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Aprecieri critice pentru 7U ESTI PLACEBO

. Tu esti placebo este manualul de utilizare care iti arata cum sa
creezi miracole pentru corpul, sandtatea si viata ta. Este pur si
simplu magnific. Aceasta s-ar putea sa fie singura reteta de care
vei avea vreodata nevoie.”

— Christiane Northrup, doctor in medicina, autoarea
cartilor Women’s Bodies (Corpul femeilor), Women’s Wis-
dom (Intelepciunea femeilor) si The Wisdom of Menopause
(Intelepciunea menopauzei), bestselleruri New York Times

»Mintea ta este incredibil de importanta pentru succesul sau ese-
cul tuturor lucrurilor pe care le faci, de la relatii, scoald, cariera
si finante, pana la starea generala de fericire. Tu esti placebo este
o explorare impresionantd a celei mai importante resurse a ta si
iti ofera instrumente puternice pentru a-ti optimiza mintea si a-ti
spori succesul, In general. Sunt incantat de felul in care Joe Dis-
penza comunica idei complexe intr-un mod pe care fiecare dintre
noi il poate intelege si de pe urma caruia poate beneficia.”

— Daniel G. Amen, doctor in medicing, fondatorul Clinici-
lor Amen si autorul cartilor Change Your Brain (Schimbd-ti
creierul), Change Your Life (Schimbd-ti viata) si Magnificent
at Any Age (Minunat la orice vdrstd), bestselleruri New
York Times

,Din experienta mea cu pacienti suferind de boli cauzatoare de
moarte, am aflat adevarul, asa cum este impartasit el in Tu esti
placebo. Corpul resimte ceea ce crede mintea. Am invatat cum
sa-i Insandtosesc pe oameni, inducandu-i in eroare spre binele
lor. Doctorii pot vindeca sau ucide cu «vorbe, vorbe, vorbe» cand
acestea devin «sdbii, sabii, sdbii'». Cu totii avem in noi potentialul
de autovindecare. Cheia este sa stii cum sa iti atingi potentialul.
Citeste si invata.”

— Bernie Siegel, doctor in medicina, autor al cartilor A

Book of Miracles (Cartea miracolelor) si The Art of Healing

(Arta vindecdrii)

* Referire la piesa Hamlet, de William Shakespeare, Actul II, Scena 2 (n.red)



,Dr. Joe Dispenza imbina studiile stiintifice pentru a obtine o abordare
cu adevarat revolutionara in ceea ce priveste folosirea mintii noastre
in scopul vindecarii corpului nostru. Am fost cucerita. Bravo!”

— Mona Lisa Schulz, doctor in medicina si in stiinte,
autoarea cartilor The Intuitive Advisor (Consilierul intui-
tiv) si All Is Well (Totul este bine)

,Efectul placebo - reactia noastra la credinta ca am primit un
catalizator pentru vindecare - a fost multa vreme studiat in me-
dicina ca un fenomen straniu. In cartea sa revolutionara Tu esti
placebo, dr. Joe Dispenza ne catapulteaza dincolo de considerarea
acestui efect drept o anomalie. Prin intermediul a 12 capitole con-
cise, care suna ca un thriller stiintific din viata reald, Dispenza ne
ofera argumente solide pentru a accepta fenomenul care schimba
regulile jocului In viata noastra: noi suntem de fapt efectul pla-
cebo, dovedindu-ne fatad de noi insine cele mai mari posibilitati
pentru vindecare, miracole si longevitate! Ador aceasta carte si
astept cu nerabdare o lume in care secretul efectului placebo va
reprezenta fundamentul vietii de zi cu zi.”

— Gregg Braden, autor al cartilor Deep Truth (Adevdrul
profund) si The Divine Matrix (Matricea divind), bestseller-
uri New York Times

,Dr. Joe Dispenza este un maestru pedagog care are abilitatea de
a explica stiinta la un nivel foarte simplu, pe intelesul tuturor.”

— don Miguel Ruiz, doctor in medicina, autor al cartii
The Four Agreements (Cele patru acorduri)

»Tu esti placebo este un must-read pentru oricine doreste sa experi-
menteze sanatatea optima a mintii, corpului si spiritului. Dr. Joe Dis-
penza spulbera mitul conform caruia nu detinem controlul asupra
sanatatii noastre si ne reda puterea si dreptul de a ne asteptala o sana-
tate si o stare de bine minunate de-a lungul vietii noastre, aratindu-ne
modul in care sa le cream. Sa citesti aceasta carte inseamna sa subscrii
la absolut cea mai buna asigurare de sanatate disponibila in lume.”

— Sonia Choquette, consultant intuitiv in cele sase simturi,

autoarea bestsellerului The Answer is Simple (Rdspunsul

este simplu™)

** Aparuti sub acest titlu la Editura Adevar Divin, Bucuresti, 2009. (n.red.)
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CUVANT-INAINTE

Ca majoritatea fanilor sdi, astept cu nerabdare si placere ide-
ile provocatoare ale lui Joe Dispenza. Combinand dovezi stiintifi-
ce solide cu observatii stimulatoare, Joe largeste orizonturile
posibilului, extinzand granitele lucrurilor stiute. El ia stiinta mai
in serios decat cei mai multi oameni de stiinta, iar in aceasta carte
fascinanta extrapoleaza cele mai recente descoperiri in epigeneti-
ca, plasticitate neuronala si psihoneuroimunologie, ajungand la
concluzia logica.

Aceasta concluzie este una fascinanta: tu, ca orice alta fiinta
umang, iti modelezi creierul si corpul in functie de gandurile pe
care le gandesti, de emotiile pe care le simti, de intentiile pe care
le ai si de starile transcendentale pe care le experimentezi. Cartea
Tu esti placebo te invita sa valorifici aceasta cunoastere pentru a
crea un nou corp si o noua viata pentru tine.

Aceasta nu este o afirmatie metafizica. Joe explica fiecare ve-
rigd din lantul cauzalitatii, care incepe cu un gand si se termina cu
un fapt biologic, cum ar fi o crestere a numarului de celule stem
sau a moleculelor proteice care confera imunitate si circula in
fluxul sangvin.

Cartea incepe prin a relata un accident suferit de Joe, in urma
cdruia sase dintre vertebrele coloanei sale vertebrale au fost dis-
truse. Dintr-odata, in extremis, el a fost confruntat cu necesitatea
de a pune in practica ceea ce credea la nivel teoretic: corpul nos-
tru poseda o inteligenta innascutd, care include puteri de vinde-
care miraculoase. Disciplina pe care a adus-o procesului prin care
a vizualizat cum i se vindeca singura coloana vertebrala este o
poveste a inspiratiei si a hotararii.

Cu totii suntem inspirati de asemenea povesti de remisie
spontana si de vindecare ,miraculoasd”, si totusi, ceea ce Joe ne
demonstreaza In aceasta carte este ca suntem cu totii capabili sa
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experimentam astfel de miracole timaduitoare. Relnnoirea este
incorporatd in insasi structura corpului nostru, iar degenerarea si
bolile constituie exceptia, nu regula.

Odata ce am inteles modul 1n care se reinnoieste corpul nos-
tru, putem Incepe sa valorificim cu buna stiinta aceste procese
fiziologice, dirijand hormonii pe care ii sintetizeaza celulele noas-
tre, proteinele pe care le formeaza, neurotransmitatorii pe care fi
produc si caile neuronale prin intermediul carora trimit semnale.
In loc sd posede o anatomie static3, corpul nostru freamita intr-o
continua schimbare, clipa de clipa. Creierul nostru este in priza,
generand in fiecare secundad crearea si distrugerea conexiunilor
neuronale. Joe ne Invata ca putem conduce deliberat acest proces,
preluand pozitia puternica a conducatorului vehiculului, in locul
rolului pasiv al pasagerului.

Descoperirea potrivit careia numarul de conexiuni dintr-un
circuit neuronal se poate dubla prin stimularea repetata a revo-
lutionat biologia 1n anii 1990. Cel care a facut descoperirea, ne-
uropsihiatrul Eric Kandel, a castigat Premiul Nobel. Kandel a
descoperit ulterior cd, in cazul in care nu folosim conexiunile ne-
uronale, acestea incep si se micsoreze in numai trei siptimani. in
acest mod, ne putem remodela creierul cu ajutorul semnalelor pe
care le transmitem prin retelele noastre neuronale.

In acelasi deceniu in care Kandel si altii au masurat neuro-
plasticitatea, alti oameni de stiintd au descoperit ca unele dintre
genele noastre sunt statice. Majoritatea genelor (estimarile vari-
aza intre 75 si 80 la suta) sunt dezactivate si activate de semnale
din mediul inconjurator, inclusiv mediul gandurilor, al credintelor
si emotiilor pe care le cultivdm in creier. O clasa a acestor gene,
genele de raspuns imediat (immediate early genes - I[EG), are nevo-
ie de doar trei secunde pentru a atinge nivelul maxim de expresie.
IEG sunt adesea gene de reglare, care controleaza expresia a sute
de alte gene si a mii de alte proteine din locuri indepartate ale
corpului nostru. Acest tip de schimbare generalizatd si rapida
este o explicatie plauzibild pentru unele dintre cazurile de vinde-
care radicald despre care vei citi in aceste pagini.

Joe este unul dintre putinii autori de texte stiintifice care
au surprins pe deplin rolul emotiei In procesul transformarii.
Emotiile negative ar putea reprezenta la propriu o dependenta
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fata de nivelurile crescute ale propriilor nostri hormoni ai stresu-
lui, cum ar fi cortizonul si adrenalina. Atat acesti hormoni ai stre-
sului, cat si hormonii relaxarii, cum ar fi dehidroepiandrosteronul
(DHEA) si oxitocina, prezintd valori constante, ceea ce explica de
ce nu ne simtim bine In propria piele cind nutrim ganduri sau
cadem prada unor credinte care imping echilibrul nostru hormo-
nal 1n afara zonei de confort. Aceastd idee se afla chiar la limita
intelegerii stiintifice a dependentelor si poftelor.

Schimband starea ta internd, poti schimba realitatea ta externa.
Joe explica cu abilitate lantul evenimentelor, incepand cu intenti-
ile care origineaza in lobul frontal al creierului tdu si se transfor-
ma apoi In transmitatori chimici, denumiti neuropeptide, ce trimit
semnale 1n tot corpul, pornind sau oprind comutatoarele geneti-
ce. Unele dintre aceste substante chimice, cum ar fi oxitocina,
,hormonul dragostei”, care este stimulat prin atingere, sunt asoci-
ate cu sentimente de iubire si incredere. Prin exercitiu, poti invata
sa iti reglezi rapid valorile-limitd pentru hormonii stresului si
hormonii vindecarii.

Conceptia conform careia te poti vindeca singur, traducand
pur si simplu gandul in emotie, ar putea parea socanta la inceput.
Nici macar Joe nu s-a asteptat la rezultatele pe care a inceput sa le
observe la cei care au participat la workshopurile sale, dupa ce au
aplicat in Intregime aceste idei: remisia spontana a tumorilor, pa-
cienti tintuiti In scaunul cu rotile care au inceput sa mearga si
disparitia migrenelor. Cu placerea sincera si deschiderea spre
experimentare a unui copil care se joac3, Joe a Inceput sa forteze
limitele, intrebandu-se cat de repede ar putea avea loc vindecarea
radicald daca oamenii ar aplica efectul placebo al corpului cu de-
plind convingere. Prin urmare, titlul Tu esti placebo reflecta faptul
cd tocmai propriile tale ganduri, emotii si credinte sunt cele care
genereaza lantul de evenimente fiziologice din corpul tau.

Uneori, te vei simti inconfortabil citind aceasta carte. Dar ci-
teste In continuare. Disconfortul este doar vechiul tau sine, care
protesteaza Impotriva caracterului inevitabil al schimbarii trans-
formatoare si impotriva faptului ca valorile tale hormonale con-
stante sunt tulburate. Joe ne asigura ca senzatiile respective de
disconfort ar putea reprezenta pur si simplu senzatia biologica a
disolutiei vechiului sine.
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Cei mai multi dintre noi nu vor avea timpul sau inclinatia de
a Intelege aceste procese biologice complexe. Si tocmai din acest
punct de vedere, cartea de fata aduce un serviciu enorm. Joe ex-
ploreaza in profunzime stiinta din spatele acestor schimbari,
pentru a le prezenta intr-un mod inteligibil si usor de asimilat. El
duce tot greul din culise, pentru a prezenta explicatii elegante si
simple. Folosind analogii si anamneze, demonstreaza exact cum
putem aplica aceste descoperiri in vietile noastre de zi cu zi si
ilustreaza progresele spectaculoase privind starea de sdnatate,
facute de cei care le iau 1n serios.

0 noud generatie de cercetdtori a creat o sintagma pentru
practica pe care o evidentiaza Joe: neuroplasticitate autodirectio-
natd (self-directed neuroplasticity - SDN). Ideea din spatele sin-
tagmei este cd noi dirijam formarea unor noi cdi neuronale si
distrugerea celor vechi prin intermediul experientelor pe care le
cultivam. Cred ca SDN-ul va deveni unul dintre cele mai importan-
te concepte in transformarea personala si neurobiologie pentru
generatia viitoare, iar cartea de fata se va afla In fruntea acestei
miscari.

In exercitiile de meditatie din Partea a doua a acestei carti,
metafizica trece Intr-o manifestare concreta. Poti face aceste me-
ditatii cu usurintd, singur, experimentand direct posibilitatile ex-
tinse pe care le ai cand esti propriul tau placebo. Scopul este sa iti
schimbi credintele si perceptiile despre viata ta la nivel biologic,
astfel incat, In esentd, sa transpui prin iubire un nou viitor in exis-
tenta materiald concreta.

Porneste, asadar, in aceasta calatorie fermecatd, care iti va
extinde orizontul posibilului si provoaca-te sa Iimbratisezi un ni-
vel al vindecarii si functionarii profund superior. Nu ai nimic de
pierdut daca te arunci cu entuziasm In acest proces si scapi de
gandurile, sentimentele si valorile biologice constante care ti-au
limitat trecutul. Crede in abilitatea ta de a-ti atinge potentialul
maxim, si vei deveni acel placebo care creeaza un viitor fericit si
sanatos pentru tine si pentru intreaga noastra planeta.

- Dr. Dawson Church, autorul cartii The Genie in Your
Genes (Duhul fermecat din genele tale)



PREFATA

Trezirea

Nu am planuit niciodata sa fac nimic din toate acestea.
Munca de orator, autor si cercetator, in care sunt implicat in
prezent, m-a gasit, oarecum, pe mine. Unii dintre noi au nevoie
uneori de un semnal de alarmi ca si se trezeasci. In 1986, am
primit semnalul. Intr-o frumoasi zi de aprilie, in California de
Sud, am avut privilegiul de a fi calcat de un SUV in timpul unui
triatlon, in Palm Springs. Acel moment mi-a schimbat viata si
m-a antrenat in toatd aceasta caldtorie. Aveam 23 de ani la
acea vreme, un cabinet de chiropractica relativ recent deschis
in La Jolla, California, si ma antrenasem intens timp de cateva
luni de zile pentru acest triatlon.

