Topiti colesterolul sau calciul
solidificat. Priviti-le cum se dizolva la fel cum apa calda de la
robinet topeste un cub de gheata. indepartati toate depunerile
de calciu si tot colesterolul daunator organismului.

Luati un furtun sau un aspirator imaginar si aspirati toate
reziduurile astfel topite.

Arterele trebuie sa fie flexibile, elastice, ca o bucatd de cauciuc
flexibil. Din cauza aterosclerozei, arterele (,,tubulatura”) se inta-
resc si devin rigide, inflexibile.

2. Imaginati-va celulele care formeaza peretii arterelor voastre ca pe
niste siruri de cardmizi de cauciuc moale, atat ca unele sunt mai
tari, decolorate, diforme si crapate.

Scoateti caramizile tari si deteriorate din zid, una cate una, si
inlocuiti-le cu cardmizi cauciucate, moi. Cu fiecare sectiune pe
care o renovati, imaginati-va ca artera este cu adevarat flexibila.
Vedeti-o cum se flexeaza si se indoaie fara pic de efort.
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Boala Parkinson

Boala Parkinson se caracterizeazd printr-un tremur s§i o

rigiditate musculard, in cea mai mare parte datorate productiei si

secretiei limitate de dopamina la nivelul ganglionilor bazali (din

care face parte si corpus striatum). Este o zona ce se leagd de cea
care controleazd miscarea (aria motorie).

1.

Imaginati-vd celulele nervoase care produc dopamina; vizua-
lizati-le ca pe un material spongios. Acum imaginati-va ca stranuta
si ca dau afara dopamina. Vizualizati dopamina ca pe niste bule
mici, in ce culoare vreti, si vedeti-le plutind pe ramificatiile
celulelor nervoase din apropiere.

Atunci cand bulele ating cate o terminatie, vedeti cum pulsul
electric traverseaza creierul, de-a lungul nervilor, siintra in muschii
care va doriti sd se miste. Imaginati-vd ca va miscati mainile
perfect.

Daca vreti, va puteti inchipui interiorul zonei cerebrale care nu
produce si elibereaza destula dopamina si, in loc sa stoarceti
buretele, va apare un disc imaginar si vedeti moleculele de

dopamina produse si eliminate.

Imaginati-vd o fabricd de dopamina in interiorul ganglionilor
bazali, cu un panou mare pe care scrie ,Fabrica de dopamina”.
Inchipuiti-vd cum un supervizor se precipitd induntru si spune:
»~Avem o comanda mare. Trebuie sa crestem productia.’

Apoi vedeti o multime de echipe de mici muncitori construc-
tori care fabrica dopamina (va puteti inchipui dopamina in ce
mod vreti voi) si o incarca in camioane mari, cu care este apoi
transportata si descarcata in creier. Priviti moleculele mici de
dopamina cum fnoatd catre extremitatile ramurilor pe o parte a
creierului ce poarta un semn mare pe care scrie ,aria motorie”. Aria
motorie este zona ce controleaza miscarea.

Priviti cum moleculele de dopamina sunt absorbite la nivelul
ramificatiilor celulelor nervoase si observati descarcarile electrice
ce pulseaza de-a lungul nervilor.
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In plus, recititi exemplele privind utilizarea imagisticii mentale
pentru recuperarea dupd un atac cerebral si dupd boala Parkinson,
descrise in Capitolul 6, si procedati asa cum au facut-o si acele
persoane (timp de o ord, de doua ori pe sdptiménd, imaginati-va
cd va miscati muschii, ca si cum v-ati fi recuperat total. Puteti
exersa mai mult, daca doriti.)

Bolile autoimune

Bolile autoimune - de exemplu, diabetul de tip 1, lupusul,
artrita reumatoida si scleroza multipla sau in placi - survin in
contextul in care propriul sistem imunitar ataca parti ale corpului.
De exemplu, in cazul diabetului, sistemul imunitar ataca celulele
beta ale pancreasului.

Urmatoarele vizualizdri au menirea de a reduce sensibilitatea
sistemului imunitar. Prima vizualizare este similara celei pentru
alergii, deoarece existd asemdndri intre anumite boli autoimune si
modul cum sistemul imunitar reactioneaza la un alergen in cazul
unei persoane alergice la acesta.

1. Imaginati-va ca sistemul vostru imunitar este compus din sute de
omuleti. Mergeti catre ei, dar, in timp ce faceti acest lucru, nu i
vedeti prea bine si nu i distingeti clar din cauza ca este putina
ceatd. Dat fiind ca nu fii distingeti, sistemul vostru imunitar va
ataca organismul, temandu-se cd voi sunteti dusmanul lui.

Acum imaginati-va ca ceata se risipeste, celulele voastre
imune putandu-se, astfel, distinge limpede. Mergeti la seful lor si
spuneti-i:,Hei, eu sunt, nu e cazul sa ripostati. Luati-va liber restul
zilei”

Apoi priviti-l pe sef cum le striga ,trupelor” sale:,Hei, este doar
[numele vostru] - nu e cazul sa luptam impotriva sa”

Trupele sale ovationeaza intr-un glas si incep sa joace tenis
(sau orice alt joc va place voua) si se intind la soare. imbratisati-I
pe sef, apoi indepartati-va de el.
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2.

Imaginati-vd celulele sistemului imunitar cum ataca celulele
sanatoase ca niste caini salbatici. Acum pasiti printre caini.

Nu va fac niciun rau. Cereti-le sa stea jos, la pamant. Dati
comanda mental, cu absoluta convingere:, Jos, bdiete!".

Priviti cum toti cainii stau in loc, la pamant, si renunta la atac.
Apoi, se produce o schimbare totala de personalitate si cainii
devin niste catelusi de companie jucausi, total obedienti si
iubitori. Mangaiati-i si oferiti-le o imbrétisare. Faceti asta cu fiecare
Jcaine’”.

Bolile cardiace

Bolile cardiace reprezinta un termen colectiv pentru mai

multe afectiuni cardiovasculare.

1.

Imaginati-vd inima si o parte dintre celulele deteriorate asemenea
unor prune uscate sau cum vreti voi sd arate acestea. Luati o carpa
imaginara si o solutie magica de culoare roz sau verde (rozul
simbolizeaza iubirea, iar verdele, regenerarea) si curatati, delicat,
celulele, una cate una, panarevin la starea lor de sanatate perfecta.

Inima simbolizeaza iubirea; asadar imaginati-va ca fi daruiti mai
multa iubire. Inchipuiti-va ca stati de vorba cu inima voastra si ca
i spuneti ca o iubiti profund si neconditionat. Dati-i o imbratisare.
Imaginati-va cum bate aceasta. Poate chiar o auziti sau o simtiti.

Acum imaginati-va o lumina roz sau verde chiar in mijlocul inimii

voastre si privii-o cum se raspandeste cu fiecare badtaie a sa, putin
cate putin. Priviti-o cum se face din ce in ce mai mare, cu fiecare
bataie. Totodata, imaginati-va niste bule in forma de inima, de culoare
roz sau verde, plutind in inima voastra (poate va imaginati chiar niste
ingerasi care trimit acele balonase pe acolo). in timp ce faceti acest
lucru, observati cum muschiul vostru cardiac devine din ce in ce mai
puternic si mai sandtos. Acum priviti lumina cum se raspandeste prin
artere, dizolvand fara efort orice depunere de placa sau de colesterol.
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Puteti merge si mai departe cu vizualizarea, daca simtiti ca va face
bine. Priviti lumina cum cotinua sa se extinda pana cand intregul
corp este cuprins integral de ea. Priviti lumina deplasandu-se prin
sistemele organismului vostru. Pe cand se raspandeste la nivelul
celulelor, priviti celulele cum rad si se imbratiseaza una pe alta.

In timp ce lumina se revarsa prin organele voastre, priviti-le cum
pulseaza de sanatate. Observati cum pe ,fetele” celulelor apar zam-
bete largi, in timp ce lumina emanata din inima insufla sanatate
fiecarei particele din corpul vostru. Priviti cum lumina trece peste
ficat, rinichi si celelalte organe. Priviti cum lumina se deplaseaza catre
creier si cum el straluceste datorita acestei lumini. Observati celulele
neuronale cum danseaza incantate, in timp ce se scalda in lumina
vindecatoare.

Redirectionati-va gandurile cdtre inima, priviti-i muschii cum
pulseaza si pompeaza cu usurinta sange in tot organismul, fara efort,
ca un adevarat campion olimpic. Cat de frumos! Auziti-i si puterea, ca
si cand ati fi chiar langa bataile ei.

Bronsita

La bronsité, bronhiile (tuburile acelea din plamani prin care
circuld aerul) sunt inflamate si produc mucus. Imaginati-va ca
sunteti in interiorul tuburilor bronsice.

Imaginati-vi-le rosii si inflamate, continand depuneri de mucus.
Acum folositi un furtun sau un aspirator (imaginar) pentru a aspira
mucusul din ele. Daca bronsita este rezultatul fumatului, aspirati si
reziduurile depuse pe peretii bronhiilor, in speta resturile acumulte in
urma fumatului.

Dupa ce ati aspirat mucusul si ati curatat peretii bronhiilor, ima-
ginati-va ca le pulverati cu un lichid verde magic. Pe cand mucusul
este absorbit de pe peretii bronhiilor, observati cum inflamatia se
reduce pana dispare de tot, iar peretii bronhiilor revin la culoarea roz,
cea sanatoasa.

Imaginati-va un aer linistitor pe care il inspirati si care va calmeaza
bronhiile.
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Cancerul

Am inclus mai multe vizualizari pentru cancer decat in cazul

celelorlalte afectiuni, intrucat cancerul este o boalé larg raspandita,
care se manifestd in varii moduri in organismul uman.

In plus fatd de vizualizirile de mai jos, puteti citi si povestile

incluse in Capitolul 10.

Dacd faceti chimioterapie sau radioterapie, imaginati-va

medicamentele sau particulele de radiatie ca pe niste mingiute de

lumina care aterizeazd pe tumoare si o topesc. Imaginati-va
celulele imunitare cu fetisoare zambirete pe ele si cum sorb
reziduurile.

1.

3.

Imaginati-vda cum tumoarea se face tot mai mica si mai mica.
Vedeti-o reducandu-se, pana cand dispare cu un mic,poc!”. Pentru
niste zambete in plus, in timp ce se dizolva, ati putea exclama:,Ma
topesc!”. Ati putea chiar da din maini si scutura corpul ca dupa un
proces intern de topire (daca nu e nimeni prin preajma, sa va vada
cum va distrati). Miscarea aceasta aduce un pic cu un dans al
victoriei.

Imaginati-va celulele din zona canceroasa a corpului. Remarcati
cad unele dintre ele sunt perfect sanatoase, de culoare roz, in
schimb altele sunt decolorate si acoperite de 0 mazga sau de un
alt tip de substantd. Acestea sunt celulele cancerigene.

Acum luati o pensuld imaginara si niste lichid special de
curatat si incepeti sa indepdrtati mizeria de pe celule, una cate
una, pana cand toate stralucesc si sunt readuse la culoarea lor
normala, cea sanatoasa.

Imaginati-vd zonele canceroase din corpul vostru si priviti can-
cerul ca pe o depunere de murdarie. Acum luati un fascicul de
laser colorat imaginar (de ce culoare vreti voi) si ardeti cancerul,
lasand celulele sanatoase din jur intacte. Este un laser special, care
arde doar celulele cancerigene. Acum luati o perie imaginara si
strangeti resturile ramase sau aspirati-le cu un furtun.
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4. Imaginati-va cd luati o bagheta magica si aruncati o vraja catre
celulele cancerigene. Puteti chiar sa inventati un cuvant magic
sau sa folositi unul dintre cele intrebuintate de Harry Potter. Vedeti
cum fiecare celuld se schimba si isi modifica culoarea, trans-
formandu-se intr-o celula roz, sanatoasa. Faceti asta pentru fiecare
celuld cancerigena.

5. Imaginati-va un cristal limpede, verde, impecabil, pe care va
inchipuiti cd il asezati langd zona afectatd de cancer. Vedeti-l cum
raspandeste o lumina verde si priviti aceasta lumina care dizolva
celulele cancerigene. Canalizati-va atentia asupra cristalului, de
mai multe ori peste zi, si priviti cum lumina dizolva cancerul. In
plus, de fiecare data cand va imaginati cristalul, ii dati energie si il
faceti mai puternic.

6. Unii preferd sa vada cancerul ca fiind parte din ei si, astfel, il
trateaza cu iubire si afectiune, in loc sa-l atace. Asadar, imaginati-va
ca stati jos cu celulele cancerigene, ca le imbratisati si le spuneti
ca le iubiti (in cazul in care cancerul ar fi constient, nu ar sti ca va
face rdu; ar crede ca va ajutd.) Imaginati-va celulele ca va mar-
turisesc ca si ele va iubesc. Apoi spuneti-le ca trebuie sa va des-
partiti de ele. Acum imaginati-vi-le ca parasesc organismul vostru
cu un zambet larg pe fata.