Terminasem segmentul de fnot si eram la partea de ci-
clism a cursei, cand s-a intamplat. Ma apropiam de o curba ris-
canta, unde stiam cd ne vom amesteca in trafic. Un agent de
politie, cu spatele la masinile care soseau, mi-a facut semn cu
mana sa cotesc la dreapta si sa urmez pista. Dat fiind ca peda-
lam din rasputeri si ma concentram asupra cursei, nu mi-am
luat nicio clipa privirea de la el. Pe cand depaseam doi ciclisti
la curba respectiva, un Bronco rosu 4x4, cu o viteza de aproxi-
mativ 88 de kilometri la ora, mi-a izbit bicicleta din spate. Ur-
matorul lucru pe care mi-l amintesc este ca am fost catapultat
in aer si apoi am aterizat direct pe spate. Din cauza vitezei ve-
hiculului si a reflexelor slabe ale femeii varstnice care condu-
cea acel Bronco, SUV-ul a continuat sa se indrepte spre mine si
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curand am fost lipit de bara sa de protectie. Am apucat rapid
bara pentru a evita sa fiu calcat de masina si pentru a-mi im-
piedica trupul sa ajunga intre metal si asfalt. Asa ca am fost
tarat un pic pe sosea, Tnainte ca soferita sa isi dea seama ce se
intdmpla. Cand, in sfarsit, a franat brusc, m-am rostogolit fara
control cam 18 metri.

Imi amintesc incd sunetul bicicletelor suierand pe langa
mine, precum si tipetele Ingrozite si injuraturile ciclistilor care
treceau pe langa mine - nestiind daca ar trebui sa opreasca si
sd ma ajute sau si isi continue cursa. In timp ce ziceam intins
pe jos, tot ce am putut sa fac a fost sa ma las in voia sortii.

Aveam sa descopar In curand ca mi se fracturasera sase
vertebre: aveam fracturi de compresie ale vertebrelor toracice
8,9, 10,11 si 12 si a vertebrei lombare 1 (pornind de la omo-
plati, pana la rinichi). Vertebrele sunt suprapuse asemenea
unor blocuri individuale la nivelul coloanei, iar cand am lovit
pamantul cu acea fort3, ele s-au prabusit si s-au comprimat in
urma impactului. A opta vertebra toracica, segmentul cel mai
de sus pe care mi l-am rupt, se prabusise cu mai bine de 60%,
iar arcul vertebral care adaposteste si protejeaza maduva spi-
ndrii era fracturat si fragmentele se impingeau unul 1n altul,
luand forma unui covrig. Cand o vertebra se comprima si se
fractureazi, osul trebuie si ajungi undeva. In cazul meu, o
mare parte a fragmentelor sfardmate s-au intors catre maduva
spinarii. Cu sigurantd, nu era o imagine placuta.

De parca as fi fost Intr-un cosmar scapat de sub control,
m-am trezit in dimineata urmatoare cu o serie de simptome
neurologice, inclusiv diferite tipuri de durere; cu grade diferite
de amorteald, intepaturi si o oarecare pierdere a senzatiei la
nivelul picioarelor, precum si cu unele dificultati serioase de
a-mi controla miscarile.

Asadar, dupa ce am facut la spital toate testele de sange,
radiografiile, tomografiile computerizate si RMN-urile, chirur-
gul ortoped mi-a aratat rezultatele si mi-a dat vestea cu gravi-
tate: pentru a opri fragmentele de oase care se aflau acum pe
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madduva spinarii, trebuia sa mi se implanteze o tija Harrington
printr-o interventie chirurgicald. Asta ar fi insemnat sa mi se
sectioneze partile posterioare ale vertebrelor, pornind de la
doua pana la trei segmente deasupra si dedesubtul fracturilor,
pentru a insuruba si fixa apoi doua tije din otel inoxidabil de
30,5 centimetri de-a lungul ambelor parti ale coloanei mele
vertebrale. Apoi, medicii ar fi urmat sa preleveze cateva frag-
mente din osul iliac si sa le lipeasca peste tije. Avea sa fie o in-
terventie chirurgicala riscantd, dar Insemna ca, cel putin, as fi
avut o sansa sa merg din nou. Chiar si asa, stiam ca probabil
urma sa raman cu un oarecare handicap si ca as fi fost nevoit
sa traiesc cu dureri cronice pentru tot restul vietii. Si, se intele-
ge de la sine, nu imi placea aceastd varianta.

Dar dacad alegeam sa nu fac operatia, paralizia parea sigu-
rd. Cel mai bun neurolog din zona Palm Springs, care era de
acord cu opinia primului chirurg, mi-a spus cad nu stia niciun
alt pacient din Statele Unite, aflat In starea mea, care sa fi refu-
zat operatia. Impactul accidentului comprimase vertebra T-8
sub forma unei pene, care avea sa-mi impiedice coloana verte-
bralad sa-mi sustina greutatea corpului cand urma sa ma ridic
in picioare: sira spinarii avea sa-mi cedeze, impingand partice-
lele sfaramate de vertebre in maduva spindrii, cauzand parali-
zia instantanee de la piept in jos. Nici asta nu era catusi de
putin o variantd atragatoare.

Am fost transferat la un spital din La Jolla, mai aproape de
casd, unde am primit doud opinii medicale suplimentare, in-
clusiv una din partea celui mai bun chirurg ortoped din Cali-
fornia de Sud. Dupa cum era de asteptat, ambii doctori au cazut
de acord ca ar trebui sa suport operatia de implant a tijelor
Harrington. Era un prognostic destul de consecvent: sa suport
interventia chirurgicala sau sa raman paralizat, incapabil de a
mai merge vreodatd. Daca as fi fost eu cel care sa faca reco-
mandarea in calitate de profesionist In domeniul medical, as fi
spus acelasi lucru: era cea mai sigura varianta. Dar nu a fost
varianta pe care am ales-o pentru mine Insumi.
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Poate ca eram doar tandr si neinfricat in acea perioada a
vietii mele, dar am decis sa nu urmez tiparele traditionale dic-
tate de medici si recomandarile expertilor. Cred ca exista o in-
teligentd, o constienta invizibila in interiorul fiecaruia dintre
noi, care este datatoare de viata. Ea ne sustine, ne mentine, ne
protejeaza si ne vindeca in fiecare clipa. Creeaza aproape 100
de trilioane de celule specializate (incepand doar de la doud),
ne mentine inima batand de sute de mii de ori pe zi si poate
organiza sute de mii de reactii chimice pe secunda intr-o sin-
gura celula - printre multe alte functii uimitoare. M-am gandit
atunci ca, daca aceasta inteligentd este reala si daca da dovada
in mod intentionat, constient si cu iubire de asemenea capaci-
tati uimitoare, atunci poate ca mi-as putea distrage atentia de
la lumea exterioard, as putea privi catre interior si as crea o
legatura - dezvoltand o relatie cu aceasta.

Dar, desi intelegeam din punct de vedere rational ca orga-
nismul are adesea capacitatea de a se vindeca singur, acum tre-
buia sa aplic toata filosofia pe care o stiam pentru a aduce
cunoasterea respectiva la nivelul urmator si mai departe, pen-
tru a crea o experienta adevarata in privinta vindecarii. Si, din
moment ce nu plecam nicaieri si nu faceam nimic altceva decat
sd zac cu fata in jos, m-am decis in privinta a doud lucruri. In
primul rand, in fiecare zi aveam sa imi indrept toata atentia
constienta asupra acestei inteligente din interiorul meu si
aveam sa-i ofer un plan, un model, o viziune, cu ordine extrem
de precise, apoi aveam sd imi Incredintez vindecarea acestei
minti superioare, cu putere nelimitata, ingdduindu-i sa se ocu-
pe ea de vindecare pentru mine. Si, in al doilea rand, nu aveam
sa las niciun gand pe care nu voiam sa il experimentez sa se
strecoare pe langa constientizarea mea. Pare usor, nu-i asa?

O decizie radicald

In ciuda sfaturilor echipei mele medicale, am parasit spi-
talul intr-o ambulanta, care m-a dus acasd la doi prieteni apro-
piati, unde am ramas fn urmatoarele trei luni, pentru a ma
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concentra asupra vindecdrii mele. Eram intr-o misiune. Am
decis ca aveam sa incep fiecare zi reconstruindu-mi coloana,
vertebra cu vertebrd, si ca urma sa ii arat acestei constiinte,
daca acorda atentie eforturilor mele, ce anume doream. Stiam
ca avea sa necesite prezenta mea absoluta... altfel spus, ca eu sa
fiu prezent In momentul respectiv - sa nu ma gandesc la trecut
sau sa-1 regret, sa nu-mi fac griji pentru viitor, sa nu ma gan-
desc obsesiv la conditiile din viata mea exterioard, sau sa ma
concentrez pe durerea ori pe simptomele mele. Ca in orice re-
latie pe care o avem cu cineva, stim cu totii cand acel cineva
este sau nu prezent alaturi de noi, corect? Deoarece constienta
inseamna constientizare, constientizarea inseamna atentie, iar
atentia Inseamna sa fii prezent si sa observi, aceasta constien-
ta avea sa fie constienta de clipele In care eram prezent si In care
nu eram. Trebuia sa fiu complet prezent cand urma sa interactio-
nez cu aceastda minte; prezenta mea trebuia sa se potriveasca cu
prezenta sa, vointa mea trebuia sa se potriveasca cu vointa sa,
iar mintea mea trebuia sa se potriveasca cu mintea sa.

Asadar, timp de doua ore, de doua ori pe zi, am patruns in
interior si am inceput sa creez o imagine a rezultatului pe care
mi-1 doream: o coloana vertebrala complet vindecata. Desigur,
am devenit constient de cat de inconstient si de lipsit de con-
centrare eram. Mi se pare ironic. La acea vreme mi-am dat sea-
ma ca atunci cand are loc o criza sau o dramd, ne irosim prea
multd atentie si energie gandindu-ne la ce nu vrem, in loc sa ne
gandim la ceea ce vrem cu adevdrat. In timpul acelor prime
cateva saptamani, m-am facut vinovat de aceasta tendinta, din
cate se parea, clipa de clipa.

In mijlocul meditatiilor mele privind crearea vietii pe care
o doream, cu o coloana vertebrala complet vindecata, mi se in-
tdmpla sa constientizez dintr-odata cad ma gandisem in mod
inconstient la ceea ce Imi spusesera chirurgii cu cateva sapta-
mani fnainte: ca probabil nu mai aveam sd merg niciodata.
Eram in mijlocul reconstruirii interioare a coloanei mele verte-
brale, iar In secunda urmatoare ma pomeneam stresandu-ma
dacd ar trebui si imi vand cabinetul de chiropractica. In timp
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ce repetam in minte, pas cu pas, cum sa merg din nou, ma sur-
prindeam inchipuindu-mi cum ar fi sa traiesc pentru tot restul
vietii tintuit intr-un scaun cu rotile - ati inteles ideea.

Asadar, de fiecare datd cand imi era distrasa atentia, iar
mintea Tmi ratacea inspre orice fel de ganduri neesentiale,
obisnuiam sa o iau de la capat si sa refac intreaga schema a
imaginilor. Era obositor, frustrant si, ca sa fiu sincer, unul din-
tre cele mai dificile lucruri pe care le facusem vreodata. Dar,
m-am gandit ca imaginea finald pe care doream sa o remarce
observatorul din mine trebuia sa fie clard, pura si neintrerupta.
Pentru ca aceasta inteligenta sa realizeze ceea ce speram -
ceea ce stiam - cd era In stare sa facd, trebuia sa raman constient
de la inceput pana la sfarsit, si nu sa devin inconstient.

In sfarsit, dupa sase saptimani de luptd cu mine insumi,
timp in care faceam eforturi sa fiu prezent cu aceasta constients,
am reusit sa duc pana la capat procesul meu de reconstructie
interioara, fara sa fiu nevoit sa ma opresc si sa o iau de la ince-
put. Imi amintesc ziua in care am ficut acest lucru pentru pri-
ma oara: era ca si cum as fi lovit o minge de tenis exact unde
trebuie. Era ceva foarte nimerit in legatura cu acest lucru. S-a
potrivit. M-am potrivit. Si m-am simtit complet, multumit si
intreg. Pentru prima oard, am fost cu adevarat relaxat si pre-
zent - Tn mintea si in corpul meu. Nu exista nicio sporovaiala
mentald, niciun act de analiza, de gandire, nimic obsesiv, nicio
stradanie; ma eliberasem de ceva, iar acum predominau un fel
de pace si liniste. Era ca si cum nu imi mai pasa deloc de toate
lucrurile din trecut si viitor in legatura cu care ar fi trebuit sa
ma Ingrijorez.

lar aceasta Intelegere mi-a consolidat drumul deoarece,
chiar in acea perioada, in timp ce cream viziunea lucrurilor pe
care le voiam, reconstruindu-mi vertebrele, a inceput sa-mi fie
din ce in ce mai usor, pe zi ce trecea. Mai important este ca am
inceput sa observ unele schimbari fiziologice destul de semni-
ficative. Exact in acel moment am inceput sa corelez ceea ce
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faceam 1n interiorul meu, pentru a crea aceasta schimbare, cu
ceea ce avea loc in exteriorul meu - in corpul meu. Din clipa in
care am facut corelatia respectiva, am acordat mult mai multa
atentie lucrurilor pe care le faceam si le-am facut cu o mai mare
convingere; apoi le-am facut iar si iar. Prin urmare, continuam
sa fac lucrurile respective cu o anumita doza de bucurie si inspi-
ratie, in locul unor eforturi atat de cumplite, compromise. Si,
dintr-odata, am reusit sa fac intr-un timp mai scurt lucrurile care,
la inceput, Imi luau douad sau trei ore pentru a le realiza, intr-o
sedinta.

Acum, aveam destul de mult timp la dispozitie. Prin urma-
re, am inceput sa ma gandesc cum ar fi sa vad din nou apusul
de pe tarmul oceanului sau sa iau pranzul cu prietenii la o
masa Intr-un restaurant, si m-am gandit ca nu voi mai conside-
ra niciodata aceste lucruri ca fiind de la sine intelese. In deta-
liu, mi-am imaginat ca fac dus si simt apa pe fata si corpul meu,
sau ca pur si simplu stau in picioare in timp ce folosesc toaleta,
ori ca fac o plimbare pe plaja din San Diego, simtind cum imi
sufla vantul in fata. Acestea erau cateva dintre lucrurile pe care
nu le apreciasem niciodata pe deplin Tnainte de accident, dar
acum aveau o semnificatie - si le-am imbratisat pe indelete din
punct de vedere emotional, pand cand m-am simtit de parca as
fi fost deja acolo.

Nu stiam ce ficeam la acea vreme, dar acum stiu: ince-
peam, de fapt, sd ma gandesc la toate aceste posibilitati viitoa-
re care existau in campul cuantic, iar apoi le imbratisam din
punct de vedere emotional, pe fiecare in parte. Si, In timp ce
alegeam acel viitor intentional si il imbinam cu emotia elevata
a gandului de a fi acolo, in viitorul respectiv, In momentul pre-
zent, corpul meu a inceput sa creada ca se afla Intr-adevar in
acea experienta viitoare. Pe masura ce abilitatea mea de a-mi
observa destinul dorit devenea din ce in ce mai ascutita, celu-
lele mele au Inceput sa se reorganizeze singure. Am inceput sa
trimit semnale unor noi gene, In noi moduri si apoi corpul meu
a Inceput intr-adevar sa se Insanatoseasca mai rapid.
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Ceea ce invatam este unul dintre principiile fundamentale
ale mecanicii cuantice: mintea si materia nu sunt elemente se-
parate, gandurile si sentimentele noastre constiente si incon-
stiente reprezinta insesi modelele care ne controleaza destinul.
Perseverenta, convingerea si concentrarea pentru a manifesta
orice viitor posibil se afla in interiorul mintii umane si in inte-
riorul mintii posibilitatilor infinite din cAmpul cuantic. Ambele
forme ale mintii trebuie sa conlucreze pentru a materializa
orice realitate viitoare, care exista deja In mod potential. Mi-am
dat seama ca, In acest mod, suntem cu totii creatori divini, in-
diferent de rasa, sex, culturd, statut social, educatie, credinte
religioase sau chiar de greseli trecute. Pentru prima oara in
viata mea m-am simtit cu adevarat binecuvantat.

Am mai luat si alte decizii-cheie cu privire la vindecarea
mea. Am pus la punct un intreg regim (descris In detaliu in
Evolve Your Brain - Dezvoltd-ti creierul’), care includea o diet3,
vizite din partea unor prieteni care practicau vindecarea cu
ajutorul energiei si un program complex de reabilitare. Dar ni-
mic nu a fost mai important pentru mine in acea perioada de-
cat sa intru in contact cu acea inteligenta din interiorul meu si,
prin intermediul ei, sa Imi folosesc mintea pentru a-mi vindeca
trupul.

La noua saptamani si jumatate dupa accident, m-am ridi-
cat din pat si am pasit din nou in viata mea - fara sa fi avut
corpul 1n ghips si nici interventii chirurgicale. Md recuperasem
complet. Dupa zece saptamani am inceput sa primesc din nou
vizitele pacientilor si dupa 12 saptamani am reluat antrena-
mentele si ridicarea greutatilor, in timp ce imi continuam rea-
bilitarea. Iar acum, la aproape 30 de ani dupa accident, pot
spune cu mana pe inima ca spatele nu m-a mai durut aproape
deloc de atunci.

* Aparuti in romana cu titlul Antreneazd-ti creierul! Strategii si tehnici de
transformare mentald, Editura Curtea Veche, Bucuresti, 2012 (n. red.)



Prefata 23

Cercetarea incepe la modul serios

Dar aceasta aventura nu s-a incheiat aici. Dupd cum era de
asteptat, nu am mai putut sa ma intorc la viata mea ca fiind
acelasi sine al meu. Eram schimbat fn multe privinte. Fusesem
initiat Intr-o realitate pe care nimeni dintre cei pe care i cu-
nosteam nu o putea intelege cu adevarat. Nu puteam sa rela-
tionez cu o multime dintre prietenii mei si cu sigurantd nu ma
puteam intoarce la aceeasi viata. Lucrurile care fusesera atat
de importante pentru mine chiar nu mai contau. Si am Inceput
sa pun Intrebari importante, cum ar fi: ,Cine sunt?”; ,Care este
sensul acestei vieti?”; ,Ce caut eu In aceasta lume?”; ,Care este
scopul meu?” si ,Ce sau cine este Dumnezeu?”. Am plecat din
San Diego la scurta vreme si m-am mutat in regiunea Pacificu-
lui de Nord-Vest, unde am deschis, in cele din urma, o clinica
de chiropractica langa Olympia, in statul Washington. Dar, la
inceput, m-am retras in mare parte din lume si am studiat spi-
ritualitatea.

In timp, am devenit de asemenea foarte interesat de remi-
siile spontane: situatiile in care oamenii s-au vindecat de o
boala sau afectiune gravd, considerata terminald sau perma-
nentd, fara interventii medicale traditionale, cum ar fi operati-
ile chirurgicale sau medicamentele. In acele nopti lungi si
solitare din timpul recuperarii mele, cand nu puteam dormi,
facusem o intelegere cu acea constienta cum ca, daca as mai
putea sd merg vreodatd, mi-as petrece tot restul vietii investi-
gand si cercetand conexiunea minte-corp si conceptul influen-
tei mintii asupra materiei. Si cam asta am facut in cele aproape
trei decenii care au trecut de atunci.

Am calatorit In mai multe tari, unde am vizitat numeroase
persoane care fuseserd diagnosticate cu anumite boli si fuse-
serd tratate prin metode conventionale sau neconventionale
- a caror stare ramasese aceeasi sau se agravase —, pana cand,
dintr-odata, au Inceput sa se simta mai bine. Am inceput sa
le intervievez pe aceste persoane pentru a descoperi ce anume
aveau In comun experientele lor, ca sa pot iIntelege si
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documenta ce anume le Imbunatatise starea de sanatate, de-
oarece ma pasiona sa imbin stiinta cu spiritualitatea. Ceea ce
am descoperit a fost ca fiecare dintre aceste cazuri miraculoa-
se se baza pe un puternic element mental.

Omul de stiinta din mine a Inceput sa fie foarte nerabdator,
devenind si mai curios. Am ajuns sa frecventez din nou cursu-
rile universitare si sa studiez ultimele cercetari din neurostiinta,
si mi-am continuat pregatirea postuniversitara in imagistica
cerebrala, neuroplasticitate, epigenetica si psihoneuroimuno-
logie. Si m-am gandit asa: acum, ca stiam ce facusera acesti oa-
meni pentru a se simti mai bine si acum, ca stiam totul despre
stiinta transformarii mintii (sau, cel putin, credeam ca stiu), ar
trebui sa fiu in stare sa o reproduc - atat pentru oamenii bol-
navi, cat si pentru oamenii sanatosi, care vor sa faca schimbari
ca sa-si consolideze nu doar propria sanatate, ci si relatiile, ca-
riera, familia si viata, In general.

Dupa aceea, am fost invitat sa fiu unul dintre cei 14 oameni
de stiinta si cercetatori care au aparut in filmul documentar
din 2004, What the Bleep Do We Know!? (Ce naiba stim cu ade-
vdrat!?), iar filmul respectiv a devenit peste noapte o senzatie.
What the Bleep Do We Know!? (Ce naiba stim cu adevdrat!?) i
invita pe oameni sa puna sub semnul intrebarii natura realitatii
si apoi sa o testeze in vietile lor, pentru a vedea daca observa-
tia lor se materializeaza sau, probabil intr-o exprimare mai
exactd, daca observatia lor devine materie. Oameni din lumea
intreagd discutau despre film si despre conceptele pe care le
sustinea. La scurt timp dupa aceea, prima mea carte, Evolve
Your Brain: The Science of Changing Your Mind (Dezvoltd-ti cre-
ierul: Stiinta de a-ti schimba mintea), a fost publicatd in 2007.
La ceva vreme dupa aparitia cartii, oamenii au Inceput sa ma
intrebe: ,Cum faci asta? Cum transformi si cum creezi viata pe
care ti-o doresti?”. In curand avea si devini intrebarea pe care
mi-o puneau oamenii cel mai des.

Prin urmare, am strans o echipa si am inceput sa pre-
dau workshopuri de-a lungul Statelor Unite si pe plan
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international, despre modul in care este conectat creierul nos-
tru si despre cum iti poti reprograma gandirea folosind princi-
pii neurofiziologice. La inceput, la aceste workshopuri, in cea
mai mare parte doar impartaseam informatii. Dar oamenii vo-
iau mai mult, asa ca am adaugat meditatii pentru o sinergie si
o completare a informatiilor, oferind participantilor pasi prac-
tici pentru a face schimbari Tn mintea si corpul lor, si, drept
rezultat, si In viata lor. Dupa ce predam workshopurile mele
introductive In diferite parti ale lumii, oamenii obisnuiau sa
ma Intrebe: ,Ce urmeaza?”. Asa ca, am inceput sa predau un alt
nivel al workshopului introductiv. Dupa ce I-am incheiat, si mai
multd lume a intrebat daca as putea preda un alt nivel, un
workshop mai avansat. Asta a continuat sa se intample in ma-
joritatea locurilor unde am sustinut prezentari.

De fiecare data cand credeam ca terminasem cu asta, ca
predasem tot ce as fi putut preda, oamenii cereau tot mai mult,
asa ca invatam mai mult de unul singur si perfectionam apoi
prezentarile si meditatiile. S-a creat un impuls, iar eu primeam
feedback pozitiv; oamenii erau capabili sa renunte la unele
dintre obiceiurile lor distructive si sa duca vieti mai fericite.
Desi pana in acest punct asociatii mei si cu mine observaseram
doar schimbari minore - nimic cu adevarat semnificativ - oa-
menii considerau informatiile interesante si doreau sa conti-
nue practica. Asa cad am continuat sa merg acolo unde eram
invitat. Ma gandeam c3, atunci cand va sosi clipa cand nu ma
vor mai invita, voi sti ca am terminat cu aceasta munca.

Cam la un an si jumatate dupa primul nostru workshop,
echipa mea si cu mine am Inceput sa primim mai multe e-mailuri
de la participantii nostri, care comentau cu referire la schim-
barile pozitive pe care le experimentau in urma practicarii
constante a meditatiilor. Un puternic flux al schimbarii a Ince-
put sa se manifeste in vietile oamenilor, iar acestia erau cople-
siti de bucurie. Feedback-ul pe care l1-am primit In urmatorul
an ne-a atras atentia atat mie, cat si personalului meu. Partici-
pantii nostri au inceput sa raporteze nu doar schimbari su-
biective la nivelul sanatatii lor fizice, ci si imbunatatiri la
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nivelul parametrilor obiectivi din analizele lor medicale. Une-
ori, cand primeau analizele, erau perfect normale! Acesti oa-
meni erau capabili sa reproduca exact acele schimbari la nivel
fizic, mental si emotional pe care le-am studiat, observat si,
in ultima instanta, despre care am scris in Evolve Your Brain
(Dezvolta-ti creierul).

Eram incredibil de emotionat sa fiu martor la asa ceva, de-
oarece stiam ca orice lucru care poate fi repetat inclina sa devina
o lege stiintifica. Se parea ca multa lume ne trimitea e-mailuri
care Incepeau In aceeasi nota: ,N-o sa va vina sa credeti...”. lar
acum, schimbadrile respective erau mai mult decat o coincidenta.

Apoi, ceva mai tarziu In timpul acelui an, in timpul ambelor
evenimente din Seattle, au inceput sa se intample unele lucruri
extraordinare. La primul eveniment, o femeie cu scleroza mul-
tipla (SM), care folosea un baston cand a sosit, mergea fara ni-
ciun ajutor pana la finalul workshopului. La cel de-al doilea
eveniment din acel an, ce a avut loc in Seattle, o alta femeie,
care suferise de SM vreme de zece ani, a inceput sa danseze,
declarand ca paralizia si amorteala pe care le avusese 1n picio-
rul stdng disparusera cu desavarsire. (Vei citi mai multe des-
pre una dintre aceste femei, si despre altele ca ele, in capitolele
urmatoare.) La cerere, in 2010 am predat un workshop mai
avansat in Colorado, unde oamenii au inceput sa observe ca isi
modificau starea de bine chiar acolo, in timpul evenimentului.
Se ridicau, luau microfonul si relatau niste povesti destul de
inspiratoare.

Cam in aceeasi perioadd, am fost invitat sa vorbesc in fata
mai multor lideri in afaceri despre biologia schimbarii, neu-
rostiinta leadershipului si despre conceptul de a transforma
indivizii, pentru a transforma cultura. Dupa un discurs inaugu-
ral adresat unui grup, cativa directori m-au abordat in legatura
cu adaptarea ideilor pentru un model corporatist al transfor-
marii. Prin urmare, am creat un curs de opt ore, care putea fi
modificat pentru companii si organizatii, iar cursul a avut un
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succes atat de mare, Incat a generat programul nostru pentru
corporatii ,,30 Days to Genius” (,Geniu In 30 de zile”). M-am
pomenit lucrand cu clienti din lumea afacerilor, cum ar fi Sony
Entertainment Network, Gallo Family Vineyards, compania de
telecomunicatii WOW! (intitulata initial Wide Open West) si
multi altii. Acest lucru a dus la crearea unei oferte de coaching
privat pentru managementul de varf.

Cererea pentru programele noastre destinate corporatiilor
a devenit atat de mare, incat am inceput sa antrenez un perso-
nal specializat in coaching; in prezent am peste 30 de traineri
activi, inclusiv fosti directori executivi, consultanti pentru cor-
poratii, psihoterapeuti, avocati, medici, ingineri si profesio-
nisti cu doctorat, care calatoresc in toata lumea, predand acest
model de transformare diferitelor companii. (Acum avem pla-
nuri de a Incepe certificarea antrenorilor independenti in folo-
sirea modelului schimbarii cu propriii lor clienti.) Nici in
visurile mele cele mai indraznete nu mi-am inchipuit vreodata
un asemenea viitor pentru mine.

Mi-am scris a doua carte, Breaking the Habit of Being Your-
self: How to Lose Your Mind and Create a New One'(Scapad de
obiceiul de a fi tu insuti: Cum sd iti pierzi mintea si sd creezi una
noud), publicata in 2012, pentru a servi drept ghid practic pen-
tru cartea Evolve Your Brain (Dezvoltd-ti creierul). In cartea re-
spectivda nu numai ca am explicat mai multe lucruri despre
neurostiinta schimbarii si epigenetic3, ci am inclus, de aseme-
nea, un program de patru sdptamani cu indrumari, in vederea
implementarii pas cu pas a acestor schimbari, pe baza work-
shopurilor pe care le predam la acea vreme.

Apoi, am mai organizat un eveniment, mai avansat, in Co-
lorado, unde am avut sapte cazuri de remisie spontana a mai
multor afectiuni. O femeie care manca doar salatd, din cauza
unor alergii alimentare grave, s-a vindecat in acel weekend.

* Aparuti in limba romana cu titlul Distruge-ti obiceiurile nocive! Cum sd-ti
determini mintea sd lucreze in favoarea ta, Editura Curtea Veche, Bucuresti,
2014 (n.red.)
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Altii au fost vindecati de intoleranta la gluten, numita si boala
celiacd, de o afectiune tiroidiana, de dureri cronice severe si de
alte afectiuni. Dintr-odatd, am Inceput sa vad unele schimbari
cu adevarat semnificative in starea de sanatate si in vietile oa-
menilor, In timp ce se retrageau din realitatea lor curenta la
acea vreme, pentru a crea una noud. Se intampla chiar in fata
ochilor mei.

De la informare la transformare

Acel eveniment din Colorado, din 2012, a fost punctul de
cotitura al carierei mele deoarece am vazut, In sfarsit, ca oa-
menii nu numai ca erau ajutati sa isi schimbe perceptia asupra
starii de bine, ci semnalau acum noi gene in noi moduri, chiar
acolo, in timpul meditatiilor, in timp real, intr-o mare masura.
Pentru ca o persoana care a fost bolnava ani de zile, cu o pro-
blema de sandtate precum lupusul, sa se faca bine in timpul
unei meditatii de o ora, trebuie sa se fi Intamplat ceva semnifi-
cativ atat in mintea persoanei respective, cat si in corpul ei.
Voiam sa imi dau seama cum sa masor aceste schimbari, pe
masura ce se petreceau in timpul workshopurilor, ca sa putem
vedea exact ce se intampla.