Strategia ADN-ului

Urmatoarele doud vizualizéiri presupun vizualizarea ADN-ului.
S-a descoperit ca in jur de 50% dintre tumori contin o mutatie la
nivelul genelor denumita gena TP53 (desi asta nu inseamnd auto-
mat ca purtitorul unei asemenea gene va face obligatoriu cancer,
ci numai ci purtatorul acestei gene, avand o predispozitie genetica
spre cancer, are sanse mai mari si se imbolnaveasca decat o per-
soand cu o gend TP53 sdnitoasd. Cu alte cuvinte, atitudinea,
mediul, obiceiurile culinare si stilul de viata joaca un rol major.)

Gena TP53 este cunoscuta ca fiind un ,,supresor al tumorii’, in
sensul ca ajutd la stoparea dezvoltarii tumorilor. Adeseori, a fost
denumita, cu afectiune, ,gena inger pazitor”.
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1.

Va puteti imagina,ingerul”TP53 cum sta pe pamant ca si cand ar
fi ranit. Priviti-1 (cu ochii mintii) ca pe un organism ranit. Acum
readuceti-l la viatd, dandu-i medicamente si substante nutritive.
Vedeti-l cum creste mai puternic, conferindu-i totodata si o
anumita stralucire.

Priviti-l cum fisi recapata forta angelica. Apoi imaginati-vi-|
cufundandu-se in ADN-ul vostru. Dupd aceea, imaginati-va tumo-
rile cum se dezumfla pur si simplu si dispar cu un mic,poc!”.

Daca aveti o minte mai tehnicd, priviti-va cu ochii mintii cum
scrieti un program la calculator, numai ca programul respectiv se
traduce intr-un program genetic menit sa va instruiasca ADN-ul
sa gaseasca o cale de a ajunge la o stare perfecta de sanatate.
Organismul uman are capacitatea de a intrebuinta numeroase cai
si metode pentru a reveni la starea de sanatate. Dacd o gena este
defectd, atunci, in multe cazuri, corpul gaseste in el forta de a
utiliza un alt program genetic care ii va mentine sandtatea.

Patrundeti (cu ochii mintii) in interiorul organismului, in
punctul unde este localizat cancerul, si scrieti un program genetic
ce contine comenzi simple, redactate la un calculator imaginar.
De pilda, ati putea scrie:

~Restaureaza gena TP53 la functia ei normala (fa-o sa functioneze
normal din nou).”

»Creeaza un program genetic alternativ, pentru a restabili starea
perfecta de sanatate”

»Blocheazd sau distruge genele care sustin dezvoltarea cancerului”
sDeschide sau activeaza genele supresoare de tumori.”
.Restaureaza corpul pentru a ajunge la starea sa perfecta de
sanatate.”

Ati putea chiar scrie ,corpul meu este in perfecta stare de
sanatate” sau scrieti cuvintele pe care le simtiti si care reprezinta
cel mai bine ceea ce va doriti. Imaginati-vd ca tastati litere
individuale. Inchipuiti-va ci vedeti efectiv aceste cuvinte aparand
pe ecran, pe masura ce le tastati la calculator.
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Odatd ce v-ati scris programul de comenzi, apasati tasta
sEnter” de pe tastatura si priviti cum cuvintele se desprind usor si
se contopesc cu ADN-ul vostru, cate o comanda pe rand. Sesizati
culorile comenzilor voastre. Sunt colorate?

Pe masura ce se desprind, imaginati-vd cum anumite gene se
activeaza, in timp ce altele se dezactiveaza, indicand ce gene vor
fi afectate de schimbare. Imaginati-va ADN-ul din interiorul
tumorii si priviti-l cum radiaza o lumina colorata (in functie de
comenzi) prin tumoare. Apoi imaginati-va cum tumoarea se
micsoreaza si dispare scotand un sunet de tipul ,poc!’ ca si cand
ar avea o valva, iar tot aerul ar iesi brusc.

Candida

Candida (,,Candida albicans”) este o infectie cu specia candida

a ciupercii care provoaca infectia genitald si adeseori se manifesta

ca o candidozi a vaginului (o infectie vaginald). Aceasta apare de

multe ori la persoanele imunocompromise (de exemplu, pacienti
dializati, pacienti cu transplant etc.).

Inchipuiti-va ca pasiti prin zona cu infectie fungala cu un furtunin

mana sau un aspirator si aspirati toata ciuperca. Incercati sa simtiti
forta de absorbtie si imaginati-va cum ar suna aceasta.

Alternativ, ati putea folosi vizualizarea pentru tratarea infec-

tiilor. Daca doriti sd dati un stimul sistemului imunitar, ati putea

folosi vizualizarea pentru stimularea sistemului imunitar.

Celulita

Imaginati-va celulele din zonele cu celulitd. inchipuiti-va ca sunt
ca niste randuri de caramizi ,dolofane’, vascoase, gelatinoase.
Folositi un furtun sau un aspirator imaginar pentru a aspira
toate celulele adipoase. Simtiti cum fiecare celula de grasime
opune rezistentd in timp ce incercati sa o absorbiti cu aspirato-
rul. Simtiti forta de suctiune cum vibreaza in furtun si zgomotul
scos de grasimea care este inghitita de furtun. Asigurati-va ca
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manifestati multa atentie si grija, pentru ca ceea ce faceti este un
lucru atat de frumos si minunat.

Dupa ce celulele adipoase sunt absorbite sau topite, vizua-
lizati doar pielea perfect sandtoasa. Vedeti cat de ferma este si
reveniti la versiunea frumoasa si impecabila a dermei.

2. Imaginati-va multimi de celule micute care mananca grasimea, de
genul pestisorilor piranha sau a iepurasilor carora le place celulita,
se hranesc cu ea si lasa in urma o piele frumoasa si sanatoasa.

Chlamydia sau clamidioza

Chlamydia este o boald transmisibild sexual, cauzata de infec-
tarea uretrei (la barbat) si a cervixului sau a colului uterin (la fe-
meie) cu bacteria chlamydia trachomatis.

Vizualizarea pentru infectii poate fi folosita cu succes in acest
caz. De asemenea, puteti face urmétorul lucru, fie la finele vizua-
lizarii folosite pentru infectii, fie ca o vizualizare de sine statatoare:

Imaginati-va ca va deplasati prin zona care este infectata si
aplicati un gel magic, albastru, cu efect terapeutic. Masati usor cu
gelul acela si incercati sa va imaginati senzatia de racoare pe care
o confera. In timp ce va masati, inchipuiti-va cum inflamarea se re-
duce, iar roseata dispare, zona revenind la culoarea roz, sanatoasa.

Cicatricile

Vedeti sectiunea dedicata tratdrii cicatricilor, de la vizualiza-
rea pentru acnee.

Cistita
Cistita este o infectie bacteriana a vezicii si uretrei. Folositi

vizualizarea pentru infectii. Pentru a contracara senzatia de
mancarime:

Imaginati-va ca sunteti in interiorul vezicii. Priviti celulele rosii
si inflamate.
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Acum inchipuiti-va ca aveti niste galeti pline de lichid magic,
racoritor, dens, lipicios si rece la atingere.

Acum aplicati acest lichid, masati cu el celulele, una cate una,
pe rand, si priviti-le cum se calmeaza, iar roseata dispare, fiind
inlocuita de un roz sanatos.

Ciuperca sau micoza piciorului
(.Tinea pedis” sau ,piciorul atletului”)

Ciuperca sau micoza piciorului se caracterizeaza prin piele

uscatd, care te mananca, pe picior si la degetele de la picioare.

Imaginati-va celulele dermei ca pe niste celule solzoase, inta-
rite, crdpate si separate una de cealaltd, ca pozele pe care le-ati
vazut cu albia raului sau fundul marii care a secat.

Mai intdi, patrundeti in acele crapaturi si indepartati parti-
culele fine de ciuperca ramase (ciuperca piciorului este cauzata
de infectia cu specia tinea). Imaginati-vi-le in orice mod doriti, de
exemplu ca pe niste mingi micute de muschi. Apoi incepeti sa
hidratati celulele, una cate una, folosind o lotiune ce indeparteaza
si urmele de ciuperca. In timp ce acestea dispar, priviti fiecare
celuld cum fsi schimba forma, indoindu-se si intinzandu-se si
revenindu-si la stadiul de celuld sanatoasa. Priviti cum dispar
crapaturile, in timp ce celulele se unesc una cu cealalta.

Cosurile de pe fata: vezi Acneea.

Depresia

Imaginati-vd o minge catifelata de lumina verde, roz sau alba in
centrul creierului sau al inimii, ori priviti-o ca pe o mica flacara.
Aceasta reprezinta fericirea voastra. Remarcati-i dimensiunea.

Acum imaginati-va un disc si rotiti-l. In timp ce faceti asta,
lumina devine tot mai stralucitoare. Mental, afirmati ca aceasta
este un simbol al fericirii si al fortei voastre launtrice.

Continuati sa rotiti discul (din acela ca de la un telefon clasic) si
priviti cum lumina se face tot mai mare si mai stralucitoare.
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3.

Vedeti-o cum se extinde din capul vostru sau din mintea voastra
in tot organismul. Observati lumina curgandu-va prin artere si
vene, prin inima si organele interne. Imaginati-va cum gadilati
celulele si priviti-le cum zambesc. Priviti-o invaluindu-va pielea si
imaginati-va celulele cum zambesc. Proiectati-va invaluiti de
aceasta lumina puternica si, mental, afirmati ca forta si fericirea
voastra sunt minunate.

Daca puteti, ganditi-vd la un moment din viata voastra cand ati
fost cu adevarat foarte fericiti. Acum surprindeti acel moment
intr-o mingiuta transparenta de lumina si deplasati-o in inima sau
in creier. Priviti-o cum se multiplica de sute de mii de ori si priviti
mingiutele cum plutesc in jurul corpului vostru, pana cand
organismul vostru devine pur si simplu saturat de ele. As
recomanda deopotriva sa executati si un dans al victoriei, pentru
a sarbatori. Dacd va puteti pune niste muzica pentru a dansa ar fi
grozav.

Proiectati-vd imaginea voastra ca a unui om deprimat. Acum
pasiti in voi insiva si imbratisati-va. Puneti-va mainile pe eul vostru
deprimat si imaginati-va o lumina vindecatoare revarsandu-se
prin crestetul vostru si circuland prin tot corpul. In timp ce faceti
acest lucru, simtiti compasiune si placerea de a darui, ceea ce va
crea o lumina cu o mare energie (sau de inalta vibratie), care va
ajuta la ridicarea moralului eului vostru deprimat.

Diabetul
Diabetul este de doud tipuri: diabet de tip 1 si diabet de tip 2.

Diabetul de tip 1 este o boald autoimuna in care sistemul imunitar

distruge celulele beta din pancreas, generatoare de insulind, ceea

ce duce la un nivel crescut al glicemiei. Diabetul de tip 2 este

rezultatul rezistentei la insulind sau al sensibilitatii reduse la

insulind, de unde si glicemia ridicatd. Tipul 2 este mai des intalnit

la adultii supraponderali.
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1.

Pentru diabetul de tip 1
Folositi vizualizarea pentru bolile autoimune.

In plus, imaginati-va pancreasul cum este inundat de o lumina
verde vindecatoare (verdele simbolizeaza regenerarea). Imagi-
nati-va unele dintre celulele beta deteriorate ca fiind pe jumatate
mancate si, in timp ce revarsati peste ele acea lumina verde,
regeneratoare, priviti-le cum se dezvolta si prind putere.

Alternativ, imaginati-va o echipa de muncitori imbracati in verde,
care refac celulele. Priviti-i cum lucreaza pentru a va regenera la
perfectie celulele, una cate una, astfel incat pancreasul vostru sa
fie ca nou.

Pentru diabetul de tip 2
Exista studii care aratd ca sensibilitatea redusa la insulina, la

bolnavii de diabet de tipul 2, se datoreaza receptorului de insulina

de la suprafata celulei. Asadar, pentru aceasta vizualizare, ima-

ginati-va ca receptorul este adormit, iar voi il treziti.

Proiectati-va o celulad ca pe un balon incarcat de bucatele de
coca la suprafatd, de variate culori, marimi si dimensiuni. Acestia
sunt receptorii de la suprafata celulei. Asa cum am invatat mai
devreme, receptorii sunt porturi de andocare pentru molecule,
care transmit informatie celulei. Observati receptorul de insulina.
Cum arata? Ce culoare are?

Priviti moleculele de insulina cum abordeaza receptorul de
insuling, in orice mod vreti, insd receptorul doarme. Puteti chiar sa
vi-limaginati cum sfordie.

Imaginati-va ca il scuturati putin si ii cereti sa se trezeasca.
Spuneti-i ca in jur este foarte multd insulina care trebuie sa ajunga
la celule. Priviti cum receptorul se trezeste si scuturati-l putin.
Ascultati daca are ceva de spus.
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Apoi, priviti cum insulina si receptorul se imbratiseaza, inainte
ca insulina sa dispara prin gaurd. Apoi, priviti un sir de molecule
facand acelasi lucru, fiecare imbratisand receptorul inainte de a
dispdrea prin gaura.

Diareea

Diareea este, adeseori, rezultatul unei infectii; de aceea vi

recomand sa utilizati vizualizarea pentru infectii.

1.

3.

Durerea

Imaginati-vd un cadran ce indica nivelul durerii si rotiti-l usor in
jos. Daca mai simtiti valuri de durere, hotarati-va daca le inregis-
trati pe cadranul vostru si rotiti-1 din nou in jos.

Imaginati-va semnalele de durere care se deplaseaza de-a lungul
nervului (nervul durerii) de la zona dureroasa la celulele nervoase
din creier (durerea se formeaza la nivelul creierului. Se simte ca si
cand se afla in locul oricérei rani). Doi nervi comunicd unul cu
celalalt, transmitand semnale dincolo de spatiul dintre ei. Asadar,
imaginati-vd ca puneti o bucatica de polistiren izolator intre
extremitatile a doi nervi care transmit semnalul dureros.
Imaginati-vd ca semnalul dureros se deplaseaza de-a lungul
nervului ca niste impulsuri electrice pe un fir, apoi loveste
polistirenul si se stinge, astfel incat niciun semnal nu depdseste
sau nu trece de acel spatiu. Aceasta este o bucdtica magica de
polistiren si afirmati ca durerea este singura care nu poate traversa
in partea cealaltd, ci permite oricarui tip de semnal sa intre si sa
iasa din creier.

Urmatoarea,retetd” nu este chiar o vizualizare, tehnic vorbind, dar
este destul de eficienta pentru multe persoane. Durerea se
intensificd atunci cand incercam sa-i rezistam; asadar, in loc sa-i
rezistati, incercati sa o simtiti. Concentrati-va total asupra ei.
Odata ce deveniti constienti de ea, practic mutati constiinta catre
constientizarea ca nu sunteti corpul vostru, ci inteligenta care
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este constienta de corp si de durerea pe care trupul vostru o
resimte. Este o schimbare subtila, dar o recunoastere inconstients,
profunda ca aceasta poate neutraliza durerea.

Durerea de gat: vezi Gatul.

EM (Encefalomielita mialgica) sau
SOC (Sindromul Oboselii Cronice)

EM se caracterizeaza prin epuizare mentala cronica si fizica.

Imaginati-vd o minge de lumina in interiorul creierului, care
reprezinta puterea voastra. Observati-i marimea, culoarea si cat
de strélucitoare este. Poate in acel moment nu vi se pare foarte
strdlucitoare, ceea ce simbolizeaza slabiciunea voastra. Si totusi,
adevdrata voastra putere este mai mare. Din cauza EM, lumina e
mai slaba, dar voi o veti aprinde din nou.

Imaginati-va cd activati un cadran si vedeti lumina din ce in ce
mai stralucitoare (aceasta este o imagine minunata pentru a va
spori puterea, in general). Priviti lumina puterii voastre cum creste
in intensitate. Ati putea chiar proiecta o scala sau un metru langa
disc, care sa indice intensitatea fortei. Priviti cum creste nivelul. Pe
masura ce devine tot mai stralucitoare, priviti cum indicele
metrului urca. In timp ce sporeste in intensitate devenind tot mai
stralucitoare, simtiti cum lumina se extinde in afara, astfel incat sa
lumineze intreg corpul.

Priviti cum lumina se extinde in toti muschii si peste toata
pielea. Priviti-o cum lumineaza fiecare organ in parte, astfel incat
intregul organism, la interior si la exterior deopotriva, radiaza de
aceastd lumina incantatoare si puternica, ce reprezintd, simbolic,
puterea voastra. Aceasta a fost suprimatd, dar acum nu mai este
asa. Este descatusats, iar voi sunteti puternici, in forma, sanatosi si
plini de viata. Afirmati acest lucru fata de propria persoana.

V-ati putea chiar imagina ca alergati, faceti sarituri si radeti
mult.
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Incheiati printr-un dans imaginar al victoriei. Imaginati-va
cum executati acest dans in semn de celebrare a fortei voastre
viguroase, ceea ce va produce efectiv substante chimice ale
fericirii la nivelul creierului vostru. Tn curand, veti putea executa
un dans real al victoriei.

Sunt teorii legate de encefalomielita mialgica (EM) care sustin
ca aceasta este cauzata de acumularea de toxine in organism; de
aceea, ati putea folosi vizualizarea pentru toxine, pentru a va
curata organismul de acestea.

Emfizemul

Emfizemul se caracterizeaza prin distrugerea peretilor alveo-

lelor plamanilor, ceea ce restrictioneaza respiratia.

1.

Imaginati-vd ca aveti o punga plina cu celule ale alveolelor si
incepeti sa umpleti golurile din pereti cu ajutorul acestor celule.
Folositi un lichid magic pentru a imbraca marginile celulelor noi si
fixati-le in acele goluri. Pe masura ce umpleti golurile respective,
observati cum celulele din jurul celor noi se contopesc cu acestea.
Ganditi-va la un moment sau la o perioada cand puteati respira in
voie, fara pic de efort. E mai bine daca va ganditi la un moment
fericit din viata voastra. Amintiti-va de senzatia pe care o aveati
atunci cand puteati respira usor. Proiectati-vda acel moment in
mintea voastra si transformati-l intr-o mingiutd de lumina
colorata.

Acum aduceti acea lumina in plamanii vostri si vedeti-o cum
se multiplica si umple toate golurile din alveole. In timp ce lumina
se contopeste cu peretii alveolelor pulmonare, priviti cum iau
nastere celule noi, sanatoase.

Endometrioza

Endometrioza reprezinta cresterea endometrului (tesutul cu

care este ciptusit uterul) la exteriorul sau deasupra uterului.
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Depunerile respective trec prin niste etape de sangerare, in
sincron cu menstruatia normald, care poate duce la inflamare. In
endometrioza ovariand, se pot dezvolta si chisturi. Acestea sunt
cunoscute sub numele de ,,chisturi de ciocolata” din cauza culorii
lor maro inchis.

1. Daca vi s-a pus diagnosticul de endometriozd ovariand, ima-
ginati-va ovarele cu niste depuneri de culoare maro inchis pe ele.
Va puteti inchipui aceste depuneri in ce forma vreti voi, indiferent
ce imagine le-ar reprezenta. Le puteti vedea solide sau vascoase.

Acum, folositi un furtun sau un aspirator imaginar si cura-
tati-va ovarele de toate acele depuneri, pand cand vor ramane
curate si vor ardta vesele si sandtoase. Vi le puteti imagina cu
fetisoare pe ele, care acum zdmbesc pentru ca sunt atat de curate
si sandtoase.

Puteti folosi, de asemenea, un furtun cu presiune sau un
furtun cu jet, pentru a le curata. indepartati, apoi, si reziduurile,
tot prin aspirare sau cu ajutorul unei perii si al unui faras.

2. Imaginati-va ca exista un animalut cdruia ii plac chisturile acestea
de ciocolata. Priviti-l cum le devoreaza invelisul acela de ciocolata,
pana cand ovarele raman perfect curate.

Enterita (Gastroenterita)

Enterita este, adeseori, denumitd gastroenterita, desi stomacul
nu prea este implicat in acest proces. Se poate folosi aceeasi
vizualizare pentru amandoua. Enterita este inflamarea intestinu-
lui subtire, provocatd, de obicei, de infectarea cu un virus ori o
bacterie.

Imaginati-va celulele inflamate ca pe niste baloane umflate si
lasati aerul sa iasa din ele, treptat, una cate una, cum ati dezumfla
un balon. Ascultati fasaitul pe care il scoate aerul ce iese din balon
si cum celulele inflamate revin la forma lor normala. Acum, masati
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usor cu acel lichid magic, calmant, de culoare albastra. E un lichid
dens si lipicios, rece la atingere.

Masati celulele cu acest lichid, una cate una. Priviti-le cum se
calmeaza, iar roseata lor se preschimba intr-o culoare sanatoasa,
in roz. Cum este vorba de un lichid magic, fluidul respectiv are,
fireste, proprietati deosebite: actioneaza ca o vopsea imunizanta
ce neutralizeaza orice infectie din zona respectiva si previne,
totodata, orice re-infectare.

Pentru a va fi de folos, puteti incerca sa evocati amintirea unui
gel racoritor. Daca aveti un unguent pentru calmarea muschilor
dupad intinderi musculare, puneti putin in palma si simtiti senzatia
rece pe care o da. Sau puteti pune niste alcool in podul palmei si
simti rdcoarea in timp ce acesta se evapora. Sau luati niste gheata
in palma si retineti acea senzatie. Alternativ, folositi vizualizarea
pentru infectii.

Epilepsia
Epilepsia este numele dat mai multor atacuri cerebrale
recurente. Imaginati-va cd sunteti in interiorul creierului.

Imaginati-va niste omuleti agitati care se uita de jur imprejur,
in stare alerta, care tresar si carora le este teama. Acestia sunt
omuletii epileptici.

Observati cu atentie ce fac. Acum mergeti la liderul lor. Luati-I
de mana si spuneti-i ca nu este cazul sa se teama, ca totul este in
regul, ca se pot destinde si ca pot pleca.

Priviti cum liderul lor vd zambeste larg si se opreste din
tremurat, apoi imbratisati-1. Priviti-i cum se risipesc si merg sa le
deasi celorlalti vestea cea buna. Apoi priviti-i pe toti cum pardsesc
organismul vostru, in ce mod vreti voi.

Fibroza chistica

Fibroza chisticd este o boald geneticé ce afecteaza glandele de
mucus din plaméni, ficat, pancreas si intestine si provoaci aparitia
mucozitdtilor, ceea ce duce la blocarea cailor respiratorii si la

ANEXA I 287



formarea de mici cheaguri care declanseazi aparitia bronsitei si a
pneumoniei. In plus fad de cele de mai jos, puteti face si vizua-
lizarea pentru bronsitd (omitand referirea la reziduurile provocate
de fumat) sau vizualizarea pentru pneumonie.

1. Fibroza chistica apare ca urmare a unei mutatii a genei CFTR. De
aceea, puteti vizualiza gena CFTR ca pe un personaj de mici
dimensiuni ce sta pe jos, ca si cand ar fi fost ranit. Puteti chiar sa va
imaginati ca vedeti scris,,CFTR” pe tricoul sau pe haina sa.

Acum aduceti-l la viata iar, aratandu-i grija, atentie si
compasiune. Dati-i medicamente si substante nutritive. Priviti-|
cum devine iar puternic, avand si o sclipire in priviri.

Odata sanatos, imaginati-vi-l ca se scufunda in ADN. Priviti
cum se modificd ADN-ul cu putere si cu o pulsatie de lumina pe
toata lungimea sa. Acum imaginati-va mucozitatea disparand din
plamani si din celelalte zone unde se afla si cauzeaza infectia.

Va puteti imagina cd scrieti un nou program genetic, pentru a
compensa respectivul defect genetic, instruindu-va ADN-ul sa
gaseascd o altd cale de a va readuce starea de sandtate. Cred ca
organismul uman este capabil de mult mai multe vindecéri mira-
culoase decit ii acordim noi credit. Asa cum la un avion, daci
picd un motor sau daci se defecteaza unul, celelalte ii pot prelua
rolul, pentru a aduce avionul in siguran{a pe pista, in cazul in care
in organismul nostru se gaseste o gend defectd, acesta are capa-
citatea de a scrie un program genetic menit s ii asigure o alta
traiectorie cdtre starea de sanatate.

2. Imaginati-va ca suntetiin fata unui computer si creati un program,
numai ca acesta trebuie tradus intr-un program genetic care sa va
instruiasca ADN-ul sd gdseasca o cale cdtre restabilirea starii
perfecte de sanatate.

In timp ce va creati programul pe un calculator imaginar,
rostiti afirmatia ca trupul vostru poate recurge si la cai alternative
pentru a fi sanatos.
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Concepeti, pe un calculator imaginar, un program genetic
alcatuit din comenzi simple. De pilda, ati putea scrie ceva de
genul:

~Creeaza un program genetic alternativ, pentru a restabili starea
perfecta de sanatate.”

+Activeaza genele de vindecare.”

~Readuce corpul la starea perfecta de sanatate”

+Organismul meu este in perfecta stare de sanatate.”
~Simptomele specifice fibrozei chistice dispar.”

Alternativ, puteti scrie ce cuvinte simtiti voi ca trebuie.

Imaginati-va ca tastati literele cuvintelor respective. Priviti-le
cum apar pe ecran, in timp ce le scrieti. Odata ce v-ati scris
programul de comenzi, apasati tasta ,Enter” si vedeti cum
cuvintele se desprind usor si se contopesc cu ADN-ul vostru, cate
o comanda pe rand. In timp ce faceti acest lucru, imaginati-va
cum anumite gene se activeaza, iar altele se dezactiveaza,
indicdnd ce gene anume vor fi afectate de schimbare. Imagi-
nati-va cum ADN-ul radiaza o lumina colorata la nivelul zonei
infectate. Apoi, imaginati-vda cum infectiile se reduc pana nu mai
rdmane nimic din ele, iar mucusul dispare.