Asadar, la Inceputul anului 2013, am oferit un tip nou-nout
de eveniment, care ne-a propulsat workshopurile la un cu to-
tul alt nivel. Pentru acest eveniment, ce a avut loc in Arizona,
am invitat o echipa de cercetatori, inclusiv neurocercetatori,
tehnicieni si experti in fizica cuanticd, cu instrumente speciali-
zate, pentru a participa aldturi de mine la un workshop de pa-
tru zile, la care au luat parte peste 200 de participanti. Expertii
si-au folosit echipamentele pentru a masura campul electro-
magnetic ambiental In sala unde se desfasura workshopul,
pentru a vedea daca energia se schimba in timpul desfasurarii
workshopului. Ei au masurat, de asemenea, campul de energie
din jurul corpurilor participantilor si centrii de energie din
corpurile lor (purtdnd si numele de chakre), pentru a vedea
daca erau capabili sa influenteze acesti centri.
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Pentru a efectua aceste masuratori, ei au folosit instru-
mente foarte sofisticate, inclusiv electroencefalografia (EEG)
pentru a masura activitatea electrica a creierului, electroence-
falografia cantitativa (QEEG) pentru a realiza o analiza compu-
terizatda a datelor EEG, variabilitatea ritmului cardiac (VRC)
pentru a documenta variatia in intervalul de timp dintre bata-
ile inimii si coerenta inimii (o masurare a ritmului cardiac ce
reflectd comunicarea dintre inima si creier) si vizualizarea
prin descarcare de gaze (VDG) pentru a masura schimbarile In
campurile bioenergetice.

Am efectuat scanari cerebrale multor participanti atat ina-
inte, cat si dupa eveniment, astfel incat sa putem vedea ce se
intampla in lumea interioara din creierul oamenilor si, de ase-
menea, am selectat la Intdmplare oameni, pentru a-i scana in
timpul evenimentului, ca sa vedem dacd am putea masura ori-
ce tip de schimbari in tiparele cerebrale, In timp real, In timpul
celor trei meditatii pe care le-am condus in fiecare zi. A fost un
eveniment grozav. O persoana cu boala Parkinson a incetat sa
mai tremure. Altd persoana cu o leziune traumatica a creieru-
lui a fost vindecata. Persoane cu tumori la nivelul creierului si
al corpului au descoperit ca aceste formatiuni au disparut. Nu-
meroase persoane cu dureri artritice s-au simtit alinati pentru
prima oara dupa ani de zile. Toate aceste cazuri erau doar ca-
teva dintre multe alte schimbari profunde.

In timpul acestui eveniment uimitor am fost, in sfarsit, ca-
pabili sa surprindem schimbari obiective intr-un domeniu
stiintific al masuratorilor si sa documentam schimbarile su-
biective pe care participantii le-au raportat in privinta starii
lor de sanatate. Nu cred ca este o exagerare s afirm ca ceea ce am
observat si inregistrat a intrat in istorie. Mai tarziu in aceasta
carte, iti voi arata ceea ce esti capabil sa faci, impartasind une-
le dintre aceste povesti - povesti despre oameni obisnuiti care
fac lucruri extraordinare.

Pentru a dezvolta workshopul, am pornit de la urmatoarea
idee: am dorit sa ofer oamenilor informatii stiintifice si apoi sa
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le ofer instruirea necesara care sa-i ajute sa puna In practica
informatiile respective, astfel incat sa poata atinge grade supe-
rioare de transformare personala. Stiinta este, pana la urma,
limbajul contemporan al misticismului. Am Invatat ca, In mo-
mentul in care incepi sa vorbesti in limbajul religiei sau al cul-
turii, In clipa in care incepi sa citezi traditia, imparti membrii
audientei in doud tabere. Insi stiinta le unifica si demistifica
ceea ce este mistic.

Si am descoperit c3, daca as putea sa predau oamenilor
modelul stiintific al transformarii (contribuind cu un pic de
mecanica cuanticd, pentru a-i ajuta sa inteleaga stiinta posibi-
litatii); sa 1l combin cu ultimele informatii din neurostiinta, neu-
roendocrinologie, epigenetica si psihoneuroimunologie; sa le
ofer tipul potrivit de instruire; si sa le dau oportunitatea de a
aplica informatiile respective, atunci ei ar putea trece printr-o
transformare. lar daca as putea face acest lucru intr-un cadru
in care as putea masura transformarea pe masura ce se petrece,
atunci acea masurare a transformarii ar deveni o informatie in
plus, pe care as putea-o folosi pentru a-i invata pe participanti
despre transformarea pe care tocmai au experimentat-o. Si,
odata cu acea transformare, ei ar putea cunoaste o altd trans-
formare, si tot asa, pe mdsura ce oamenii incep sa micsoreze
distanta dintre cine cred ei cd sunt si cine sunt cu adevarat -
creatori divini - fiindu-le si mai usor sa faca acest lucru in
continuare. Am denumit acest concept ,de la informare la
transformare” si el a devenit noua mea pasiune.

in prezent, ofer online un curs introductiv intensiv, cu du-
rata de sapte ore, si, de asemenea, predau in jur de noud sau
zece workshopuri progresive pe an, cu durata de trei zile, des-
fasurate in toata lumea, pe langa unul sau doua workshopuri
avansate, cu durata de cinci zile, unde-i invitim pe oamenii de
stiinta mentionati anterior sa vina cu echipamentele lor, pen-
tru a masura modificarile la nivelul creierului, modificarile la
nivelul functiondrii inimii, modificarile expresiei genetice si
modificarile energetice In timp real. Rezultatele sunt cu adeva-
rat uluitoare, iar ele alcatuiesc baza acestei carti.
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Cum si iti transformi mintea in materie,

ficand-o si conteze’

Rezultatele incredibile pe care le-am observat in workshop-
urile avansate pe care le ofer si toate datele stiintifice care au
rezultat de aici m-au condus la ideea de placebo: cum oamenii
pot lua o pastila cu zahar sau li se poate administra o injectie
saling, si apoi credinta lor in ceva din afara lor 1i face sa se in-
sdnatoseasca.

Am inceput sa ma intreb: ,Si daca oamenii ar Incepe sa
creada in ei insisi in loc sa creada in ceva din afara lor? Si daca
ar crede ca pot schimba ceva 1n interiorul lor si s-ar Indrepta
catre aceeasi stare de a fi in care se afla cineva care ia o sub-
stantd placebo? Oare nu acest lucru au facut participantii la
workshop pentru a se Tnsanatosi? Oamenii chiar au nevoie de
o pastila sau de o injectie pentru a-si schimba starea de a fi? i
putem Invata pe oameni sa realizeze acelasi lucru invatandu-i
cum functioneaza cu adevarat un placebo?”

La urma urmei, predicatorul care manuieste serpii, bea
stricnind si nu resimte niciun efect biologic si-a schimbat cu
sigurantd starea de a fi, corect? (Vei citi mai multe despre acest
lucru in primul capitol.) Asadar, daca putem apoi incepe sa ma-
suram ce se petrece in creier si sa examinam toate aceste

* Joc de cuvinte intraductibil, bazat pe traducerea mot-a-mot a expresiei:
you can make your mind matter: ,iti poti transforma mintea in materie”, care
are si sensul de ,iti poti face mintea sd conteze” (n. trad.).
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informatii, 1i putem Invata pe oameni cum sa faca toate acestea
de unii singuri, fara sa se bazeze pe ceva din afara lor - fara un
placebo? i putem invita oare ci ei sunt propriul lor placebo?
Cu alte cuvinte, 1i putem oare convinge c3, in loc sa isi puna
credinta In ceea ce este cunoscut, cum ar fi o pastila cu zahar
sau o injectie saling, si-o pot pune In necunoscut si sa transfor-
me necunoscutul in cunoscut?

Si exact despre asta este vorba 1n aceasta carte: iti permite
sa iti dai seama ca dispui deja de Intreaga masindrie biologica
si neurologica pentru a face Intocmai acest lucru. Scopul meu
este sa demistific aceste concepte folosind noua stiinta prin
care vedem lucrurile asa cum sunt ele cu adevarat, pentru ca si
mai multi oameni sa isi poata schimba starile interne ca sa cre-
eze schimbari pozitive In ceea ce priveste starea lor de sanata-
te si lumea lor exterioard. Daca pare prea uimitor ca sa fie
adevarat, atunci, dupa cum am mai spus, catre sfarsitul acestei
carti vei vedea unele dintre cercetarile compilate din work-
shopurile noastre, pentru a-ti arata exact cum este posibil.

Despre ceea ce nu vei gdsi in aceastd carte

As dori sa ma opresc doar o clipa pentru a pune in discutie
cateva lucruri pe care nu le vei gasi In aceasta carte, pentru a
clarifica inca de la inceput orice posibile idei gresite. In primul
rand, nu vei citi aici despre etica folosirii substantelor placebo
in tratamentul medical. Exista numeroase controverse in lega-
tura cu corectitudinea morala a administrarii de substante in-
active pacientilor care nu fac parte dintr-un studiu medical.
Desi o discutie despre situatia In care scopul justifica aseme-
nea mijloace ar putea merita osteneala intr-o conversatie mai
ampla despre placebo, chestiunea este complet separata de
mesajul pe care aceasta carte cauta sa il ofere. Tu esti placebo
isi propune sa iti ofere controlul pentru a crea propria ta
schimbare, si nu sa stabileasca daca este sau nu in regula ca
alti oameni sa te amageasca pentru a face aceasta schimbare.
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De asemenea, aceasta carte nu este despre negare. Niciu-
na dintre metodele despre care vei citi aici nu implica negarea
vreuneia dintre problemele de sandtate pe care ai putea sa le
ai in prezent. Chiar dimpotriva, aceasta carte este dedicata in
intregime transformarii bolilor si afectiunilor. Interesul meu
este sa masor schimbarile pe care le fac oamenii cand trec de
la boali la sanitate. In loc s3 urmareasci respingerea realititii,
Tu esti placebo expune ceea ce este posibil cand pasesti intr-o
noua realitate.

Vei descoperi ca un feedback onest, sub forma testelor
medicale, te va informa daca ceea ce faci functioneaza. Dupa ce
vei vedea efectele pe care le-ai creat, vei putea acorda atentie
lucrurilor pe care le-ai facut pentru a ajunge la acel rezultat si
vei putea sa le faci din nou. lar daca ceea ce faci nu functionea-
73, atunci este vremea sa schimbi acel ceva pana va functiona.
Asta Tnseamna sa combini stiinta cu spiritualitatea. Negarea,
pe de alta parte, are loc atunci cand nu privesti realitatea, ceea
ce se intampla in interiorul tau si in jurul tau.

De asemenea, aceasta carte nu va pune sub semnul intre-
barii eficienta diferitelor modalitati de vindecare. Exista nu-
meroase modalitati si multe dintre ele functioneaza destul de
bine. Toate au ITn anumita masura un efect benefic masurabil,
cel putin In cazul anumitor oameni, dar In aceasta carte nu do-
resc sa ma concentrez pe o catalogare completa a acestor me-
tode. Scopul meu aici este sa iti prezint modalitatea aparte
care mi-a captat cel mai mult atentia: sa te vindeci singur doar
prin intermediul gandirii. Te incurajez sa folosesti in continua-
re toate modalitatile de vindecare ce functioneaza pentru tine,
indiferent daca este vorba despre medicamente pe baza de
retetd, interventii chirurgicale, acupunctura, chiropractica,
biofeedback, masaj terapeutic, suplimente nutritive, yoga, re-
flexologie, medicina energeticd, terapie prin sunet si asa mai
departe. Tu esti placebo nu este despre faptul de a respinge
ceva, cu exceptia limitdrilor impuse de propriul tau sine.
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Ce cuprinde aceastd carte?
Tu esti placebo este structurata in doua parti:

PARTEA 1 1ti ofera toate cunostintele detaliate si informa-
tiile de baza de care ai nevoie pentru a putea intelege ce este
efectul placebo si modul in care actioneaza in creierul si in cor-
pul tau, precum si cum sa creezi acelasi tip de schimbari mira-
culoase 1n creierul si In corpul tau, prin forte proprii, doar prin
puterea gdndului.

Capitolul 1 inaugureaza cartea impartasind cateva po-
vesti incredibile care demonstreaza puterea uimitoare a mintii
umane. Unele dintre aceste istorisiri relateaza cum i-au vinde-
cat pe unii oameni propriile ganduri, iar altele arata modul in
care gandurile oamenilor au ajuns chiar sa-i imbolnaveasca
(si, uneori, chiar le-au grabit moartea). Vei citi despre un bar-
bat care a murit dupa ce a aflat ca are cancer, desi autopsia sa
a dezvaluit ca fusese diagnosticat gresit; despre o femeie mar-
catad de depresie timp de decenii, a carei stare s-a Imbunatatit
considerabil in timpul unui studiu pentru medicamente anti-
depresive, in ciuda faptului ca se afla in grupul care a primit
placeboul; si despre cativa veterani subreziti de osteoartrita,
care s-au vindecat in mod miraculos In urma unei operatii fal-
se la genunchi. Vei citi chiar unele povesti si mai surprinzatoa-
re despre blesteme voodoo si despre manuirea serpilor. Scopul
meu, cu privire la impartasirea acestor povesti dramatice, este
sa arat spectrul larg al lucrurilor pe care mintea umana este
capabila sa le faca pe cont propriu, fara niciun ajutor din par-
tea medicinei moderne. Si, s speram ca asta te va conduce la
intrebarea: ,Cum de este cu putintd asa ceva?”

Capitolul 2 ofera o scurtd istorie a placeboului, urmarind
marturii ale descoperirilor stiintifice asociate, incepand cu
anii 1770 (cand un medic vienez a folosit magneti pentru a
induce ceea ce el credea a fi convulsii terapeutice) si pana in
timpurile moderne, cand neurocercetatorii rezolva mistere in-
citante despre modul in care functioneaza mintea. Vei face cu-
nostinta cu un doctor care a dezvoltat tehnici de hipnoza dupa
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ce a intarziat la o programare, doar pentru a-1 descoperi pe
pacientul care-l astepta hipnotizat de flacara unei lampi, cu un
chirurg din Al Doilea Razboi Mondial care a folosit cu succes in-
jectii saline ca analgezic pentru soldatii raniti, cand a ramas
fara morfina, si cu cercetatori pionieri in domeniul psihoneu-
roimunologiei din Japonia, care au Inlocuit frunzele otravitoare
de otetar cu frunze inofensive si au descoperit ca grupul lor
experimental a reactionat mai mult la ceea ce li se spusese ca
experimentau decat la ceea ce experimentau de fapt.

Vei citi, de asemenea, despre cum s-a Insanatosit prin ras
Norman Cousins; despre cum a reusit Herbert Benson, cerce-
tator la Harvard si medic, sa reduca factorii de risc pentru car-
diopatie ischemica la pacientii sdi cardiaci, dandu-si seama
cum functioneaza Meditatia Transcendentald; si despre cum
neurocercetatorul Fabrizio Benedetti, medic si doctor 1n stiin-
te, si-a stimulat subiectii, carora li se administrase un medica-
ment, apoi a Inlocuit medicamentul cu un placebo - si a
urmarit cum creierul continua sa semnaleze producerea ace-
lor substante neurochimice pe care medicamentul le producea
fara intrerupere. Vei citi, de asemenea, un nou studiu remarca-
bil, care schimba cu adevarat regulile jocului: acesta arata ca
pacientii cu sindromul colonului iritabil au reusit sa isi imbu-
natateasca spectaculos simptomele luand substante placebo -
chiar daca stiau prea bine ca medicatia care le fusese
administrata era un placebo, si nu o substanta activa.