Gastroenterita: vezi Enterita.

Gatul (durerea de gat sau infectia in gat)

Puteti folosi vizualizarea pentru infectii, dacd vreti sa va tratati
durerea de gt prin neutralizarea infectiei sau puteti incerca
urmatoarele:

Imaginati-va ca pulverizati vapori cu proprietati magice peste
toatd zona iritata. Inchipuiti-vd senzatia de calmare a locului.
Imaginati-va vaporii magici, rdcorosi precum gheata, cum actio-
neaza ca o guma de sters. Observati cum roseata se preschimba
in culoarea roz, una sanatoasa, si vedeti inflamarea cum se reduce
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pana dispare, ca atunci cand lasati aerul sa iasa dintr-un balon,
pana cand acesta se dezumfla complet.

Gripa (si raceala)

Gripa este cauzatd de infectarea cu virusul influenza (versus
raceala obisnuitd, care este infectia cu rhinovirus). De reguls, se
manifestd prin febra, durere in gat, tuse si dureri resimtite in tot
corpul.

Folositi vizualizarea pentru riceald, vizualizarea pentru in-
fectii, vizualizarea pentru virusuri si cea pentru durerile de gat.

Glandele (inflamate)

1. Proiectati mental glandele inflamate asemenea unor baloane
umflate. Priviti-le cat de inflamate sunt.

Acum, dezlegati baloanele si priviti cum iese aerul din ele.
Auziti fasaitul sau sasditul acela scos de aerul care iese (e amuzant
sa ascultati in felul acesta si va va face sa zambiti), baloanele
dezumflandu-se unul cate unul. Priviti fiecare balon cum se face
din ce in ce mai mic, pana cand se dezumfla de tot.

Pentru si mai multe zambete, imaginati-va ca un balon striga
»,Ma topesc! ma topesc!” precum vrdjitoarea cea rea din Vrdjitorul
din Oz, cand Dorothy arunca din intamplare apd peste ea. Daca nu
este nimeni prin preajma (sau daca este, dar nu va afecteaza),
faceti valuri cu mainile si simulati actiunea de topire; e ca un mic
dans al victoriei.

2. Imaginati-va un club de noapte care se numeste Glande, plin
pana la refuz de lume, pe punctul de a exploda. Acum vizualizati
~gorilele” care asigura paza si care incep sa dea lumea afara; si, in
timp ce fac asta, observati cum se face loc si cum cei ramasi pot
respira si se pot misca in voie. Clubul Glande nu mai e plin pana la
refuz, iar glandele voastre nu mai sunt inflamate.

Ati putea, de asemenea, sau in schimb, sa folositi vizualizarea
pentru infectii.
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Gonoreea

Gonoreea este una dintre cele mai cunoscute boli cu
transmitere sexuala. Se caracterizeazd, de regula, prin senzatia de
arsurd in timpul urinarii si uneori prin scurgeri.

Folositi vizualizarea pentru infectii sau pe urmétoarea:

Imaginati-va locul durerii sau al infectiei si aplicati un gel
magic, albastru, calmant, pe fiecare celula in parte, una cate una.
Vizualizati-le, mai intdi rosii si inflamate, dar, pe masura ce masati
locul delicat cu acel gel magic, le vedeti (sau auziti) cum se
elibereaza, apoi vedeti cum inflamatia dispare treptat si cum revin
la starea normala.

Alternativ:

Imaginati-va celulele rosii si inflamate ca pe niste baloane
umflate. Inchipuiti-va ca lasati aerul din ele s iasa si auziti fasaitul
sau harsaitul produs, in vreme ce celulele revin la culoarea si
dimensiunea lor normala.

Hemoroizii

Hemoroizii sunt venele inflamate de la nivelul rectului sau al
anusului.

Vizualizati hemoroizii ca pe niste baloane cu aer in ele. Acum
desfaceti baloanele si auziti zgomotul acela produs de aerul care
iese (e amuzant sa ascultati acel sunet si va poate chiar face sa
zambiti, mai ales cd este un sunet familiar), in timp ce baloanele
se dezumfla. Priviti cum fiecare balon in parte se face tot mai mic,
pana cand se dezumfla complet.

Hepatita

Hepatita este o inflamare a ficatului prin infectarea cu oricare
dintre virusurile hepatitei: A, B sau C (exista si D si E, doar ca
sunt mai putin intalnite).
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Utilizati vizualizarea pentru infectii sau vizualizarea pentru
virusuri. Desi hepatita este o infectie virala, adeseori avem
tendinta de a ne gandi la infectii ca fiind de natura bacteriana.
Dat fiind cd aceasta este ceea ce gandim, din punct de vedere
cultural, este suficient sa folosim vizualizarea pentru infectii.

Aditional sau alternativ, in cele ce urmeazd vd prezint o
vizualizare pe care o puteti folosi pe parcursul sau la finalul
vizualizarii pentru infectii sau virusuri, sau o puteti utiliza in
locul acestora. Se preteaza mai bine daca problema hepaticd cu
care vd confruntati se datoreaza unei infectii.

1. Imaginati-va ca celulele hepatice afectate arata uscate si negre.
Acum luati o carpa imaginara si niste lichid magic si curatati
celulele una cate una, pana cand acestea ajung la o stare perfecta
de sanatate.

2. Proiectati-va mental celulele ca fiind niste baloane strans umflate.
Una cate una, lasati aerul sa iasa din ele si ascultati sunetul pe care
il scoate fiecare. Priviti cum celulele, una cate una, revin la
dimensiunea lor normala si la culoarea lor roz, sanatoasa.

Hipertensiunea: vezi Tensiunea arteriald.

HIV-ul

HIV-ul este infectarea cu virusul imunodeficientei umane
care provoaca SIDA. Legatura dintre HIV si SIDA este adeseori
gresit inteleasa. SIDA (sindromul imunodeficientei umane do-
béandite) este termenul care se foloseste in mod obisnuit atunci
cand numarul de celule imunitare ale unei persoane (cu precadere
limfocitele din sange de tip CD4) scade sub un anumit nivel si
suferd anumite infectii ,de circumstanta” Multi oameni diag-
nosticati cu HIV nu sunt niciodata diagnosticati cu SIDA, deci nu

existd un virus SIDA; existd virusul HIV, care reduce rezistenta
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sistemului imunitar la un nivel la care organismul este extrem de
vulnerabil in fata infectiilor si atunci se pune diagnosticul de
SIDA.

Gravitatea infestarii cu HIV rezidd in faptul ca virusul se
prinde de receptorii de pe celulele imunitare (limfocitele CD4 T
denumite si celulele T). Atunci, celulele imunitare sunt distruse.
Dar, inainte ca o celula T sa fie distrusa, virusul se multiplica si
ajunge in sange. Atunci virusul se multiplica, iar numarul de
celule T scade.

Pentru HIV, folositi vizualizarea pentru virusuri. Folositi, de
asemenea, §i vizualizarea pentru intarirea imunitétii, precum si
vizualizarile pentru orice boala specifica SIDA.

Alternativ, imaginati-va receptorii de care se prinde virusul la
nivelul celulelor imunitare. Inchipuiti-va ca acestia joaca un joc in
care fsi schimba forma, astfel incat virusul HIV sd nu-i recunoasca
si de aceea nu se poate prinde de ei si ajunge in celula. Pentru
amuzament, ati putea sa vd imaginati receptorii cum se deghi-
zeaza cu peruci, ochelari mari sau dinti de cal.

Inchipuiti-vd metode diferite prin care receptorii s-ar putea
distra impiedicand virusul HIV sa ajunga in celuld. De pilda, s-ar
putea intoarce pe dos sau scoate un sunet care deruteaza virusul.

Vedeti, cu ochii mintii, cum, intr-un final, virusul se da batut si
pardseste organismul.

Infectiile

Numeroase boli si afectiuni sunt cauzate de infectii, astfel
incat aceastd vizualizare se poate aplica pentru oricare dintre ele.
Se poate folosi atat pentru infectiile bacteriene, cét si pentru cele
virale.

1. Folositi un furtun sau un aspirator imaginar si indepartati sau
aspirati toate bacteriile. Priviti bacteriile in ce mod vreti voi (de
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3.

exemplu: ca niste bobite de piper negru, ca o mizerie de culoare
maro sau neagra, ca niste bucatele de substantd solida sau ca
niste microorganisme colorate). Auziti sunetul pe care il scoate
dispozitivul folosit in timp ce absoarbe particulele si simtiti forta
suctiunii. Faceti in asa fel incat scena sa para cat mai verosimila,
cat mai reald. Continuati pana cand zona este curatata complet de
orice bacterie, virus sau alt agent patogen ramas.

Dati drumul la un furtun imaginar si indreptati jetul catre bacterii.
Simtiti forta degajatd de apa care strabate furtunul si auziti
sunetul acela suierat. Priviti cum fragmentele de bacterii sunt
desprinse de pe peretii organelor voastre.

Indepartati orice reziduu sau fragmentele ramase de bacterii
cu o perie si un faras ori cu ajutorul unui aspirator, sau priviti
celulele sistemului imunitar ce apar ca niste Pac-Mani ce sar si
inghit bacteriile. Pentru a starni si mai multe zambete, atunci cand
fiecare celula in parte inghite sarje de bacterii si se umple, priviti-o
si ascultati-o cum ragaie.

Imaginati-vd un dus cu apa vindecdtoare si limpede precum
cristalul ce se revarsa prin crestetul capului si curata infectiile din
organism.

Imaginati-va sentimentul pe care il traiti si senzatia pe care o
retrditi atunci cand apa va curge prin trup si iese prin talpi. Initial,
veti vedea o apa inchisa la culoare, dar, treptat, pe masura ce va
curatati infectia din organism, apa se va limpezi, odata ce infectia
a fost curatata si eliminata din organism. intr-un final, veti vedea
doar apa curata prelingandu-se din talpi, dat fiind faptul ca toata
infectia se va fi curatat.

Pentru a va proteja de infectii, in cazul in care oameni din jurul
vostru sunt bolnavi, imaginati-va ca sunteti inconjurati de o mare
buld. Daca simtiti cd niste agenti patogeni vin inspre voi, pur si
simplu lansati bula.
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Daca insd credeti in ingeri, i-ati putea cere unuia sa va incon-
joare cu una din aripile sau bulele sale de protectie, ceea ce va
poate fi de mare ajutor cand va aflati intr-un loc aglomerat si
vedeti pe cineva ca stranuta ori tuseste in apropierea voastra sau
daca cineva din familie are gripa sau vreo alta infectie.

Infectiile cu protozoare

Protozoarele sunt organisme unicelulare (formate dintr-o
singurd celuld) care infecteaza organismul. Acestea actioneaza
asemenea parazitilor, deoarece preiau pur si simplu controlul
asupra celulelor pe care le infesteazd. De exemplu, specia de
protozoare Plasmodium, ce cauzeaza infectia cu malarie, infec-
teazd si pune stdpanire pe celulele rosii din sange.

1. Imaginati-va ca va inconjurati celulele cu o bula de protectie, care
impiedica intrarea oricarui tip de parazit in celula. Priviti-i cum
parazitii incearca sa intre in corpul vostru, dar sunt respinsi de
bula de protectie. Dupa cateva tentative esuate, priviti cum
parazitii renunta la acest ,asalt” si parasesc organismul.

2. Imaginati-va ca vorbiti cu parazitii si le cereti sa plece din corpul
vostru, pentru ca va fac mult rau. Observati faptul ca ei nu stiau ca
va fac rau. Ei doar cdutau hrana. Spuneti-le ca este destula
mancare pentru ei in lumea asta mare. Vedeti-i cum ajung in
organismul vostru. Apoi priviti-i cum pleaca din organism. Vedeti-i
cum aterizeaza intr-o padure indepartatd, unde pot manca in
siguranta tot ce-si doresc.

Infectiile parazitare/cu viermi

Infectiile cu viermi sunt atit de raspandite, incat afecteazd
aproximativ trei miliarde de oameni, cu preciadere populatiile din
zonele tropicale si din térile in curs de dezvoltare. Numerosi
viermi stau in intestine, insa unii se deplaseaza catre alte organe,
pe masura ce se maturizeaza.
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Incercati sa vizualizati o culoare sau un tip de lumina care nu le
prea place viermilor. Acum priviti o lumina micuta de aceasta
culoare sau de acest tip in interiorul corpului vostru, in zona unde
sunt localizati viermii. Acum rotiti discul si mariti intensitatea
luminoasa. Vedeti cum lumina devine insuportabilda pentru
viermi, fara insa a-i rani (este ca si cum am trece de la soare la
umbra). Imaginati-va cum viermii parasesc organismul vostru.

Alternativ, ati putea comunica tandru cu ei si le-ati putea cere

sa plece.