Capitolul 3 te va purta prin fiziologia fenomenelor care
au loc in creierul tau cand se produce efectul placebo. Vei citi
c3, intr-un anumit sens, efectul placebo functioneaza pentru ca
poti accepta sau nutri un nou gand, cum ca te poti simti bine,
pe care apoi il folosesti pentru a inlocui gandul ca vei fi mereu
bolnav. Asta Inseamna ca iti poti schimba modul de gandire, de
la predictia inconstienta ca viitorul tau este acelasi cu trecutul
tau familiar, la a Incepe sa anticipezi si sa astepti un nou rezul-
tat potential. Daca esti de acord cu aceasta idee, atunci asta
inseamna ca va trebui sa analizezi modul in care gandesti, ce
anume este mintea si cum afecteaza aceste lucruri corpul.
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Voi explica modul in care, atata vreme cat gandesti ace-
leasi lucruri, ele vor conduce la aceleasi alegeri, care cauzea-
za aceleasi comportamente, care creeaza aceleasi experiente,
care produc aceleasi emotii, care, la randul lor, determina ace-
leasi ganduri - astfel incat, din punct de vedere neurochimic,
ramai acelasi. In realitate, iti amintesti tie insuti cine crezi ca
esti. Dar stai putin; tu nu esti codificat sa ramai la fel pentru tot
restul vietii. Voi explica, dupa aceea, conceptul de neuroplasti-
citate si faptul ca acum stim ca creierul este capabil sa se
schimbe de-a lungul vietii noastre, creand noi cai neuronale si
noi conexiuni.

Capitolul 4 se orienteaza spre o discutie despre efectul
placebo in corp, explicand urmatorul pas al fiziologiei reactiei
placebo. Capitolul Incepe prin a spune povestea unui grup de
barbati mai in varsta, care au participat la o saptamana de me-
ditatie organizata de cercetdtorii de la Harvard. Acestia i-au
rugat sa pretinda ca sunt cu 20 de ani mai tineri. Pana la sfar-
situl saptamanii, barbatii au suferit numeroase schimbari fizi-
ologice masurabile, dand cu totii inapoi ceasul biologic; in
acest capitol vei afla secretul din spatele acestei realizari.

Pentru a explica acest lucru, capitolul discuta, de aseme-
nea, ce sunt genele si modul in care sunt semnalate in corp. Vei
afla cum relativ noua si incintanta stiinta a epigeneticii a facut
practic scrum ideea invechita potrivit careia genele tale sunt si
destinul tau, Invatandu-ne ca mintea le poate comanda cu ade-
varat noilor gene sd se comporte In noi moduri. Vei descoperi
modul in care corpul a elaborat mecanisme pentru a activa
anumite gene si pentru a le dezactiva pe altele, ceea ce inseam-
na ca nu esti condamnat sa exprimi orice gene vei fi mostenit.
Acest lucru inseamna ca poti invata cum sa iti schimbi conexi-
unile neuronale pentru a selecta noi gene si pentru a crea
schimbari fizice reale. Vei citi, de asemenea, despre modul in
care corpurile noastre acceseaza celulele stem - materia fizica
din spatele multor miracole cu efect placebo - pentru a crea
noi celule sanatoase, In regiuni care au fost vatamate.
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Capitolul 5 face o legatura intre cele doua capitole anteri-
oare, explicand modul in care gandurile iti schimba creierul si
corpul. Incepe prin a pune intrebarea: ,Daci mediul tiu se
schimba si apoi semnalezi noi gene in noi moduri, este posibil
sa semnalezi noua gena Tnaintea schimbarii mediului actual?”
Voi explica, dupa aceea, cum poti folosi o tehnica intitulata re-
petitie mentald pentru a combina o intentie clard cu o emotie
elevata (ca sa oferi corpului o mostra a experientei viitoare), In
vederea experimentarii noului eveniment viitor in momentul
prezent.

Cheia este sa iti faci gandurile interioare sa para mai reale
decat evenimentele exterioare, pentru ca, atunci, creierul nu
va mai sti care este diferenta dintre cele doua si se va schimba,
astfel Incat sa para ca evenimentul a avut loc. Daca esti capabil
sa faci acest lucru cu succes, de suficient de multe ori, iti vei
transforma corpul si vei Incepe sa activezi noi gene in noi mo-
duri, producand schimbari epigenetice - ca si cum evenimen-
tul viitor imaginat ar fi real. lar apoi, poti sa pasesti direct in
acea noua realitate si sa devii placebo. Acest capitol nu numai
ca prezinta in linii generale stiinta din spatele modului in care
se Intdmpla acest lucruy, ci include, de asemenea, povesti rela-
tate de numeroase personalitati publice din diferite domenii,
care au folosit aceasta tehnica (indiferent daca erau sau nu pe
deplin constiente de ceea ce faceau la vremea respectiva), pen-
tru a-si implini cele mai indraznete visuri.

Capitolul 6, care se concentreaza asupra conceptului de
sugestibilitate, incepe cu o poveste fascinantd, dar care iti da
fiori. O echipa de cercetatori a avut initiativa de a testa daca o
persoand obisnuitd, onestd, sandtoasa din punct de vedere
mintal, care era extrem de sugestibila la hipnoza, putea fi pro-
gramata sa faca un lucru pe care, in mod normal, l-ar fi consi-
derat de neconceput: sa Impuste o persoana straina cu intentia
de a ucide.

Vei vedea ca oamenii au diferite grade de sugestibilitate si,
cu cat esti mai sugestibil, cu atat esti mai capabil sa dobandesti
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acces la mintea ta subconstienta. Aceasta este cheia catre inte-
legerea efectului placebo, deoarece mintea constienta repre-
zintd doar 5% din cine suntem. Restul de 95% reprezinta un
set de stari programate, subconstiente, in care corpul a deve-
nit mintea. Vei afla ca trebuie sa treci dincolo de mintea anali-
tica si sa intri in sistemul de operare al programelor tale
subconstiente, daca doresti ca noile tale ganduri sa duca la noi
rezultate si sa iti schimbe destinul genetic. Dar vei afla, de ase-
menea, cd meditatia este un instrument puternic, care poate
face exact acest lucru. Capitolul se incheie cu o scurta discutie
a diferitelor stari induse de undele cerebrale si care dintre ele
conduc la un grad mai mare de sugestibilitate pentru tine.

Capitolul 7 se refera la modul in care atitudinile, credinte-
le si perceptiile iti schimba starea de a fi si iti creeaza persona-
litatea - realitatea ta personald - si la modul in care le poti
modifica pentru a crea o noua realitate. Vei citi despre puterea
pe care o exercitd credintele inconstiente si vei avea sansa sa
identifici unele dintre acele credinte pe care le-ai nutrit fara sa
iti dai seama. Vei citi, de asemenea, despre modul in care me-
diul si amintirile tale asociative iti pot sabota abilitatea de a-ti
schimba credintele.

Voi explica mai exhaustiv c3, pentru a-ti schimba credinte-
le si perceptiile, trebuie sa combini o intentie clara cu o emotie
elevatg, care iti conditioneaza corpul sa creada ca potentialita-
tea viitoare pe care ai selectat-o din campul cuantic s-a intam-
plat cu adevarat. Emotia elevata este vitald, deoarece doar
atunci cand alegerea ta va purta o amplitudine a energiei mai
mare decat programele codificate din creierul tau si decat de-
pendenta emotionala din corpul tau, vei fi in stare sa schimbi
circuitele si expresia genetica a corpului tau si, de asemenea,
sa iti reconditionezi corpul pentru o noua minte (stergand ori-
ce urma a vechilor circuite si conditionari neuronale).

In Capitolul 8, iti voi prezenta universul cuantic, lumea
imprevizibila a materiei si energiei, din care sunt formati ato-
mii si moleculele oricarui lucru din univers, ce se dovedesc,
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intr-adevar, a fi mai curand energie (aratand ca un spatiu gol)
decat materie solida. Modelul cuantic, ce sustine ca toate posi-
bilitatile exista In acest moment prezent, este cheia ta de a fo-
losi efectul placebo pentru vindecare, deoarece iti permite sa
alegi un nou viitor pentru tine Insuti si, de fapt, sd il transformi
in realitate prin observare. Vei intelege, dupa aceea, cat este de
posibil sa treci puntea catre schimbare si sa faci din necunos-
cut cunoscut.

Capitolul 9 iti prezinta trei persoane de la workshopurile
mele, care au raportat niste rezultate cu adevarat remarcabile
dupa ce au utilizat exact aceleasi tehnici despre care vorbim
pentru a-si imbunatati starea de sanatate. Mai intai, o veti in-
talni pe Laurie care, la varsta de 19 ani, a fost diagnosticata cu
o boala osoasa degenerativa rard, despre care doctorii i-au
spus ca este incurabild. Desi Laurie a suferit 12 fracturi majore
la nivelul piciorului si al soldului stang, in urma carora a ramas
dependenta de carje pentru a se deplasa, astazi ea merge per-
fect normal, fara sa aiba nevoie nici macar de un baston. Radi-
ografiile ei nu prezinta nicio urma de fractura osoasa.

Apoi, ti-o voi prezenta pe Candace, care a fost diagnosticata
cu tiroidita Hashimoto - o afectiune tiroidiana grava, insotita
de o serie de complicatii - intr-o perioada a vietii cand era pli-
na de resentimente si de furie. Doctorul lui Candace i-a spus ca
va trebui sa ia medicamente pentru tot restul vietii, dar ea i-a
demonstrat ca se inselase dupa ce, in cele din urma3, a fost in
stare sd inverseze evolutia bolii. Astazi, Candace este pe
de-a-ntregul Indragostita de o viatad cu totul noua si nu mai ia
medicamente pentru tiroida, care este complet normald, dupa
cum au aratat testele de sange.

In sfarsit, o vei intalni pe Joann (femeia mentionati in Pre-
fatd), mama a cinci copii, antreprenor si femeie de afaceri de
succes, pe care multi o considerau o femeie cu puteri suprao-
menesti - inainte de a se prabusi brusc, fiind diagnosticata cu
o forma avansata de scleroza multipla. Starea lui Joann s-a
agravat rapid, iar in cele din urma, nu a mai putut sa isi miste



40 Tu esti placebo

picioarele. Cand a venit prima oard la workshopurile mele, a
suferit doar schimbari minore - pana iIntr-o zi, cind femeia
care nu isi mai miscase picioarele de ani de zile a mers prin
camera fara niciun ajutor, dupa o meditatie de doar o oral!

Capitolul 10 impartaseste povesti remarcabile ale parti-
cipantilor la workshop, impreuna cu scanarile cerebrale care
le-au insotit. i vei intalni pe Michelle, care s-a vindecat com-
plet de boala Parkinson, si pe John, un paraplegic care s-a ridi-
cat din scaunul cu rotile dupa o meditatie. Vei citi cum Kathy
(un CEO care traia viata la turatie maxima) a invatat sa desco-
pere momentul prezent si cum Bonnie s-a vindecat de fibroa-
me si de sangerdrile menstruale abundente. In sfarsit, o vei
intalni pe Genevieve, care a fost cuprinsa de o asemenea stare
de extaz in timpul meditatiei, Incat lacrimi de fericire au Ince-
put sa-i curga pe chip, si pe Maria, a carei experienta poate fi
descrisa doar ca un orgasm la nivelul creierului.

Iti voi arita datele pe care echipa mea de oameni de stiint
le-a strans din scandrile cerebrale ale acestor oameni, astfel
incat sa poti vedea schimbarile la care am asistat in timp real
pe parcursul workshopurilor. Partea cea mai buna a tuturor
acestor date este cd demonstreaza faptul ca nu trebuie sa fii
calugar sau calugaritd, savant, om de stiinta sau lider spiritual
pentru a avea realizari similare. Nu ai nevoie de doctorat sau
de diploma medicala. Oamenii din aceasta carte sunt persoane
obisnuite, ca si tine. Dupa ce vei citi acest capitol, vei intelege
ca tot ce au facut acesti oameni nu tine de magie si nu e nici
macar ceva atat de miraculos; ei pur si simplu au invatat si au
aplicat abilitati care se pot preda. lar daca vei practica si tu
aceleasi abilitati, vei reusi sa faci schimbari similare.

PARTEA A DOUA a cartii este dedicatd In intregime medi-
tatiei. Include Capitolul 11, care traseaza cativa pasi simpli de
pregdtire pentru meditatie si parcurge tehnici specifice pe
care le vei gasi utile, si Capitolul 12, care iti ofera instructiuni
pas cu pas pentru folosirea tehnicilor de meditatie pe care
le predau in workshopurile mele - aceleasi tehnici pe care
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participantii le-au folosit pentru a obtine rezultatele remarca-
bile despre care ai citit la inceputul acestei carti.

Ma bucur sa spun c3, desi nu avem Inca toate raspunsurile
despre valorificarea puterii efectului placebo, tot felul de oa-
meni folosesc aceste idei chiar in clipa aceasta pentru a face
schimbari extraordinare in vietile lor, tipul de schimbari pe
care multi altii le considera practic imposibile. Tehnicile pe
care le Impartdsesc In aceasta carte nu trebuie sa fie limitate la
vindecarea unei afectiuni fizice; ele pot fi, de asemenea, aplica-
te imbunatatirii oricarui aspect al vietii tale. Speranta mea este
ca aceasta carte te va inspira sa Incerci si tu aceste tehnici si sa
faci ca acelasi tip de schimbari aparent imposibile sa devina
posibile si In viata ta.

Nota autorului: Desi povestile persoanelor din workshop-
urile mele care au experimentat vindecarea sunt adevarate, nu-
mele lor si anumite detalii de identificare au fost schimbate in
aceasta carte pentru a le proteja intimitatea.
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Capiz‘olul intdi

Este cu putinta?

Sam Londe, un vanzator de pantofi ce locuia in apropie-
rea orasului St. Louis, la inceputul anilor 1970, a Inceput sa
aiba dificultiti la inghitire.! In cele din urm3, a mers la un
medic, care a descoperit ca Londe sufera de cancer esofagian
metastatic. La acea vreme, cancerul esofagian metastatic era
considerat incurabil; nimeni nu i supravietuise vreodata.
Era o condamnare la moarte, iar doctorul lui Londe i-a dat
vestea pe un ton sumbru, adecvat situatiei.

Ca sa-i ofere lui Londe cat mai mult timp posibil, docto-
rul i-a recomandat o interventie chirurgicala pentru a inlatu-
ra tesutul canceros din esofag si stomac, unde se raspandise
cancerul. Avand incredere in doctor, Londe a fost de acord si
a fost supus interventiei chirurgicale. A facut fata operatiei
pe cat de bine se putea, dar, In curand, lucrurile au inceput sa
se agraveze. O tomografie la ficat a mai scos la iveala o veste
proasta: cancer extins la Intregul lob stang al ficatului. Doctorul
i-a spus lui Londe ca, din nefericire, mai avea cel mult cateva
luni de trait.

Asadar, Londe si noua lui sotie, amandoi trecuti de 70 de
ani, au aranjat sa se mute la 480 de kilometri departare, in
Nashville, de unde era familia sotiei. La scurt timp dupa ce
s-au mutat in Tennessee, Londe a fost internat in spital si dat
in grija medicului internist Clifton Meador. Prima oara cand
doctorul Meador a intrat in rezerva lui Londe, a descoperit
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un barbat mic de staturd, neras, ghemuit sub un morman de
paturi si care parea mai mult mort decat viu. Londe era moro-
canos si necomunicativ, iar infirmierele i-au explicat medicu-
lui ca asa fusese inca de la internare, cu cateva zile inainte.

Desi Londe avea un nivel crescut de glucoza in sange din
cauza diabetului, restul analizelor lui de sange erau destul de
normale, cu exceptia unor niveluri usor crescute ale enzime-
lor din ficat, ceea ce era de asteptat in cazul cuiva cu cancer
hepatic. Examinarile medicale ulterioare nu au mai aratat ni-
mic in neregulj, fiind o binecuvantare, avand in vedere sta-
rea disperatd a pacientului. La ordinele noului sau doctor,
Londe a beneficiat fara prea mare entuziasm de terapie fizi-
ca, de o dieta pe baza de lichide cu vitamine si minerale si de
multd ingrijire specializata si atentie. Dupa cateva zile, a in-
ceput sa prinda puteri, devenind mai putin morocanos. A
inceput sa vorbeasca cu doctorul Meador despre viata lui.

Londe mai fusese casatorit inainte, iar el si prima lui so-
tie fusesera adevdrate suflete pereche. Nu avusesera copii,
dar altminteri, dusesera o viata frumoasa. Cum le placea sa
navigheze, dupa ce s-au pensionat, au cumparat o casa pe
marginea unui lac artificial. Apoi, tarziu Intr-o noapte, digul
estic din apropiere s-a spart, iar un zid de apa le-a izbit casa
si le-a maturat-o. Londe a supravietuit In mod miraculos,
agatandu-se de resturile purtate de ape, Insa corpul sotiei lui
nu a mai fost gasit niciodata.

»Am pierdut tot ce-am iubit vreodata”, i-a spus el docto-
rului Meador. ,,Inima si sufletul meu s-au pierdut in inundatia
din acea noapte.”

La sase luni de la moartea primei sotii, cand Inca o jelea,
adancit in depresie, Londe a fost diagnosticat cu cancer eso-
fagian si a suferit o interventie chirurgicala. In acea perioada
a Intalnit-o si s-a casatorit cu cea de-a doua sa sotie, o femeie
cumsecade, care stia de boala lui in stadiu terminal si a fost
de acord sa aiba grija de el cat mai avea de trdit. La cateva
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luni dupa ce s-au casatorit, s-au mutat In Nashville, iar docto-
rul Meador stia deja restul povestii.

Dupa ce Londe a terminat de povestit, doctorul, uimit de
ceea ce auzise, a Intrebat plin de compasiune: ,Ce vrei sa fac
pentru tine?” Barbatul aflat pe moarte s-a gandit o vreme.

»As vrea sa apuc Craciunul, ca sa pot fi cu sotia mea si cu
familia ei. Au fost tare buni cu mine”, a raspuns el intr-un final.
J2Ajutati-ma doar sa traiesc pana la Craciun. E tot ce vreau.”
Doctorul Meador i-a raspuns lui Londe ca avea sa faca tot ce-i
stdtea in putinta.

La externarea lui Londe, la sfarsitul lunii octombrie, aces-
ta era de fapt intr-o forma mult mai buna decét la sosire. Doc-
torul Meador era surprins, dar multumit de cat de bine se
simtea Londe. Dupa aceea, doctorul si-a vizitat pacientul cam
o data pe luna si, de fiecare dat3, Londe arata bine. Dar exact la
o sdptamana de la Craciun (de Anul Nou), sotia lui Londe 1-a
adus inapoi la spital.

Doctorul Meador a fost surprins sa descopere ca Londe
pdrea din nou sa fie pe moarte. Tot ce a putut depista a fost o
febra usoara si o mica zona cu pneumonie, descoperita pe
radiografia pulmonara a lui Londe, desi barbatul nu parea sa
sufere de nicio insuficientd respiratorie. Toate testele de san-
ge ale lui Londe aratau bine, iar culturile pe care le ceruse
medicul au avut rezultate negative pentru oricare alte boli.
Doctorul Meador i-a prescris antibiotice si l-a conectat la
aparatele de respiratie artificiala, fara sa-si piarda speranta,
dar in 24 de ore, Sam Londe a murit.

Dupa cum ati putea presupune, aceasta este o poveste
despre un diagnostic tipic de cancer, urmat de o moarte re-
gretabila, urmare a unei boli fatale, nu-i asa?

Nu va pripiti cu concluziile.
Cand cei de la spital au efectuat autopsia lui Londe, s-a

intdmplat un lucru ciudat. De fapt, ficatul barbatului nu era
distrus de cancer; el avea doar un nodul canceros foarte mic
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pe lobul stang si inca o pata foarte micd pe un plaman. Ade-
varul este ca niciuna dintre aceste forme de cancer nu era
suficient de avansata pentru a-l ucide. Si, in realitate, regiu-
nea din jurul esofagului era si aceasta complet sanatoasa. To-
mografia anormala la ficat, facuta la spitalul din St. Louis,
aratase, se pare, un fals rezultat pozitiv.

Sam Londe nu a murit de cancer esofagian, si nici de can-
cer la ficat. De asemenea, nu a murit nici din cauza pneumo-
niei usoare pe care o avea cand a fost internat, din nou, in
spital. A murit, pur si simplu, deoarece toata lumea din preaj-
ma lui credea ca este pe moarte. Doctorul lui din St. Louis a
crezut ca Londe este pe moarte si apoi doctorul Meador din
Nashville a crezut la Londe este pe moarte. Sotia si familia lui
Londe au crezut, de asemenea, ca el este pe moarte. Si, cel
mai important, Londe insusi a crezut ca este pe moarte. Este
posibil ca Londe sa fi murit doar din cauza acestui gdnd? Este
posibil ca gandul sa fie atat de puternic? Si, daca ar fi asa, sa
fie cazul acesta unic?

Este posibil sdieio supmdozd dintr-un placebo?

Fred Mason, student la masterat in varsta de 26 de ani, a
cazut in depresie cand prietena lui s-a despartit de el.? Apoi,
a vazut o reclama pentru un studiu clinic pentru un nou me-
dicament antidepresiv si a decis sa se inscrie. Cu patru ani
inainte, suferise un episod depresiv, moment la care doctorii
i-au prescris antidepresivul amitriptilina (Elavil), Insa Mason
a fost nevoit sa intrerupa medicatia cand a devenit excesiv de
somnolent si a prezentat amorteala la nivelul membrelor.
Considerase ca medicamentul era prea puternic pentru el,
iar acum spera cd acest nou medicament va avea mai putine
efecte secundare.

Dupa ce a participat la studiu aproximativ o luna, a decis
sa 1si sune fosta prietena. Cei doi s-au certat la telefon, iar
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dupa ce Mason a inchis telefonul, a apucat in mod impulsiv
flaconul de pastile de la studiu si a inghitit toate cele 29 de
pastile din recipient, Incercand sa se sinucida. Si-a regretat
imediat gestul. Napustindu-se pe palierul blocului, Mason a
strigat disperat dupa ajutor, dupa care s-a prabusit pe podea.
0 vecina l-a auzit strigand si l-a gasit pe jos.

Tresarind spasmodic, i-a spus vecinei sale ca facuse o gre-
seala teribilg, ca luase toate pastilele pe care le avea, dar ca nu
voia cu adevarat sa moara. Cand a rugat-o pe vecind sa il duca
la spital, aceasta a fost de acord. Cand Mason a ajuns la camera
de garda, era palid si transpira, avea tensiunea 8/4 si pulsul
140. Respirand agitat, repeta intruna: ,Nu vreau sa mor”.

Cand medicii I-au examinat, nu au gasit nimic in neregulg,
cu exceptia tensiunii mici, a pulsului accelerat si a respiratiei
agitate. Chiar si asa, parea letargic si vorbea nedeslusit. Echi-
pa medicala i-a facut o perfuzie si a conectat-o la o solutie
saling, i-a prelevat lui Mason mostre de sange si uring, si l-a
intrebat ce medicament luase. Mason nu isi putea aminti cum
se numeste.

Elle-a spus doctorilor ca era un antidepresiv experimental,
care facea parte dintr-un studiu. Apoi le-a inmanat flaconul
gol, care continea, intr-adevar, informatii tiparite pe eticheta,
despre studiul clinic, desi nu si numele medicamentului. Nu
puteau decat sa astepte rezultatele de laborator si sa-i moni-
torizeze semnele vitale pentru a se asigura ca starea nu i se
agraveazd, in speranta ca personalul spitalului {i va putea
contacta pe cercetdtorii care condusesera studiul.

Patru ore mai tarziu, dupa ce au venit rezultatele testelor
de laborator, indicand ca totul era normal, un medic care fa-
cuse parte din echipa de studiu clinic al medicamentului a
sosit la fata locului. Verificand codul de pe eticheta flaconului
gol al lui Mason, cercetatorul s-a uitat pe dosarul studiului.
Apoi a anuntat c3, de fapt, Mason luase un placebo si ca pas-
tilele pe care le inghitise nu contineau niciun medicament. in
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chip miraculos, tensiunea si pulsul lui Mason au revenit la
normal In cateva minute. Si, ca prin farmec, nu mai era nici
excesiv de somnolent. Mason cdzuse victima efectului nocebo:
o substanta inofensiva care, din cauza asteptarilor puternice,
provoaca efecte ddunatoare.

Este oare posibil ca simptomele lui Mason sa fi aparut
doar pentru ca exact asta se asteptase sa se intample dupa ce
inghitise un pumn urias de antidepresive? Ar fi putut mintea
lui Mason, ca si in cazul lui Sam Londe, sa fi preluat controlul
asupra corpului sau, impulsionata de asteptadri referitoare la
ceea ce parea sa fie cel mai probabil scenariu viitor, pana in-
tr-acolo Incat a fdcut ca acest scenariu sa devina real? S-ar
putea Intampla acest lucru, chiar dacd ar insemna ca mintea
sa preia controlul asupra functiilor care, In mod normal, nu
se afla sub control constient? lar daca acest lucru ar fi posi-
bil, ar putea fi, de asemenea, adevarat cd, In cazul in care gan-
durile noastre ne pot imbolnavi, noi avem, de asemenea,
abilitatea de a ne folosi gandurile pentru a ne insanatosi?

Depresia cronicd dispare ca prin farmec

Janis Schonfeld, un designer de interior in varsta de 46
de ani din California, suferea de depresie, din adolescenta. Ea
nu apelase niciodata la ajutor medical pentru aceasta afectiu-
ne pana cand, in 1997, a vazut un anunt intr-un ziar. Institutul
de Neuropsihiatrie al UCLA" cauta voluntari pentru un studiu
clinic de testare a unui nou antidepresiv numit venlafaxina
(Effexor). Schonfeld, a carei depresie se intensificase pana in
punctul in care, sotie si mama fiind, ajunsese chiar sa se gan-
deasca la sinucidere, a profitat de ocazia de a face parte din
studiu.

Cand Schonfeld a ajuns la institut pentru prima data, un
tehnician medical a conectat-o la un electroencefalograf

* Acronim pentru Universitatea din California, Los Angeles (n.red.)
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(EEG) pentru a-i monitoriza si inregistra activitatea undelor
cerebrale timp de aproximativ 45 de minute si, nu la mult
timp dupa aceea, Schonfeld a plecat cu un flacon de pastile de
la farmacia spitalului. Stia ca aproximativ jumatate din grupul
de 51 de subiecti avea sa primeasca medicamentul si jumata-
te avea sa primeasca un placebo, desi nici ea, nici doctorii
care conduceau studiul nu aveau nicio idee in care grup fusese
repartizata in mod aleatoriu. De fapt, nimeni nu avea sa stie
acest lucru pana la sfarsitul studiului. Dar; in perioada respec-
tiva, acest lucru aproape ca nici nu conta pentru Schonfeld.
Era entuziasmata si plina de speranta ca, dupa decenii de
lupta cu depresia clinica, o afectiune din cauza careia uneori
izbucnea brusc in lacrimi fard niciun motiv evident, ar putea
in sfarsit sa primeasca ajutor.

Schonfeld a fost de acord sa se intoarca in fiecare sapta-
mand, pe toata durata celor opt saptamani ale studiului. De
fiecare datd, raspundea la intrebari despre modul in care se
simtea si, de cateva ori, a fost supusa altor monitorizari EEG.
Nu a durat mult dupa ce a Inceput sa ia pastilele si Schonfeld
a inceput sa se simtd considerabil mai bine, pentru prima
oard in viata ei. In mod ironic, avea si stiri de greatd, dar
aceasta era o veste bund deoarece stia ca greata era unul din-
tre efectele secundare obisnuite ale medicamentului testat.
S-a gandit ca in mod sigur trebuie sa fi luat medicamentul
activ, de vreme ce depresia ei Incepea sa dispara, si resimtea,
de asemenea, efecte secundare. Chiar si infirmiera cu care
statea de vorb3, in vizitele ei sdptamanale, era convinsa ca
Schonfeld lua medicamentul adevarat, datorita schimbarilor
prin care trecea.

In sfarsit, la finalul studiului de opt sdptdmani, unul din-
tre cercetatori a dezvaluit adevarul socant: Schonfeld, care
nu mai avea tendinte suicidale si se simtea alt om dupa ce
luase pastilele, se aflase, de fapt, in grupul placebo. Schonfeld
a fost uluita. Era sigura ca doctorul facuse o greseala. Pur si
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simplu nu credea ca se putea simti mult mai bine dupa atatia
ani de depresie sufocantd, pur si simplu deoarece luase un
flacon cu pastile de zahar. Si avusese pana si efectele secunda-
re! Trebuie sa fi fost o incurcatura. L-a rugat pe doctor sa ve-
rifice din nou dosarele. A rds amuzata cand acesta a asigurat-o
ca flaconul pe care il luase acasg, flaconul care o facuse sa-si
recapete viata, continea intr-adevar doar pastile placebo.

In timp ce stitea acolo, in stare de soc, doctorul a subliniat
ca numai pentru ca nu primise niciun fel de medicamente
adevarate, acest lucru nu insemna ca 1si imaginase depresia
sau imbunatatirea starii ei; asta Tnsemna doar ca indiferent
ce o facuse sa se simta mai bine, nu se datora Effexorului.

Si nu era singura: rezultatele studiului aveau sa arate in
curand ca 38% din grupul placebo se simtea mai bine, in
comparatie cu 52% din grupul care primise Effexor. Dar cand
a sosit si restul datelor, a fost randul cercetatorilor sa fie sur-
prinsi: pacientii ca Schonfeld, a caror stare s-a imbunatatit in
urma folosirii pastilelor placebo, nu si-au imaginat doar ca se
simt mai bine; ei chiar 1si schimbaserd tiparele undelor cere-
brale. Datele EEG inregistrate cu atata fidelitate In timpul
studiului au aratat o crestere semnificativa a activitatii in
cortexul prefrontal, care, de obicei, are o activitate foarte sca-
zuta in cazul pacientilor cu depresie.?

Astfel, efectul placebo nu numai ca i-a schimbat mintea
lui Schonfeld, ci a cauzat, de asemenea, schimbari fizice in
biologia acesteia. Cu alte cuvinte, efectul nu era doar in min-
tea ei; era si in creierul ei. Nu doar ca se simtea bine - era
bine. Pana la sfarsitul studiului, Schonfeld avea, la propriu,
un creier diferit, fara sa fi luat alt medicament sau fara sa fi
facut nimic diferit. Mintea ei a fost cea care i-a schimbat cor-
pul. Dupa mai bine de 12 ani, starea lui Schonfeld era Inca
mult imbunatatita.

Cum este posibil ca o pastila cu zahar nu numai sa
opreasca simptomele unei depresii adanci, ci sa provoace si
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efecte secundare autentice, cum ar fi greata? Si ce inseamna
ca aceeasi substanta inactiva are de fapt puterea de a schim-
ba modul in care undele cerebrale declanseaza impulsuri,
intensificand activitatea chiar In acea regiune a creierului
afectata cel mai mult de depresie? Poate mintea subiectiva sa
creeze cu adevdrat acele tipuri de schimbari fiziologice
obiectiv masurabile? Ce se intdmpla in minte si corp care sa
permita unei substante placebo sa imite cu atata desavarsire
un medicament adevarat? Ar putea oare acelasi efect feno-
menal de vindecare sa aiba loc nu doar in cazul unei boli
mintale cronice, ci si in cazul unei afectiuni care ameninta
viata, cum ar fi cancerul?