Insomnia

In timp ce stati in pat, cu fiecare expiratie, imaginati-va cum toti
muschii vi se cufunda relaxati in pat si, concomitent, rostiti in
minte cuvantul ,somn’, foarte incet:,Sooooommmnnnn....

Imaginati-va ca ati baut un lichid natural, sanatos, cu efect relaxant
cu fiecare inspiratie si expiratie a voastra. Efectele sale calmante vi
se preling prin tot trupul si va permit sa va lasati deoparte
gandurile si nelinistile, astfel incat sa puteti aluneca usor inspre
lumea viselor, intr-un somn profund.

Imbdtranirea

Pentru a incetini procesul de imbatréanire:

Imaginati-va ca va intindeti si va neteziti ridurile. Folositi un fier de
calcat imaginar si intindeti-va ridurile cu el. Utilizati un fier de
calcat imaginar cu aburi si pulverizati aburi pe piele. Daca doriti,
intrati direct in celule si priviti-le pe cele imbatranite, ridate cum
se netezesc in timp ce treceti cu fierul peste ele.

Acum luati o canistra sau un recipient imaginar(a) cu ulei si
imaginati-va cum va ungeti cu el toate articulatiile. Treceti prin
absolut toate, pe rand, mentinandu-le lubrifiate si suple.
Imaginati-vd o lumind ce va patrunde prin crestetul capului si
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ajunge in tot corpul, inundandu-I cu strélucire, ceea ce va va face
mersul mai usor, atunci cand va deplasati.

Imaginati-va ca intrati in creierul vostru si vedeti un disc (sau un
cadran) ca de telefon, care are scris pe el ,varsta de imbatranire”.
Observati nivelul la care este setat discul.

Acum dati-l inapoi si incetiniti atat cat doriti sa fie ritmul vostru
deimbatranire. n timp ce faceti acest lucru, spuneti ca organismul
vostru si mintea voastra devin mai sandtoase.

Intinderile musculare

Imaginati-va niste echipe de muncitori din domeniul con-
structiilor, care repara intinderea musculard. Priviti-i cum refac
fibra musculara si unesc cele doud extremitati ale muschiului
intins. Totodatd, vizualizati sangele care strabate zona afectata si
transporta substantele nutritive necesare hranirii muschiului.

Imaginati-va langa muschiul care a suferit intinderea. Imagi-
nati-va ca folositi fire magice pentru a-l coase la loc. Cu fiecare
asemenea cusatura, trageti de fire si priviti-le cum se unesc si
devin una.

Leziunile maduvei spindrii

In cazul anumitor leziuni ale miduvei spinarii, aceasta

(méaduva spindrii) este grav afectatd, insd in situatia majoritatii

leziunilor ea raimane intacta, dar leziunea in sine duce la pierderea

capacititii de miscare. Urmatoarele vizualiziri se pot folosi

pentru oricare dintre afectiuni, intrucat simbolizeaza restabilirea

comunicarii.

1.

Daca ati vazut vreodata cum arata un cablu de fibra optica, stiti ca
acestaesteformatdin sute defibre opticeindividuale.Imaginati-va
leziunea maduvei spindrii ca pe o ruptura a unuia dintre aceste
fire individuale, o ruptura la nivelul nervilor din maduva spinarii.
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3.

Acum imaginati-vd cd reconectati nervii, unul cate unul,
printr-un fir magic. Legati-l la un capat si apoi la celdlalt al nervului
si trageti de cele doua capete pana cand sunt conectate.

Cum fiecare nerv este refacut, imaginati-va un impuls electric
care strabate sectiunea nou reparata in orice culoare vreti voi.
Apoi vizualizati un impuls care porneste de la creier catre orice
parte a corpului (in partea sau zona in care simtiti voi intuitiv ca
este acum conectatd). Pe masura ce reparati din ce in ce mai multi
nervi, imaginati-va impulsurile directionate catre toate zonele
corpului.

Alternativ, in loc sa folositi un fir magic, imaginati-va ca presarati
un ingrasamant magic la capatul nervului deteriorat. Acum priviti
nervul cum creste inspre celalalt capat (ca si cum ati privi o planta
sau o floare ce creste, intr-o suita de fotografii cronologice). Daca
abia acum incepe sa creasca, adaugati niste ingrasamant, pana
cand cele douad capete se unesc, iar ruptura este vindecata. Apoi
vizualizati impulsul electric, ca mai sus.

Imaginati-va ca sunteti in interiorul maduvei spinarii. Vizualizati o
incapere, o pestera sau un beci plin de celule stem care se
odihnesc. Comunicati cu ele si rugati-le sa se transforme in celule
ale maduvei spinarii. Imaginati-vi-le cum strigd entuziasmate:
»dal". Ele asteptau doar sa primeasca instructiuni.

Vizualizati-le cum ies din maduva spindrii si se indreapta catre
leziunea de la nivelul maduvei spinarii. Observati cum arata
celulele sanatoase ale maduvei spinarii si priviti celulele stem cum
se transforma in celule de acelasi fel, care se potrivesc perfect
langa celelalte celule sanatoase. Pe masura ce noile celule le iau
locul celor deteriorate, vizualizati vindecarea completa a maduvei
spinarii.

La fel ca in cazul studiilor privind imagistica motorie, descrisa in
Capitolul 6, in care vizualizarile au dat roade in cazul unor pacienti
tetraplegici, puteti incerca si imagistica motorie. Alegeti o miscare
anume, de pilda capacitatea de a misca un deget. Imaginati-va ca
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miscati incontinuu acel deget, ceea ce va va ajuta sd va regenerati
hartile neuronale.

Lupusul

Lupusul (lupus eritematos sistemic — LES) este o boala auto-
imuna. In cazul lupusului, sistemul imunitar ataca aproape orice
organ sau tesut, dar este cunoscut, adeseori, si pentru atacul
asupra pielii — multe persoane care suferd de lupus au o fatd cu
pete rosii sau foarte iritatd.

Folositi vizualizarea pentru bolile autoimune. In plus sau
alternativ, va puteti gandi la niste vizualizari specifice pentru a
vindeca o parte din zonele afectate de lupus.

Malaria

Malaria este cauzata de infectia cu paraziti din genul Plas-
modium, provocata de muscatura unui tantar infectat. Parazitul
invadeaza si distruge celulele rosii din sdnge, provocand febra
recurentd (ciclicad) si frisoane, transpiratie, oboseald si chiar
gilbinare §i anemie.

Folositi fie vizualizarea pentru protozoare, fie cea pentru
infectii, pentru a neutraliza infectia. Ati putea, de asemenea, sau
alternativ, sd folosifi vizualizarea pentru intdrirea sistemului
imunitar, ca parte a strategiei voastre. Dacd recurgeti la vizua-
lizarea pentru intarirea sistemului imunitar, atunci cand noile
celulele imunitare ajung la protozoare, inchipuiti-vi-le cum
mananca acele protozoare. Pentru un plus de optimism,
imaginati-va cé fiecare celuld imunitara scoate un ragait la final,
cand si-a facut plinul.

Madnia
1. Imaginati-vd mania ca pe o minge mare de lumina care slabeste

in interiorul capului vostru sau in orice alta parte a corpului unde
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simtiti ca se afla adunata aceasta (uneori, oamenii resimt mania
concentratd in diverse zone ale trupului lor). inchipuiti-vi-o ca pe
un foc de artificii, in orice culoare vreti.

Imaginati-vd un cadran sau disc care reprezinta nivelul de
manie si sesizati nivelul la care e setat. Acum reduceti nivelul la cel
pe care vi-l doriti (zero, banuiesc). Priviti cum lumina se face din ce
in ce mai micd pana cand dispare de tot cu un micut,poc”.

O versiune mai puternicd este cea in care vd imaginati unele
dintre lucrurile pe care le faceti atunci cand sunteti cuprinsi de
manie si le inserati in vizualizare. Plasati lumina care isi pierde
din intensitate in scena pe care vi-o imaginati. In acest fel, veti
reduce in mod simbolic méania pe care o resimtiti in legatura cu
toate acele lucruri, astfel incat, daci situatia respectiva survine
din nou in viitor, nu veti mai resimti furie. E posibil sa fie nevoie
sa faceti acest exercitiu de mai multe ori (10-20 de ori) la rind,
pentru a neutraliza sentimentele pe care le aveti in asemenea
situatii, dar va merita efortul.

Daca obiectul sau cauza maniei voastre este o persoand, odata
ce ménia a disparut, imaginati-va cd ii spuneti ceva acelei per-
soane, ce reflectd noua voastra stare de spirit, ceva de genul: ,Te
iert!”.

2. Imaginati-va toata mania din voi inchisa intr-o oala cu presiune.
Priviti-o cum fierbe sau se zvarcoleste in voi.
Acum deschideti o valva si lasati presiunea sa iasa. Auziti-o
cum suierd si simtiti presiunea din interior cum se disipeaza, pana
cand nu se mai aude niciun suierat, iar mania dispare cu totul.

3. Facetiun dans al victoriei. Imaginati-va lucrul care va infurie foarte
tare. Proiectati bine gandul in minte. Imediat ce resimtiti furie sau
iritare, incepeti dansul victoriei.
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Acum ganditi-va iar la acel lucru care va infurie si, din nou,
executati un dans al victoriei.

V-as recomanda sa faceti acest exercitiu de pana la 20 de ori la
rand.

Puteti aplica aceastd metoda ori de céte ori resimtiti o durere
emotionald sau chiar vreo trauma afectiva. Asa cum sublinia si
laureatul Premiului Nobel Eric Kandel, psihoterapia produce
schimbari masurabile la nivelul creierului. Efectuarea unui dans
al victoriei va realiza acest lucru, pentru ca va redirectiona fluxul
sanguin de la zona creierului care proceseazi mania, ajutand,
astfel, la constituirea unor conexiuni neuronale care proceseaza
umorul (si dansul).

Meningita

Meningita este inflamatia meningelui, membrana protectoare
ce acoperd nervii din sistemul nervos central. Exista doud tipuri
principale de meningitd: virala si bacteriana. Forma virald este
mai putin grava.

Folositi vizualizarea pentru infectii. V4 mai sugerez un model
de vizualizare, in continuare, pe care l-ati putea folosi:

Imaginati-va ca va echipati cu un intreg arsenal de dispozitive,
cu tot ce va vine in minte pentru a indeparta integral si definitiv
infectia. Priviti infectia meningelui in ce fel vreti. Acum incepeti sa
trageti, sa suflati, sa aspirati, sa curatati, sa pulverizati, sa actio-
nati laserul, faceti tot ce va trece prin cap, pana cand veti fi
neutralizat infectia. Fiti cat se poate de hotarati si addugati o nota
de magie - intreg echipamentul de care dispuneti nu este nociv
decat pentru infectie; dispozitivele pe care le utilizati nu pot in
niciun fel dduna meningelui.

Alocati cat de mult timp aveti nevoie pentru ca toate zonele
infectate sa se curete complet. Priviti in jur si examinati roadele
muncii voastre. Strangeti resturile asa cum doriti voi (cu peria si
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farasul, cu un aspirator sau cu ajutorul celulelor imunitare ,de
serviciu’, care le inghit).

Odata curatat locul, ati putea aplica intregului meninge un
strat de ,vopsea imunitard” - o formuld magica ce impiedica
reinfectarea. Dati-va un pas in spate si admirati curatenia desa-

varsita pe care ati facut-o. Totul arata extraordinar!

Negii si verucile

Negii si verucile sunt zone micute de piele intaritd, a caror

cauza este Virusul Uman Papilloma (HPV). Pot fi netezi/-de sau
proeminenti/-te.

1.

Imaginati-va un acid colorat si aplicati-l pe celulele din neg sau
veruca. Priviti cum dispar. Auziti zgomotul acela care indica
arderea lor. Pe masura ce celulele se dizolva, priviti cum verucile
sau negii se face tot mai mici.

Vorbiti cu negii si spuneti-le ca nu mai aveti nevoie de ei.
Multumiti-le ca au facut parte din viata voastra. Priviti celulele
cum pleaca si va fac cu mana in semn de ramas-bun, avand fete
zambitoare.

Oasele rupte

Aceste doud vizualiziri se pot folosi odata ce osul respectiv a

fost examinat si fixat la loc de medic. Chiar daci osul a fost pus la
loc, tot va mai exista un gol intre cele doud extremitati, unde va

creste un nou material 0sos.

1.

Proiectati mental cele doua capete ale osului fracturat si ima-
ginati-va echipe de muncitori care repara fractura. Imaginati-va
ca i vedeti cum ridica schele si construiesc sute de fibre de os nou
ce leaga cele doua capete, formand o plasa 3-D de material osos
intre cele doua extremitati. Pe masura ce se adauga si mai multe
fibre, vedeti cum, treptat, plasa devine tot mai densa cu aceste noi
fibre, pana cand muncitorii au reparat complet fractura.
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Afirmati cd osul este la fel de puternic sau mai puternic decat
erainainte de fractura. Aceasta versiune (prezentatdin continuare)
este ceva mai amuzanta si s-ar putea sa fie preferata de copii:

2. Imaginati-va cele doud extremitati ale fracturii. Acum imagi-
nati-va cd aveti puterile lui Spiderman si ca puteti intinde o plasa.
Stati la un capat al fracturii si trageti de un fir al plasei pana in
capatul celdlalt al plasei voastre. Dar aceasta nu este o plasa
oarecare. Dupa putin timp, ea se intareste si se transforma in os.