Un leac ,miraculos”: Ba il vezi, ba nu-l mai vezi

In 1957, psihologul de la UCLA Bruno Klopfer a publicat
un articol Intr-o revista evaluata inter pares, in care a spus
povestea unui barbat desemnat cu numele de ,,domnul Wright”
si suferind de limfom in stadiu avansat, o forma de cancer a
glandelor limfatice.* Barbatul avea tumori uriase, unele mari
cat o portocald, la gat, in zona inghinala si la subsuori, iar
cancerul sdau nu raspundea deloc la tratamentele conventio-
nale. Acesta zacea de cateva saptamani, ,cu febra, cu respira-
tia intretdiata, complet tintuit la pat”. Medicul lui, Philip West,
renuntase la orice speranta - desi Wright insusi nu renunta-
se. Cand Wright a aflat ca spitalul unde era tratat (in Long
Beach, California) se intampla sa fie unul dintre cele zece
spitale si centre de cercetare din tara care evaluau un medi-
cament experimental extras din sange de cal, denumit Krebi-
ozen, a devenit foarte entuziasmat. Wright 1-a batut la cap
fara oprire pe doctorul West timp de mai multe zile, pana
cand acesta a fost de acord sa 1i dea o doza din noul medica-
ment (desi, In mod oficial, Wright nu putea participa la studiu,
care punea conditia ca pacientii sa aiba o speranta de viata
de cel putin trei luni).
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Wright si-a primit injectia cu Krebiozen Intr-o vineri, iar
pana luni Incepuse sa mearga, razand si glumind cu infirmie-
rele, comportandu-se cam ca si cum ar fi fost un cu totul alt
om. Doctorul West a anuntat ca tumorile ,se topisera ca bul-
garii de zapada pusi pe o plitd incinsd”. In trei zile, tumorile
ajunsesera la jumdtate din dimensiunea lor initiald. Peste
alte zece zile, Wright a fost trimis acasa - se vindecase. Parea
un miracol.

Dar doua luni mai tarziu, presa a relatat ca cele zece stu-
dii au demonstrat ca Krebiozenul se dovedise a fi un esec.
Odata ce Wright a citit stirea, a devenit pe deplin constient de
rezultate si a acceptat ideea ca medicamentul era inutil, a re-
cidivat imediat, iar tumorile i-au revenit in scurt timp. Docto-
rul West banuia ca reactia pozitiva initiala a lui Wright se
datorase efectului placebo si, stiind ca pacientul sau era in
faza terminalg, s-a gandit ca nu avea mare lucru de pierdut -
iar Wright avea numai de castigat - daca isi testa teoria. Prin
urmare, doctorul i-a spus lui Wright sa nu creada relatarile
din ziare si ca recidivase deoarece se descoperise ca Krebio-
zenul care 1i fusese administrat facea parte dintr-un lot cu
probleme. Un medicament pe care doctorul West I-a denumit
o versiune ,noud, super-rafinatd, cu eficienta dubla” era in
drum spre spital, iar Wright putea sa il aiba imediat ce avea
sa soseasca.

Asteptand sa fie vindecat, Wright era in al noualea cer si,
cateva zile mai tarziu, a primit injectia. De data aceasta, se-
ringa folosita de doctorul West nu continea niciun medica-
ment, fie el experimental sau nu. Seringa era umpluta doar
cu apa distilata.

Si de data aceasta, tumorile lui Wright au disparut ca prin
farmec. Acesta s-a Intors fericit acasa si s-a simtit bine pen-
tru alte doua luni, dupa ce a scapat de tumorile din corp. Dar
apoi Asociatia Medicala Americana a anuntat ca, intr-adevar,
Krebiozenul nu era bun de nimic. Institutia medicala fusese
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pacdlita. ,Medicamentul-minune” se dovedise a fi o inselatorie:
nimic mai mult decat ulei mineral continand un simplu ami-
noacid. Producatorii au fost in cele din urma pusi sub acuzare.
La auzul acestor vesti, Wright a suferit o ultima recidiva -
pierzdndu-si credinta in posibilitatea insanatosirii. S-a Intors
lipsit de speranta la spital, si peste doua zile a murit.

Este posibil ca Wright sa isi fi schimbat starea de a fi, nu
o datd, ci de doua ori, In aceea a unui om care pur si simplu
nu avea cancer - intr-un interval de cateva zile? A reactionat
apoi corpul sau in mod automat la o noua minte? Si oare si-ar
fi putut schimba din nou starea in cea a unui om cu cancer,
dupa ce a auzit ca se presupunea ca medicamentul nu avea
nicio valoare, corpul sau creand exact aceeasi chimie si intor-
candu-se la starea de rau familiara? Este posibil sa realizezi o
asemenea stare biochimica noud nu doar cand iei o pastila
sau primesti o injectie, ci, de asemenea, atunci cand esti supus
unei proceduri invazive precum interventia chirurgicala?

Operatia la genunchi care nu a avut niciodatd loc

In 1996, chirurgul ortoped Bruce Moseley, pe atunci la
Colegiul de Medicina Baylor si unul dintre cei mai influenti
experti in medicina sportiva ortopedica din Houston, a publi-
cat un studiu experimental pe baza experientei sale cu zece
voluntari - cu totii barbati care se aflasera in serviciul arma-
tei si sufereau de gonartroza.® Din cauza severitatii acestei
afectiuni, multi dintre acesti barbati schiopatau vizibil, mer-
geau cu ajutorul unui baston sau aveau nevoie de o forma sau
alta de ajutor pentru a se deplasa.

Studiul a fost conceput pentru a cerceta procedura chirur-
gicala artroscopica, o interventie chirurgicala larg raspandita,
ce presupunea anestezierea pacientului Tnainte de efectuarea
unei mici incizii, In aceasta introduciandu-se un instrument
cu fibrad optica denumit artroscop, pe care chirurgul il utiliza
pentru a examina in detaliu articulatia pacientului. In timpul



56 Tu esti placebo

operatiei, doctorul razuia si curata articulatia pentru a inla-
tura toate fragmentele de cartilaj degenerat, considerat a fi
cauza inflamarii si durerii. La acea vreme, in jur de 750 000 de
pacienti aveau parte de acest tip de interventie chirurgicala
in fiecare an.

In studiul doctorului Moseley, doi dintre cei zece barbati
urmau sa aiba parte de operatia standard, denumita debrida-
re (in cadrul careia chirurgul razuieste portiuni de cartilaj
din incheietura genunchiului); trei din acestia urmau sa treaca
printr-o procedura denumita lavaj articular (in cadrul careia
se injecteaza apa la presiune mare 1n incheietura genunchiu-
lui, curatand si indepartand materialul artritic distrus); iar
cinci dintre ei urmau sa treaca printr-o interventie chirurgi-
cald simulatd, in cadrul careia doctorul Moseley sectiona abil
pielea cu un bisturiu, apoi o cosea la loc fara sa execute nicio
procedura medicala. Acei cinci barbati nu urmau sa aiba par-
te de nicio atroscopie, de nicio razuire a articulatiei, de nicio
inlaturare a fragmentelor osoase si nici de vreo procedura de
spalare - ci doar de o incizie si apoi de suturi chirurgicale.

Inceputul fiecireia dintre cele zece proceduri a fost exact
acelasi: pacientul era dus in scaunul cu rotile n sala de ope-
ratie, apoi i se facea anestezie generald, In timp ce doctorul
Moseley se spala pe maini pentru operatie. Odata ce chirur-
gul intra 1n sala de operatie, el gdsea un plic sigilat pregatit
pentru el, in care i se spunea ce pacient dintre cele trei gru-
puri de voluntari de pe masa de operatie i fusese incredin-
tat, aleatoriu. Doctorul Moseley nu avea nicio idee ce continea
plicul pana ce nu il deschidea.

Dupa interventia chirurgicalg, toti cei zece pacienti din
studiu au raportat o mobilitate mai mare si mai putine du-
reri. De fapt, barbatii care au trecut printr-o operatie ,falsa”
s-au simtit la fel de bine ca aceia care au trecut printr-o inter-
ventie chirurgicala de debridare sau lavaj. Nu exista nicio di-
ferenta in privinta rezultatelor - chiar si sase luni mai tarziu.
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Si, sase ani mai tarziu, cand cei doi barbati care au trecut prin
operatia placebo au fost intervievati, ei au raportat ca inca
mergeau normal, fard dureri, si aveau o mai mare libertate de
miscare.® Ei au spus cd acum puteau realiza toate activitatile
zilnice pe care nu puteau sa le faca inainte de interventia chi-
rurgicald, cu sase ani mai devreme. Barbatii se simteau de
parca isi primisera vietile inapoi.

Fascinat de rezultate, doctorul Moseley a publicat un alt
studiu Tn 2002, la care au participat 180 de pacienti, care au
fost monitorizati timp de doi ani dupa operatia chirurgicala.’”
Si de data aceasta, starea tuturor pacientilor din cele trei gru-
puri s-a imbunatatit, acestia Incepand sa mearga fara dureri
sau fara sa mai schiopateze, imediat dupa interventia chirur-
gicala. Dar, si de data aceasta, starea tuturor pacientilor din
cele doua grupuri care chiar au avut parte de interventia chi-
rurgicala s-a imbunatatit la fel de mult ca si cea a pacientilor
care au trecut prin operatia placebo - iar acest lucru a ramas
valabil chiar si dupa doi ani.

Sa fie oare posibil ca acesti pacienti sa se fi simtit pur si
simplu bine deoarece au crezut si au avut incredere in puterea
vindecdtoare a chirurgului, a spitalului si chiar 1n sala de ope-
ratii stralucitoare si moderna? Au avut ei cumva in vedere o
viata traitd cu un genunchi complet vindecat, s-au Incredintat
pur si simplu acelui rezultat pozitiv si apoi au pasit la propriu
inspre acesta? Sa fi fost oare, intr-adevar, doctorul Moseley ni-
mic mai mult decat un vraci al timpurilor moderne, intr-un
halat alb? Si este oare posibil sa atribuim acelasi grad de vin-
decare cand ne confruntam cu altceva mai amenintator, poate
cu o procedura atat de grava cum este operatia pe cord deschis?

Operatia pe cord deschis care nu a avut loc

La sfarsitul anilor 1950, doua grupuri de cercetatori au
efectuat studii in care au comparat operatia standard la acea
vreme pentru angina, cu o interventie chirurgicala placebo.?
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Acest lucru avea loc cu mult timp inainte de aparitia by-
pass-ului aorto-coronarian cu implant, procedura chirurgica-
1a folosita cel mai frecvent astazi. La acea vreme, cei mai
multi pacienti cardiaci treceau printr-o procedura cunoscuta
drept ligaturarea arterelor mamare interne, ce presupunea
expunerea arterelor afectate si legarea lor intentionata. Chi-
rurgii credeau cd, daca blocau astfel fluxul sangvin, acest lu-
cru avea sa forteze corpul sa genereze noi canale vasculare,
crescand fluxul sangvin cdtre inima. Procedura a avut un suc-
ces imens pentru majoritatea pacientilor care au trecut prin
ea, desi doctorii nu aveau nicio dovada solida ca se creau,
intr-adevar, noi vase de sange - de unde si motivatia pentru
cele doua studii.

Aceste grupuri de cercetatori, unul din Kansas City, iar
altul din Seattle, au urmat aceeasi procedura, impartindu-si
subiectii de studiu in doud grupuri. Unul a beneficiat de liga-
turarea arterelor mamare interne, iar celdlalt a avut parte de
o interventie chirurgicala falsa; chirurgii efectuau aceleasi
incizii mici la nivelul pieptului, pe care le efectuau si in tim-
pul operatiilor adevarate, expunand arterele, dar apoi, pur si
simplu, coseau pacientii la loc, fara sa mai faca nimic altceva.

Rezultatele ambelor studii au fost surprinzadtor de ase-
mandtoare: 67% dintre pacientii care suferisera cu adevarat
interventia chirurgicalad au simtit mai putine dureri si au avut
nevoie de mai putine medicamente, in timp ce 83% dintre cei
care au trecut prin operatia falsa s-au bucurat de acelasi nivel
de ameliorare. De fapt, interventia chirurgicala placebo func-
tionase mai bine decat interventia chirurgicala adevarata!

Ar putea fi oare cu putinta ca, intr-un fel sau altul, paci-
entii care au avut parte de operatia falsa sa fi crezut atat de
mult ca se vor face bine, Incat chiar s-au facut bine - fara sa
fie ajutati de nimic altceva in afara de convingerea ca astep-
tarea respectiva era cea mai buna? lar daca acest lucru este
cu putinta, ce spune el despre efectele pe care gandurile
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noastre de zi cu zi, fie ele pozitive sau negative, le au asupra
corpului si sanatatii noastre?

Atitudinea este totul

O sumedenie de cercetari exista acum pentru a arata ca
atitudinea noastra ne afecteaza cu adevdrat starea de sanata-
te, inclusiv cat de mult traim. De exemplu, Clinica Mayo a pu-
blicat un studiu in 2002, care a urmarit 447 de persoane
timp de peste 30 de ani, in care se aratd ca optimistii sunt
mai sanatosi din punct de vedere fizic si mental.” Optimist
inseamna literalmente ,cel mai bun”, ceea ce sugereaza ca
persoanele respective si-au concentrat atentia pe cel mai
bun scenariu viitor. Mai exact, persoanele optimiste au avut
mai putine probleme cu activitdtile lor zilnice, ca urmare a
sanatatii lor fizice sau a stdrii lor emotionale; au resimtit mai
putind durere; s-au simtit mai pline de energie; s-au descur-
cat mai usor in activitatile sociale; si s-au simtit mai fericite,
mai calme si mai linistite, in cea mai mare parte a timpului.
Aceste rezultate au venit chiar la scurt timp dupa un alt stu-
diu al Clinicii Mayo, care a urmarit peste 800 de persoane
timp de 30 de ani si In care se arata ca optimistii traiesc mai
mult decat pesimistii.'

Cercetatorii de la Yale au urmarit 660 de persoane, cu
varsta de la 50 de ani in sus, timp de pana la 23 de ani, desco-
perind ca persoanele care au avut o atitudine mai pozitiva
fata de imbatranire au trait cu peste sapte ani mai mult decat
acelea cu o perspectiva mai negativista privind imbatrani-
rea.!! Atitudinea a avut o influenta mai mare asupra longevi-
tatii decat tensiunea arteriald, nivelul colesterolului, fumatul,
greutatea corporala sau nivelul exercitiilor fizice.