Trageti sute de fire de plasa intre cele doua extremitati ale
fracturii, pana cand sunt lipite complet. Va puteti amuza in timp
ce faceti asta. Priviti-va (cu ochii mintii) cum va legdnati dintr-un
capat in celalalt, astfel incat sa puteti trage firele din ambele parti.

Obezitatea

Pentru obezitate, puteti folosi aceeasi vizualizare ca si pentru
pierderea in greutate sau puteti incerca una dintre vizualizdrile
urmitoare. Vizualizarile pentru pierderea in greutate sunt si mai
efeciente daci sunt dublate de schimbdri ale dietei si ale stilului de
viata.

1. Imaginati-va celulele de grasime cum se topesc ca niste cuburi de
gheata. Priviti fiecare celuld topitd intr-o balta. Topiti toate
celulele, una cate una, apoi curatati resturile ramase (de pilda, cu

un mop imaginar si o gdleata inchipuita sau cu ajutorul unui
dispozitiv de absorbtie).

Substanta chimicd denumita leptina declanseazd semnalul de
»sunt plin” la nivelul creierului, dar existd dovezi stiintifice care
atesta ca obezii sunt mai rezistenti la acest semnal si de aceea nu
se simt la fel de plini (siturati) ca altii, ceea ce ii face sa manance
si mai mult. La anumite persoane, gena OB (gena care produce
leptina) poate sa fie ,,defectd’, ceea ce ii face s manance mai mult.
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2. Daca vi se spune ca aveti o gena OB ,defectd’, care nu produce
destula lepting, atunci ati putea vizualiza gena OB ca pe un mic
personaj ce zace la pamant, ca si cand ar fi ranit. Ati putea chiar sa
vedeti, OB” scris pe tricoul sau pe haina lui.

Acum aduceti-o inapoi la viatd, aratandu-i grija, compasiune si
atentie. Dati-i niste medicamente si substante nutritive. Vedeti-o
cum devine mai puternica, conferindu-i stralucire.

Dupa ce s-a insdnatosit, inchipuiti-va ca se cufunda in ADN-ul
vostru. Priviti ADN-ul cum radiaza de fortd si pulseaza de luming,
pe toata lungimea sa.

Acum imaginati-va grasimea care se topeste din locurile de
unde vreti sa dispara.

Dacé organismul vostru si-a pierdut sensibilitatea la leptina si
nu receptioneaza bine mesajul de saturatie, incercati urmatoarea
strategie. In mod normal, leptina stribate hipotalamusul pani
ajunge in creier, unde se fixeaza la nivelul receptorilor de leptina.
Asadar, pentru aceasta vizualizare, vom porni de la presupunerea
céd receptorul de leptind nu aude apelul pentru leptina.

3. Imaginati-va o molecula de leptind asa cum vreti (sub o forma
micutd, organica, colorata) ce ,pluteste” prin creier, strigand:
+«M-am saturat! Sunt satuld!, dar nu este auzitd. Receptorul
doarme. Priviti-l la suprafata celulei in ce mod vreti voi (sub o
forma colorata, dar una in care intra molecula de leptina).

Imaginati-va ca va apropiati de el (de receptor) si il scuturati,
ca sa-l treziti. El se trezeste brusc, spunand: ,Scuze, nu am auzit
alarma!” (sau altceva, la alegere, legat de ideea de trezire). Atentia
ii este atrasa imediat ce leptina striga:,M-am saturat, nu mai vreau
mancare!”. Leptina se apropie si cei doi se imbratiseaza sau dau
mana fnainte ca leptina sa dispara pe gaura si sa patrunda in
celula.

E si un pic amuzant, dar e un lucru bun.
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4.

Imaginati-va ca aveti greutatea ideald, cea pe care v-o doriti.
Conferiti-i acestei imagini o notd de amuzament si aprecierea
pentru toate lucrurile minunate legate de aceasta greutate. Vizua-
lizati-va facand unele dintre acele lucruri pe care le-ati intreprinde
si observati reactiile oamenilor fata de voi avand greutatea si
alura ideale.

Modificati imaginea intr-o lumina de ce culoare vreti voi si
deplasati-o catre acele zone de grasime de care vreti sa scapati
neaparat. Imaginati-va cum grasimea dispare, iar corpul vostru se
metamorfozeaza si capata forma si dimensiunea dorite.

Palpitatiile: vezi Aritmia.

Pierderea in greutate

Urmatoarea vizualizare va functiona mai bine daci este in-

sotita de exercitii fizice si o dietd sdndtoasa.

1.

3.

Imaginati-va niste omuleti sau pestisori piranha care va rontaie
grasimea in exces. Vedeti-i cum se bucura ei cand mananca acea
grasime. Priviti-i cum se fac din ce in ce mai grasi. Cand s-au
saturat, imaginati-va ca pleaca din corpul vostru, cu fetele zam-
bitoare. Priviti cum alti omuleti sau pestisori piranha le iau locul.

Imaginati-va cum arata celulele din zonele in care aveti multa
grasime. Treceti pe langa ele cu un aspirator imaginar si extrageti
grasimea. Pe masura ce celulele sunt golite de grasimea in exces,
imaginati-vd cum pielea se strange si revine la normalitate.
Inchipuiti-va ca fiecare celul3 arati asa cum va doriti.

Imaginati-va un piston micut in interiorul grasimii din corpul
vostru, cu un semn deasupra pe care scrie: ,arderi de grasimi’”.
Imaginati-va ca urca si coboara foarte incet, aceasta reprezentand
ritmul in care se ard grasimile din organismul vostru. Imaginati-va
ca exista un disc micut in laterala pistonului, cu setari de viteza.
Ridicati-l si priviti cum pistonul se misca cu repeziciune sau
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imaginati-va un maistru care sta langa piston. Rugati-l sa acce-
lereze ritmul de lucru si auziti-l cum va spune:,da’”

Acum imaginati-va un cos de fabricd, doar ca acesta nu este
un cos oarecare, ci prin care se vede ca vi se arde grasimea ex-
cedentara. Priviti fumul care iese prin cos siimaginati-va zgomotul
scos, asemenea unui tren cu aburi. Inainte abia se vedea, dar
acum se munceste de zor. Vedeti fumul (sau aburul) care iese din
organismul vostru. Alternativ, puteti folosi prima sau a treia vizua-
lizare pentru obezitate.

Pneumonia

Pneumonia este infectarea plamanilor, cauzata, de regula, de o
infectie bacteriana.
Folositi vizualizarea pentru infectii si, deopotriva, puteti urma

si vizualizarea pentru intdrirea sistemului imunitar.

In plus sau alternativ, imaginati-va ca sunteti in interiorul pla-
manilor si observatiroseata si inflamarea. Priviti individual celulele
inflamate. Acum imaginati-va ca le eliberati de acea inflamare,
exact cum ati scoate aerul dintr-un balon. Ascultati zgomotul scos
de aerul care iese din celule. Priviti-le cum revin la forma lor
normala si la culoarea lor roz, cea sdndtoasa.

Pojarul

Pojarul este cauzat de virusul rujeolic ce se caracterizeaza prin
febra, urmata de inrosirea pielii. Ati putea folosi vizualizarea
pentru virusuri si, alternativ, ati putea face o vizualizare anume

pentru eruptiile de pe piele:

1. Imaginati-va ca fiecare celuld este rosie. Acum luati o carpa ima-
ginara si o solutie imaginara, colorate, si curatati celulele una cate
una. Pe masura ce sunt curatate, isi revin la culoarea normala.
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2. Alternativ, va puteti imagina o radiera imaginara si cu aceasta
stergeti pur si simplu culoarea rosie de pe fiecare celula, dezva-
luind o culoare frumoasa si sanatoasa de dedesubt.

Problemele cu somnul: vezi Insomnia.

Rdceala (si gripa)

Obisnuita riceald se datoreaza, in mare parte, infectiei cu
rhinovirus (spre deosebire de gripa care se datoreaza infectiei cu
virusul influenza). Acest virus provoaca, de reguld, durere in gat
si febra usoara.

Imaginati-va rdceala sau gripa ca pe niste bule ce plutesc
intr-o incapere sau intr-o pesterd care reprezinta, simbolic,
organismul vostru. Priviti-le cum ies din niste tevi sau tuburi mari
(cateva, 2-5).

Mergeti la prima teava sau conducta si imaginati-va ca are o
valva anexata, ca un fel de rotitd, cum sunt cele folosite pentru a
etansa usile de la submarine. Acum, activati valva si stopati fluxul
de bule. In timp ce faceti acest lucru, vedeti cum fluxul de bule
scade treptat in intensitate. In momentul in care s-a oprit de tot,
blocati valva, ca sa nu se mai poata deschide. Reluati procesul si
pentru celelalte tevi.

Acum dati drumul la bule. Puteti face asta cu ajutorul unui
instrument la alegere sau pur si simplu la nivel mental. Vedeti cum
se sparge cu un mic poc fiecare bula. Spargeti toate bulele, pana
cand raceala sau gripa dispare complet din organismul vostru.

Alternativ, folositi vizualizarea pentru infectii sau virusuri.
Chiar daca raceala obisnuita este o infectie virald, vizualizarea
pentru infectiile bacteriene se dovedeste, de multe ori, a fi mai
adecvatd, intrucit oamenii nu se gandesc, in general, la riceala
comund ca fiind provocata de un virus. Si, in ultima instanta,
conteazd ceea ce ganditi. Daca vreti, puteti folosi vizualizarea
pentru durerea de gat. (vezi Gatul)
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Rinita alergica

Folositi vizualizarea pentru alergii si, dacd vreti, imaginati-va

in plus ca va plimbati pe un cAmp cu iarbé proaspit cositd, unde

este foarte mult polen. Doar ca voi vé veti simti minunat si nu veti

avea niciun simptom tipic pentru rinita alergicd. Réadeti in

momentul in care va dafi seama ci, de fapt, nu sunteti alergici la

polen. Executati un dans al victoriei.

Sciatica

Sciatica este provocatd de lezarea sau compresia nervului

sciatic.

1.

Pentru a simboliza durerea sciaticd, imaginati-va ca nervul sciatic
este strivit sub o lespede de piatra. Inchipuiti-va nervul in ce mod
vreti (ca pe o franghie intinsa).

Acum imaginati-vd ca dati lespedea la o parte si eliberati
nervul. Vedeti cum se reduce tensiunea in timp ce nervul isi revine
la pozitia sa normala, fireasca.

Imaginati-va nervul sciatic intins la dreapta sau la stanga (fata de
pozitia sa normala) si incordat in jurul unui os sau al unui muschi,
asemenea unei franghii stranse in jurul unui copac sau in jurul
unei pietre ori stanci.

Acum imaginati-va cum trageti delicat nervul de pe os sau
muschi si il ajutati usor sa isi recapete pozitia sa fireasca, normala.
In timp ce ricoseaza, simtiti tensiunea cum se disipeaz, pe cand
voi tineti nervul in maini.

Puteti folosi vizualizarea pentru dureri, pentru a neutraliza

durerea, daci preferati aceasta strategie.

Scleroza multipla (SM)

SM este o boald autoimuni in care sistemul imunitar ataca

scutul de mielina care imbraci axonii (bratele neuronilor). De
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aceea, comunicarea la nivelul axonilor este afectatd. Mielina este
o substanta grasd, de culoare alba.

Folositi vizualizarea pentru bolile autoimune. In plus, imagi-
nati-va cresterea stratului de mielina dupa cum urmeaza:

Imaginati-va un nerv fara stratul de protectie asa cum vreti. De
exemply, il puteti vedea ca pe o sarma de cupru expusa, la care
s-a uzat plasticul izolator, sau ca pe un copac fara scoarta. Sau
puteti lua o poza dintr-un manual medical sau de pe internet.

Acum imaginati-va niste echipe de muncitori care repara
nervul, addugand niste mielind izolatoare, o substanta gras4, alba,
protectoare, de-a lungul nervului. Sau, daca vreti, addugati voi
insiva mielina.

SIDA - vezi HIV-ul.

Sifilisul

Sifilisul este o boald transmisibild sexual, cauzati de infectia
cu bacteria de tip spirochet Treponema pallidum.

Folositi vizualizarea pentru infectii. Treponema pallidum
bacterium are o forma de spirochet (forma ca de tirbuson), motiv
pentru care, pentru a potenta vizualizarea, imaginati-vé bacteriile
ca pe niste simple spirale, asa cum sunt pastele spirale.

Sindromul colonului iritabil (SCI)

SCI este insotit adeseori de diaree, dureri abdominale si
balonare.

Imaginati-va intestinul si mangaiati-l. Tratati-l asa cum ati
face-o cu cineva care este iritat. Oamenii irascibili sau iritati au
nevoie de atentie si de multa grija. Dati-i o imbratisare si spuneti-i
ca il iubiti. Imaginati-va ca si el va spune ca va iubeste. Purtati o
conversatie cu el.

Intrebati-l care este problema lui si daca il puteti ajuta cu ceva.
Poate va va spune sa eliminati un aliment din meniul vostru sau sa
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beti ceva ce nu consumati de obicei. Sau poate va va sugera sa nu
va mai stresati atat de mult. Ascultati-i sfatul.

Imaginea voastra intuitiva cu intestinul s-ar putea sa apara, la
inceput, ca o figura incruntata, suparata, care scuipa si suiera, dar,
dupa ce va primi grija si atentie din partea voastra, priviti-i chipul
cum i se indulceste si apoi va zambeste.

Chiar daca vi se pare ceva stupid sau hilar, cine a spus ca
vizualizarea trebuie sa fie ceva serios? Gandurile conteaza!

Sindromul Oboselii Cronice (SOC): vezi EM.

Sinuzita

Sinuzita este cauzatd de infectia bacteriand cu streptococcus

pneumoniae sau haemophilus influenzae si duce la inflamarea

sinusurilor paranazale, care sunt umplute de aer, in interiorul
oaselor fetei. Aceasta poate provoca un blocaj al micii deschizaturi
de la sinus cétre nas, ceea ce inseamna cd mucusul nu se poate
drena liber. Presiunea care rezulta creeaza durere la nivelul fetei
sau al capului.

1.

Imaginati-va presiunea ca pe un balon foarte umflat. Vedeti cat de
umflat este.

Acum lasati aerul sd iasa afara. Imaginati-va sunetul scos de
aerul care iese din balon. Acum imaginati-va lichidele care circula
liber din nou la nivelul sinusurilor.

Imaginati-va celulele rosii, inflamate, atat de umflate, incat
blocheaza un tunel (pasajul dintre sinusuri si nas), iar fluidul nu
poate trece.

Imaginati-va ca aveti o valvd pe care o deschideti, pentru a
lasa aerul sa iasa, ca dintr-un balon. Auziti sasaitul si fasaitul scoase
de aerul care iese, in timp ce celulele isi revin la forma normala. in
timp ce faceti acest lucru, vedeti lichidul cum trece fara pic de
efort prin tunel.
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Ati putea folosi, in schimb sau de asemenea, vizualizarea

pentru infectii, ca sa tratafi asa cum trebuie infectia.

1.

Sistemul imunitar

Celulele imunitare isi incep viata in maduva spindrii. Imaginati-va
ca sunteti in interiorul maduvei voastre si vedeti o fabrica unde se
produc celule imunitare. Vedeti ingredientele pe banda rulanta
cum sunt asamblate si, apoi, celulele imunitare nerabdatoare cum
apar la final. Priviti-le in ce mod doriti voi, sub ce forma sau in ce
culoare vreti voi.

Pe perete exista un cadran care indica viteza la care se produc
celulele imunitare. Fiti atenti la dispunere. Daca nivelul este jos,
ridicati-1 - incercati sa simtiti ceea ce faceti cand procedati asa - si
priviti banda rulanta cum isi accelereaza ritmul ca si cand i-ati fi
dat un impuls turbo. Priviti numarul crescut de celule imunitare
cum sar la capatul bandei rulante.

Priviti-le cum ies din maduva spinarii, cum se deplaseaza de-a
lungul arterelor si venelor, in tot corpul vostru. Priviti-le cum se
deplaseaza expres catre locul unde se afla infectia, neutralizand
orice bacterie, virus sau alt agent patogen.

Imaginati-va echipe de muncitori constructori cum cladesc
celulele imunitare. Vedeti-i cum lucreaza intr-o fabrica mare, ca un
hambar de avioane facut din maduva.

Imaginati-va fiecare celuld, vedeti cum respird de viata
(vedeti-le fetisoarele zambitoare), nerabdatoare sd iasd din corp,
pentru a incepe sa alunge invadatorii din organism.

Inchipuiti-va un sir constant de celule imunitare noi cum ies
din fabrica si se pregatesc sd iasa din corp. Priviti-le cum inghit
infectia.

Stima de sine scdzutd

Recurgeti la prima vizualizare pentru depresie.
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Stresul

Urmatoarea vizualizare se poate face atunci cind sunteti

stresati sau va simtiti asa:

1.

3.

Imaginati-va stresul pe care il resimtiti sub forma unui balon
umflat. Observati cat de umflat este acesta. Inspirati adanc,
desfaceti balonul si lasati aerul sa iasa din el. Ascultati zgomotul
pe care il scoate aerul care iese din balon. Imaginati-vi-l complet
dezumflat. Pentru a zambi mai mult, imaginati-va sunetul produs
de balonul stresului care se dezumfla, in timp ce expirati. Puteti
face acest exercitiu ori de cate ori simtiti nevoia, pana va recapatati
calmul si linistea.

Odata ce va simtiti calm, remarcati cum balonul este dezum-
flat complet, ceea ce simbolizeaza un nivel zero de stres. Cu cat
faceti asta mai des, cu atat va veti perfectiona in acest tip de
vizualizare, pana cand nu va mai fi nevoie sa urmati acest exercitiu
decat o data pentru a va simti relaxati.

Imaginati-va stresul din mintea voastra. Percepeti-l ca pe o minge
strdlucitoare, scanteietoare de lumina. Acum imaginati-va un
cadran avand inscrise deasupra lui cuvintele ,nivel de stres”.
Observati nivelul indicat de cadran. Inspirati adanc si, in timp ce
expirati, coborati nivelul. In timp ce faceti asta, priviti cum lumina
se face din ce in ce mai mica, pana cand dispare totul cu un mic
~poct”

Imaginati-va un pahar cu un lichid de ce culoare vreti voi. Acesta
este un pahar al calmului. Acum imaginati-va ca beti din pahar.
Vedeti lichidul calmitatii cum se scurge pe gat in corpul vostru.
Simtiti-1in fiecare coltisor al organismului vostru - cap, fata, umeri,
brate, maini, trunchi etc.

Imaginati-va toate lucrurile, persoanele si situatiile care va pro-
voaca mult stres. Puneti-le pe toate la un loc, dupa care micsorati
tot mai mult acea imagine, pana cand capata dimensiunea unui
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3.

bob de mazare. Acum luati-o in mana si faceti-i vant. Imaginati-va
ca aveti o supraputere, incat o puteti alunga din sat, oras, tara sau
planeta.

Taieturile
Imaginati-va ca sunteti in interiorul tdieturii si priviti cele doua
laturi departate, asemenea peretilor unui canion.

Inchipuiti-va ca folositi fire magice pentru a le lipi, de la un
capat la celalalt al canionului, de sus pana jos. Cu fiecare cusatura,
trageti cele doud extremitati, pana se unesc. Imaginati-va cum se
contopesc lin, pentru a crea un tot unitar, perfect, incat nici macar
nu se mai vede cd a existat o taietura.

Faceti un pas in spate si admirati-va opera. Puteti chiar vedea
gramezi de celule dermatologice cum aplauda munca grozava pe
care ati facut-o. Bateti-va singuri pe spate (in semn de apreciere,
cum ati bate pe cineva pe spate), ceea ce va genera substante
chimice care vor accelera procesul de vindecare.

Imaginati-va o echipa de muncitori care repara tdietura. Priviti-i
efectiv cum reconstruiesc sau refac pielea. Imaginati-va celulele
imunitare cum aduna bacteriile intr-un loc. Apoi priviti cele doua
extremitati ale taieturii impreunate, fara sa fi fost vorba de un
mare efort.

Va puteti imagina chiar ca vorbiti cu taietura intr-o maniera cat se
poate de amabila si prietenoasa. Imaginati-va ca i atingeti cu
blandete interiorul (atingerea genereaza aparitia unor hormoni
de crestere, necesari in procesul de regenerare). Imaginati-va ca
cele doua laturi ale taieturii se iubesc una pe alta si nu-si mai
doresc sd stea separat (poate ca s-au certat sau poate ca voi v-ati
certat cu ele si de aceea s-au separat). Priviti-le cum se unesc si se
imbratiseaza afectuos. Ati putea chiar asculta pe fundal o muzica
romantica sau ceva care sa inspire aceasta stare, ceva inspi-
rational.
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Tensiunea arteriald:

Tensiunea arteriala ridicata - Hipertensiunea

Imaginati-va un balon umflat ca fiind tensiunea voastra
arteriala. Observati cat de umflat este. Acum, desfaceti-l si priviti
cum iese aerul din el. Ascultati suieratul si sunetul aspru pe care le
scoate, cand aerul iese din balon. Proiectati-l din ce in ce mai mic.
Pe masura ce se micsoreaza (si, automat, pe masura ce presiunea
i scade), afirmati ca tensiunea voastra arteriala scade.

Pe langd vizualizare, incercati si exercitiile de respiratie. O
solutie excelentd de a reduce presiunea arteriald este meditatia,
moment in care stati linistiti si respirati. Puteti face asta si in timp
ce va deplasati sau, pret de doud minute, odata ce v-ati asezat la
birou. Inspirati si expirati adanc.

Tensiunea arteriala scazuta - Hipotensiunea

Imaginati-va un balon dezumflat care reprezinta tensiunea
voastra arteriala. Observati cat de dezumflat e. Folositi o pompa si
pompati aer in balon. In timp ce aerul umfla balonul, priviti-l cum
se face tot mai mare si afirmati ca tensiunea voastra arteriala
creste. Mariti presiunea din balon pana la nivelul la care simtiti ca
este normal si sanatos.

Toxinele

Multe substante sunt toxice pentru organism, incluzand aici
mercurul, cobaltul, plumbul, praful de piatra (silica) si azbestul,
dar si substante precum agentii contaminanti din alimente,
pesticidele, solventii industriali si chimicalele. Aceasta vizualizare
se poate aplica oricarei boli sau afectiuni, atunci cand simtiti ca in
corpul vostru se afld ceva ce ar trebui eliminat. De exemplu, ati
putea-o aplica unei boli precum cancerul (pentru a-l indeparta),
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infectiilor bacteriene, infectiilor virale si infectiilor cu protozoare,
encefalomielitei mialgice sau chiar durerilor (de diverse tipuri).

1.

3.

Imaginati-va o apa ca de cristal, cu proprietati de curatare, care va
patrunde in organism prin crestet, va strabate tot trupul si va iese
prin talpi. Inchipuiti-vi-o cum va curge prin corp - prin crestet,
umeri, brate, trunchi, ombilic, picioare si talpi.

La inceput, vedeti-o iesind inchisa la culoare pe la talpi -
imaginati-vi-o cat de inchisa la culoare vreti, in functie de gradul
de toxicitate din organism. Pe masura ce apa purificatoare
continuad sa curga prin voi, percepeti-o din ce in ce mai deschisa la
culoare, atunci cand va iese pe la talpi, pana cand ajunge sa curga
limpede precum cristalul, ca atunci cand v-a patruns pe la crestet,
adica pana cand nu mai sunt deloc toxine in organism.

Imaginati-va ca aveti o plasa circulara, ca cele pe care le folositi
pentru a filtra murdaria dintre pietrele din gradina. Imaginati-va
ca intindeti plasa din crestet pana la talpi, prinzand astfel
particulele de toxine. Observati toxinele din plasa si aruncati
fiecare sarja spre soare, acestea arzand si furnizadnd caldura
suplimentara Pamantului.

Imaginati-va toxinele ca pe niste particule mici de praf care se
prind de tesuturi si organe si folositi un aspirator imaginar pentru
a le absorbi.

Tuberculoza (TB)

TB este cauzata de bacteria Mycobacterium tuberculosis, care

afecteaza plamanii. Bacteriile sunt niste microorganisme in forma
de tijd, ceea ce inseamna cd puteti fi foarte clari in vizualizarile

voastre.

1.

Daca va imaginati cd unele dintre celulele voastre sunt bolnave,
fiind atinse de bacteria TB, va puteti imagina ca le readuceti, una
cate una, la starea de sanatate.
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Administrati-le cu lingurita substante hranitoare compuse din
tot ceea ce o celuld poate avea nevoie si care au si gust foarte bun.
Vizualizati celulele cum zambesc si exclamd,mmmmm!’ in timp
ce isi iau medicamentul. Vedeti cum le revine culoarea sanatoasa
si cum se fac din ce in ce mai puternice. Vedeti-le stralucind de
lumina verde, regeneratoare, care se face tot mai luminoasa, pe
masura ce forta lor sporeste. Vedeti-le cum isi recapata intreaga
forta.

2. Imaginati-va ca sunteti in interiorul maduvei spinarii. Vizualizati o
incapere, o cavernd sau un beci pline de celule stem, care se
odihnesc. Comunicati cu ele si rugati-le sa se transforme in
celulele distruse de tuberculoza. Imaginati-vi-le cum striga,
incantate, ,da!" Celulele stem asteptau doar instructiunile de
rigoare.

Vedeti-le cum se deplaseaza la nivelul maduvei spinarii catre
zona afectata de TB (de exemplu: plamanii). Observati cum arata
celulele sanatoase din aceasta zona (intotdeauna vor exista si
celule sanatoase in zona) si priviti cum celulele stem se transforma
in celule de tipul de care aveti nevoie. Pe masura ce noile celule le
iau locul, vedeti cum zona afectatd se regenereaza.

Aditional sau alternativ, folositi vizualizarea pentru infectii.

Ulcerul

Vezi Ulcerul peptic. Vizualizarea pentru ulcerul peptic se poate
aplica oricérui tip de ulcer.

Ulcerul peptic

Ulcerul peptic este cauzat de bacteria Helicobacter pylori si se
caracterizeazd prin dureri abdominale, mai ales dacd persoanele
in cauzd consuma mancaruri grase.

Folositi vizualizarea pentru infectii, cu scopul de a neutraliza
bacteriile Helicobacter.
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In plus sau alternativ, imaginati-va ulcerul ca pe o gropita plina
de pietris din stomacul vostru, amestecat cu o substantd vascoasa.
Daca ati avut vreodata ulcer bucal, imaginati-va ca cel peptic este
la fel, doar ca in stomac.

Utilizati un furtun sau un aspirator imaginar cu care sa
indepdrtati sau sa absorbiti tot acel pietris si toata substanta
aceea vascoasa. Acum imaginati-va echipe de muncitori care
umplu golul creat, addugand noi celule, una cate una, ce for-
meaza membrana protectoare a stomacului. Priviti cum celulele
se unesc perfect, ca si caramizile de jeleu, pana cand gaura este
umpluta, iar membrana stomacului este refacuta si si-a recapatat
starea de sanatate.

Varicela

Varicela este o infectie a pielii, provocaté de virusul zoster.

Imaginati-va cad luati un lichid dizolvant (de ce culoare vreti voi, ce
culoare va inspird) si picurati-l pe locul respectiv. Priviti-l cum este
absorbit in piele.

Cum stati langa locul respectiv, priviti-l cum se dizolva chiar
sub ochii vostri, ca si cand lichidul ar fi un acid, si observati cum
dispare cu un mic,poc!”.

Dacd mai ramane vreo urma, folositi aspiratorul imaginar
pentru a aspira si resturile ramase. Fiti mandri de curatenia facuta,
in urma careia n-a mai ramas nimic, ci numai o piele perfect
sanatoasa.

Luati o radiera imaginara si inchipuiti-va ca stergeti celulele afec-
tate una cate una, pana cand dispar cu totul.

Daca nu va este confortabil sa faceti acest lucru, atunci
inchipuiti-va ca folositi Photoshop-ul (sau un alt soft de prelucrare
si de editare foto) pe calculator. Imaginati-va fata sau orice alta
parte a corpului, pe ecran, selectati instrumentul de stergere din
program si, fara niciun pic de efort, dati,Delete” |a toate bubitele.
Puteti chiar face asta cu adevarat, in Photoshop, daca doriti.
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Faceti-va o poza si apoi editati-o. In timp ce faceti acest lucru,
afirmati ca exista o legatura simbolica intre ceea ce faceti si
neuronii de la nivelul creierului vostru si, implicit, celulele orga-
nismului.

3. V-ati putea chiarimagina ca vorbiti cu bubitele si le cereti sa plece.
Inchipuiti-vi-le cum se desprind de organismul vostru, una cate
una, si dispar.

Alternativ sau in completare, folositi si exercitiul de vizualizare
pentru virusuri.

Pentru cicatrici

Cicatricile sunt zone de tesut fibros.

Imaginati-va ca taiati fibrele una cate una. in timp ce efectuati
aceasta operatiune, auziti zgomotul produs de sfasierea fibrelor
respective.

Odata ce fibrele au disparut, imaginati-va ca folositi o vopsea
magica pentru piele, ca sa pictati straturi noi de piele. Pe masura ce se
aplica fiecare strat de vopsea, observati ca exista un strat de celule
perfect formate si sanatoase.

Treptat, addugati simai multe straturi de celule ale pielii sdndtoase,
pana cand toata derma este perfect sanatoasa.

Sau, ca in cea de-a doua vizualizare de mai sus pentru varicela,
va puteti inchipui ca vé lucrati fata in Photoshop si creati o piele
care arata perfect.

Venele varicoase
Venele varicoase sunt venele dilatate excesiv, de reguld pe

picioare.

Imaginati-va o vena dilatatd astfel, adica mult prea mult, care are
insa o valva deasupra. Usor, eliberati aerul prin valva. inchipuiti-va
zgomotul scos de aerul care iese ca dintr-un balon sau dintr-o saltea
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care se dezumfla. Imaginati-va un balon care se dezumfla, in timp ce
faceti acest lucruy, si folositi-va de o asemenea imagine, pentru a va
inchipui cum vena dilatata revine la normal. Faceti asta pentru fiecare
vena in parte.

3.

Virusurile

Urmatoarele vizualizari se pot aplica infectiilor virale:

Imaginati-va receptorii de care se prind virusurile la nivelul
celulelor imunitare. Inchipuiti-va ca joaca un joc si c& isi schimba
forma, astfel incat virusul sa nu se poata recunoaste si sa nu se
poata prinde de celula. Ca sa va si amuzati, ati putea proiecta
receptorii ca deghizandu-se cu peruci, ochelari imensi sau dinti
de cal.

Imaginati-va diferite moduri in care receptorii s-ar putea distra
impiedicand virusurile sa ajunga la celule. De exemplu, se pot
intoarce pe dos sau pot scoate un sunet care induce virusul in
eroare. Priviti cum, in cele din urma, virusul se da batut si pleaca
din organism.

Vorbiti cu virusurile si spuneti-le ca fac rdu organismului vostru.
Imaginati-va ca ei va spun ca nu isi dddeau seama de asta. Apoi,
priviti-i cum pleaca din corpul vostru, cu un zambet mare pe fata.

Imaginati-va ca sunteti in interiorul corpului vostru si folositi un
computer. Tastati urmatoarele cuvinte: ,Incarcd un program
antivirus universal (sau dati-i voi alt nume care sa reprezinte un
program ce poate anula orice virus si care nu poate fi corupt).
Apasati tasta ,Enter” Priviti cum cuvintele se desprind de pe
tastatura si se prefac in lumini (de ce culoare vreti voi). Priviti-le
cum se multiplica in milioane si milioane de lumini care vi se
deplaseaza prin corp. Priviti-le cum merg oriunde le poarta mintea
voastra - in sange, la diverse organe, in gat, in nas etc. Priviti cum
intregul vostru organism se lumineaza.
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Anexa lll

Vizualizarile ADN-ului

Mariajul dintre suflet si naturd face intelectul
sd dea roade si dd nastere imaginatiei.

HeNry DaviD THOREAU

Aceastd sectiune contine doud vizualizari. Pe prima am
conceput-o in urma cu mai multi ani si m-am gandit ca ar fi
util sd o includ in carte, deoarece se poate aplica la aproape
orice afectiune. Cea de-a doua vizualizare, mai specificé, se
poate aplica pentru afectiuni despre care se stie ca sunt generate
de o gena ,,defect?”.

ADN-ul este format din circa 25.000 de gene, pe care eu le
privesc sau vizualizez ca pe niste beculete pentru pomul de
Criciun, fiindci se aprind si se sting incontinuu. Atunci cdnd
genele se activeaza, ele produc proteine, enzime, hormoni si
multe alte substante, pentru ca organismul s se dezvolte, iar
~reparatiile” de rigoare sa se efectueze prin intermediul ge-
nelor.

Ideea acestei vizualiziri este de a dezactiva, simbolic, anu-
mite gene care produc proteine ce cauzeazi ori sustin o boala
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sau o suferinta si de a activa acele gene care produc proteinele
necesare vindecirii de boala respectiva. Eu le spun acestor
seturi de gene ,,programe genetice”.

Aceasta este o vizualizare simbolicd. Tesutul nervos nu este
conectat la ADN, iar noi nu putem activa si dezactiva anumite
gene, dupéd bunul nostru plac. Personal, cred ca atunci cand
facem o vizualizare simbolicd ii dim organismului nostru
instructiuni privind ceea ce urmeaza si se petreacd. Atunci,
organismul recurge la niste sabloane biologice necesare pentru
a se ajunge in punctul dorit. Aceasti vizualizare este utild celor
care sunt interesati de interfafa minte - ADN si permite per-
soanelor interesate si fie mai specifice, iar vizualizarea lor,
diferitd de vizualizarile anterioare.

PRIMA VIZUALIZARE

Imaginati-va zona corpului unde este localizata afectiunea res-
pectiva. Inchipuiti-va c& patrundeti in interior si ii vedeti celulele.
Daca nu stiti cum aratd ADN-ul, fie cdutati o imagine pe internet, fie
extrageti una dintr-o carte de specialitate sau v-o imaginati ca pe
un sirag organic intrepatruns, cum ar fi doua spaghete intrepatrunse
(rdsucite una pe alta, ca o coditd impletita de par).

Acum addugati beculete acestei imagini mentale, pe lungime, si
spuneti in gand: ,Aratati-mi programul genetic care produce pro-
teinele ce intretin aceasta afectiune” Imaginati-va o serie de gene
(una, doud sau cate simtiti voi ca va trebuie) care se aprind, in
contrast cu alte gene, ca si cand organismul ar avea inteligenta de a
scoate in evidenta exact genele angrenate. Inspirati adanc si, in
timp ce dati aerul inspirat afara, imaginati-va ca ati comutat un
cadran in pozitia ,inchis” si cd vedeti luminitele din ce in ce mai
slabe, pana cand se sting de tot cand terminati voi de expirat. Acum
spuneti-va in minte: ,Arata-mi programul genetic care produce
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proteinele ce pot vindeca aceasta boald/tulburare/afectiune! Inchi-
puiti-va anumite gene (una, doua sau cate considerati voi) ca devin
mai pregnante in raport cu restul.

In timp ce inhalati, imaginati-vd c& puteti comuta discul in
pozitia ,pornit” si vedeti luminitele cum devin din ce in ce mai
intense, pana ajung foarte intense, in momentul in care ati inhalat
pana la capat. In timp ce expirati, priviti-le cum isi mentin stralu-
cirea.

Acum imaginati-va ca iesiti din celule, priviti-le si spuneti-va in
gand: ,Ardtati-mi ca s-a realizat” Imaginati-va celulele cum respira
o viata noua si sesizati orice modificare va atrage atentia. Uneori
survin schimbari vizibile sau va apar spontan alte imagini, odata cu
vizualizarea. De pild3, in functie de boala pentru care faceti acest
exercitiu, imaginati-va celulele moarte sau partea respectiva a
corpului cum revine la starea normala. Daca aveti cancer, priviti
tumoarea cum se micsoreaza pana nu mai ramane nimic din ea, ca
si cand ar avea o valva prin care tocmai a iesit tot aerul. Acceptati
aceste imagini ca pe o confirmare a faptului ca vindecarea s-a pro-
dus. Imaginati-va intregul vostru organism si priviti-l cum se misca
cu gratie si usurinta. Vizualizati-va in stare perfecta de sanatate.

Spuneti: ,Multumesc! S-a realizat!". Asa imi inchei eu prima
vizualizare; momentul acesta va va da sentimentul de finalizare si
de realizare. Intreaga vizualizare nu dureaza decat cateva minute.

Urmatoarea vizualizare este la fel ca cea pentru cancer si
fibroza, dar simt ca e important si o reddm si in aceasta
sectiune, si pentru alte afectiuni.

Cunostintele noastre despre genetica si despre modul cum
genele creeazi si vindeca boli, desi par destul de avansate, se
dezvolta constant si descoperim mereu lucruri care pareau im-
posibile in urmé cu numai cafiva ani. Cred c4, in pofida exis-
tentei unor gene ,,defecte”, in multe cazuri, organismul nostru
are capacitatea de a functiona mult mai bine decit ne-am
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astepta noi. In anumite situatii, o persoani poate trdi in
perfecta stare de sanatate, in ciuda catorva simptome de boala
pe care le are sau chiar dacd nu se manifesta niciun fel de
simptom.

CEA DE-A DOUA VIZUALIZARE

Imaginati-va genele cu ,defecte” cum zac pe jos, ca si cand ar fi
rdnite. Priviti-le ca pe niste microorganisme. Acum readuceti-le la
viata, aratandu-le grija, atentie, compasiune. Dati-le niste medi-
camente si substante nutritive. Priviti-le cum devin mai puternice,
radiind de stralucire. In timp, vedeti cum aceste microorganisme
capata putere. Apoi, odatd ce sunt sdndtoase, imaginati-va ca le
introduceti in ADN-ul vostru. Priviti ADN-ul cum pulseaza de putere
si cum este strabatut de luming, pe toata lungimea sa. Apoi vizua-
lizati cum boala dispare, in ce mod doriti voi.
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