Studii suplimentare au cercetat mai indeaproape sanata-
tea inimii si atitudinea. Cam 1n aceeasi perioadad, un studiu al
Universitatii Duke, efectuat pe 866 de persoane cu afectiuni
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cardiace, a raportat ca aceia care, de obicei, resimteau emotii
mai pozitive aveau cu 20% mai multe sanse de a trai cu 11 ani
mai mult decat cei care, In mod obisnuit, resimteau emotii
mai negative.’? Chiar mai surprinzatoare sunt rezultatele
unui studiu efectuat pe 225 de studenti de la Medicing, de la
Colegiul Medical din Georgia, care au fost urmadriti timp de
25 de ani: cei care au avut atitudinea cea mai ostild s-au con-
fruntat cu o incidenta de cinci ori mai mare a bolilor corona-
riene.”® Iar un studiu al Universitatii John Hopkins, prezentat
la sesiunile stiintifice ale Asociatiei Americane de Cardiolo-
gie (American Heart Association) din 2001, a aratat chiar ca
o0 perspectiva pozitiva ar putea oferi cea mai puternica pro-
tectie cunoscuta impotriva bolilor de inima la adultii cu risc
ereditar.'* Acest studiu sugereaza ca atitudinea pozitiva poa-
te functiona la fel de bine sau mai bine decat urmarea dietei
adecvate, efectuarea numarului corect de exercitii fizice si
mentinerea greutdtii corporale ideale.

In ce mod mentalitatea noastra de zi cu zi - indiferent
daca, in general, suntem mai bucurosi si mai afectuosi sau
mai ostili si mai negativi - ne poate ajuta sa determinam cat
de mult vom trdi? Este posibil ca noi sa ne schimbam menta-
litatea curenta? Daca lucrurile stau astfel, ar putea o noua
mentalitate sa Tnlocuiasca modul in care mintile noastre au
fost conditionate de experiente trecute? Sau sa te astepti ca
un lucru negativ sa se repete ar putea, de fapt, sa contribuie
la Implinirea lucrului respectiv?

Greata de dinaintea acului

Conform Institutului National de Oncologie (National
Cancer Institute), o afectiune denumita emeza anticipativa
apare la aproximativ 29% dintre pacientii care urmeaza chi-
mioterapie, atunci cand sunt expusi unor mirosuri si imagini
care le amintesc de tratamentele lor chimioterapeutice.'
Aproximativ 11% se simt atat de rau inainte de tratamentele
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lor, incat chiar vomita. Unii pacienti bolnavi de cancer incep
sa resimta greata In masing, in drum spre chimioterapie, ina-
inte chiar de a intra in spital, in timp ce altii vomita in timp ce
se afld inca in sala de asteptare.

Un studiu din 2001, efectuat la Centrul Oncologic al Uni-
versitatii din Rochester, publicat in Journal of Pain and Symp-
tom Management, a ajuns la concluzia cd anticiparea starii de
greata era cel mai puternic predictor ca pacientii chiar o vor
experimenta.'® Datele cercetatorilor au raportat ca 40% din-
tre pacientii supusi chimioterapiei care credeau ca li se va
face rau - deoarece doctorii lor le-au spus ca, cel mai proba-
bil, se vor simti rau dupd tratament - au ajuns sa dezvolte
stari de greatd Tnainte ca tratamentul sa fie macar adminis-
trat. O proportie suplimentara de 13% dintre pacienti, care
au spus ca nu sunt siguri la ce sa se astepte, s-au simtit rau, la
randul lor. Cu toate acestea, niciunul dintre pacientii care nu
s-au asteptat sa aiba stari de greata nu s-a simftit rau.

Cum este posibil ca unele persoane sa devina atat de
convinse ca se vor simti rau din cauza chimioterapiei, incat
sa li se faca rau chiar nainte sa le fie administrate medica-
mentele? Este oare posibil ca puterea gandului sa fie cea care
i Imbolnaveste? Iar daca acest lucru este adevarat pentru
40% dintre pacientii supusi chimioterapiei, ar putea fi ade-
varat, de asemenea, ca 40% dintre oameni s-ar putea insana-
tosi la fel de usor schimbandu-si, pur si simplu, gandurile
privind asteptarile pe care le au pentru starea lor de sanatate
sau ziua pe care o trdiesc? Ar putea un singur gand pe care il
accepta o persoana sa schimbe, de asemenea, in mai bine sta-
rea acelei persoane?

Dificultitile digestive dispar

Nu cu multa vreme in urma, in timp ce ma pregateam sa
cobor dintr-un avion in Austin, am Intalnit o femeie care ci-
tea o carte ce mi-a atras atentia. Stateam si asteptam sa
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aterizam, si am vazut cartea, care 1i iesea din geanta; titlul
continea cuvantul incredere. Ne-am zambit unul altuia si am
intrebat-o despre ce era vorba in carte.

»Despre crestinism si credinta”, mi-a raspuns ea. ,De ce
intrebati?”. [-am spus ca scriam o noua carte despre efectul
placebo si ca increderea juca un rol foarte mare in ea.

»,Vreau sa va spun o poveste”, a spus ea. Mi-a povestit c3,
in urma cu mai multi ani, fusese diagnosticata cu intoleranta
la gluten, sau boala celiaca, colita si o serie de alte boli, si ca
se confruntase cu dureri cronice. Citise despre bolile respec-
tive si mersese sa ceara sfatul mai multor medici. Acestia 1i
recomandasera sa evite anumite alimente si sa ia anumite
medicamente pe baza de retet3, ceea ce a si facut, dar tot re-
simtea dureri in tot corpul. De asemenea, nu reusea sa doar-
md, avea eruptii pe piele si tulburari digestive severe, si mai
suferea si de o intreaga lista de alte simptome neplacute.
Apoi, cativa ani mai tarziu, femeia s-a dus sa vada un nou me-
dic, care a decis sa-i faca niste teste de sange. Cand au venit
analizele, toate rezultatele erau negative.

JIn ziua in care am descoperit ca eram intr-adevar nor-
mala si ca nu era nimic n nereguld cu mine, m-am gandit
sunt bine, iar atunci, toate simptomele mele au disparut. Ime-
diat m-am simtit grozav si am putut sa mananc tot ce am
vrut”, mi-a spus ea pe un ton emfatic. Zambind, a adaugat: ,Ce
parere aveti despre asta?”’

Daca este adevarat ca aflarea de noi informatii, care duce
la 0 schimbare cu 180 de grade privind ceea ce credem des-
pre noi insine, poate Intr-adevar sa duca la disparitia simpto-
melor noastre, ce anume se Intdmpla in organismul nostru
care sa sustina acest lucru si il transforme in realitate? Care
este relatia exactd dintre minte si corp? Ar putea fi cu putinta
ca aceste noi credinte chiar sa fie capabile sa schimbe chimia
creierului si corpului nostru, sa refaca la nivel fizic conexiunile
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circuitului nostru neurologic, referitor la cine credem ca sun-
tem, si sa schimbe expresia noastra genetica? Am putea noi
sa devenim, Intr-adevar, alti oameni?

Parkinson versus placebo

Boala Parkinson este o tulburare neurologicd marcata de
degenerarea gradualda a celulelor nervoase din portiunea
mezencefalului, denumita ganglionii bazali, care controleaza
miscarile corpului. La persoanele care sufera de aceasta boa-
1a cumplitd, creierul nu produce suficienta dopamina, un ne-
urotransmitator de care ganglionii bazali au nevoie pentru a
functiona corespunzator. Printre simptomele timpurii ale
bolii Parkinson, care in prezent este consideratd incurabila,
se numara problemele motorii, cum ar fi rigiditatea muscula-
ra, tremorul si schimbari ale tiparelor posturii si vorbirii,
care predomina asupra controlului voluntar.

Intr-un studiu, un grup de cercetitori de la Universitatea
British Columbia din Vancouver a informat un grup de paci-
enti cu Parkinson ca urmau sa primeascd un medicament
care avea s le imbunititeasci semnificativ simptomele.!” In
realitate, pacientii au primit un placebo - nimic mai mult de-
cat o injectie salina. Chiar si asa, jumatate dintre ei, care nu
primisera de fapt un tratament medicamentos, au avut un
control motrice mult mai bun dupa primirea injectiei.

Cercetatorii le-au efectuat apoi pacientilor scanari cere-
brale pentru a-si face o idee mai clara despre ceea ce se in-
tamplase si au descoperit cd persoanele care au reactionat
pozitiv la placebo produceau de fapt dopamina in creier - cu
panad la 200% mai mult decat inainte. Pentru a obtine efectul
echivalent cu ajutorul unui medicament, ar trebui sa admi-
nistrezi aproximativ o doza intreaga de amfetamina - un me-
dicament care imbunatdteste starea de spirit si creste, de
asemenea, nivelul de dopamina.
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Se pare cd simpla asteptare de a se simti mai bine a elibe-
rat, in pacientii cu Parkinson, o putere anterior neexploatata,
care a declansat productia de dopamina - exact ceea ce tre-
buia corpului lor pentru a se face bine. Si, daca e asa, atunci
care este procesul prin care doar puterea gandului poate
produce dopamina in creier? Ar putea oare o asemenea stare
interna noua, determinata de combinatia dintre intentia cla-
ra si starea emotionalda imbunatatita, sa ne faca, intr-adevar,
invincibili in anumite situatii, activand propriul nostru depo-
zit interior de substante farmaceutice si dominand circum-
stantele genetice ale bolii pe care le-am considerat odinioara
in afara controlului nostru constient?

Despre serpi veninosi §i stricnind
;) ;) ;)

In anumite parti ale muntilor Apalasi, existi vestigii ale
unui ritual religios vechi de o suta de ani, cunoscut ca manu-
irea serpilor sau ,ridicarea serpilor”.'® Desi Virginia de Vest
este singurul stat in care ritualul este inca legal, acest lucru
nu i opreste pe credinciosi, iar politia locala din alte state
este cunoscuta pentru faptul ca inchide ochii la aceasta prac-
ticd. In aceste biserici mici si modeste, in timp ce congregatiile
se aduna pentru slujba religioasa, predicatorul intra purtand
una sau mai multe cutii din lemn Incuiate cu lacat, de forma
unor serviete, cu usi din plastic transparent fixate cu balama-
le si perforate pentru a forma guri de aerisire, si asaza cu
grija cutiile pe platforma din fata sanctuarului sau a salii de
intalnire, langa amvon. La scurt timp dupa aceea, Incepe sa
cante muzica, un amestec energic de melodii country-western
si bluegrass, cu versuri profund religioase despre mantuire
si iubirea lui lisus. Muzicienii canta live, intr-o nota tangui-
toare, la clape, chitare electrice si chiar seturi de tobe, pe
care le-ar invidia orice formatie de adolescenti, In timp ce
membrii parohiei agita tamburine, animati de spirit. Pe ma-
surd ce se acumuleaza energia, predicatorul este posibil sa
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aprinda o flacara intr-un recipient de pe amvon si sa isi tina
mana In foc, lasand flacarile sa 1i atinga usor palma Intinsa,
inainte de a lua recipientul pentru a-si trece usor flacara pes-
te antebratele dezgolite. Abia ,Isi face Incalzirea”.

Curand, membrii congregatiei incep sa se legene si sa isi
puna mainile unii pe altii, bolborosind neinteligibil si sarind,
dansand pe muzica Inspre slava Mantuitorului lor. Sunt co-
plesiti de spirit, sunt ,binecuvantati”, dupa cum zic ei. Apoi
vine vremea ca predicatorul sa deschida una dintre cutiile
incuiate, sa vare o mana inauntru si sa scoatd un sarpe veni-
nos - de obicei un sarpe cu clopotei, un sarpe-mocasin sau
un mocasin de apa. Si predicatorul danseaza, la randul lui, si
se agitd de mama focului, in timp ce isi tine sarpele in jurul
mijlocului, astfel incat capul sarpelui se afla la o distanta pe-
riculos de mica de capul si de gatul predicatorului.

E posibil sa tinad sarpele sus, in aer, inainte de a-l aduce
mai aproape de corp, dansand in timp ce sarpele isi incola-
ceste jumatatea inferioara in jurul bratului sau, unduindu-si
jumatatea superioara prin aer, dupa cum pofteste. Apoi, pre-
dicatorul este posibil sa mai scoata un al doilea sarpe, sau
chiar un al treilea, din celelalte cutii de lemn, iar membrii
congregatiei, atat barbati, cat si femei, i s-ar putea alatura in
manuirea serpilor, pe masura ce se simt cuprinsi de binecu-
vantare. In timpul anumitor slujbe, predicatorul se poate
chiar sa inghitd o otrava, cum ar fi stricnina, dintr-un pahar
obisnuit, fara sa sufere vreun efect de intoxicare.

Desi se Intdmpla ca manuitorii de serpi sa fie uneori
muscati, avand in vedere miile de slujbe 1n timpul carora cre-
dinciosii ferventi si-au bagat mainiile in acele cutii de lemn
cu balamale, fara nicio urma de indoiala sau de teama, acest
lucru nu se Intdmpla des. Si chiar si atunci cand se Intampla,
ei nu mor intotdeauna - chiar daca nu merg la spital, prefe-
rand ca membrii congregatiei sa se adune in jurul lor, in ru-
gdciune. De ce acesti oameni nu sunt muscati mai des? Si de



66 Tu esti placebo

ce nu sunt mai multe cazuri de deces atunci cand sunt mus-
cati? Cum pot ajunge la o stare mentala in care nu le este frica
de asemenea creaturi veninoase, cunoscute pentru muscatura
lor mortala, si cum 1i poate proteja o asemenea stare mentald?

Apoi, mai exista si manifestarile de putere extrema in si-
tuatii de urgentd, cunoscute ca ,fortd istericd”. In aprilie
2013, de exemplu, Hannah Smith, in varsta de 16 ani, si sora
ei in varsta de 14 ani, Haylee, din Lebanon, statul Oregon, au
ridicat un tractor cu o greutate de 1,3 tone pentru a-l elibera
pe tatal lor, Jeff Smith, care fusese prins dedesubt.'® Si cum ra-
mane cu cei care merg prin foc - triburi indigene care practica
ritualuri sacre si occidentali care participa la workshopuri -
pasind peste carbuni incinsi? Sau chiar si artistii de carnaval
sau dansatorii In transa din Java, care simt nevoia sa mestece
si sd Inghita sticla (o tulburare denumita hialofagie)?

Cum de sunt cu putinta asemenea fapte in aparenta su-
praomenesti, si au ele cumva ceva vital in comun? Este oare
cu putinta ca, aflati pe culmile credintei lor lipsite de com-
promisuri, acesti oameni sa-si schimbe cumva corpul, astfel
incat sa devina imuni la mediul lor inconjurator? Si ar putea
aceeasi credinta de neclintit, ce le da putere manuitorilor de
serpi si celor care merg prin foc, sa se indrepte si in directia
opus3, facandu-ne sa ne ranim singuri - si chiar sa murim -
fara a fi constienti in vreun fel de ceea ce facem?

Victorie asupra magiei voodoo

In 1938, starea unui birbat in varsti de 60 de ani, dintr-o
regiune rurala din Tennessee, a continuat sa se agraveze tot
mai mult In decurs de patru luni, Tnainte ca sotia lui sa 1l duca
la un spital cu 15 paturi, situat la marginea localitatii.?’ Pana
atunci, Vance Vanders (nu acesta este numele lui adevarat)
slabise peste 22 de kilograme si parea sa fie pe moarte. Doc-
torul, Drayton Doherty, suspecta cd Vanders sufera de
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tuberculoza sau posibil de cancer, Ins3, in urma testelor si
radiografiilor repetate, rezultatele au iesit negative. Exame-
nul clinic facut de doctorul Doherty nu a scos la iveala nimic
care ar fi putut cauza suferinta lui Vanders. Vanders refuza sa
manance, motiv pentru care i s-a pus o sonda de alimentare,
insa pacientul vomita cu obstinatie tot ceea ce era introdus
pe sonda. A continuat sa se simta din ce In ce mai rau, repe-
tand convingerea lui ca avea sa moara si, in cele din urma,
abia a mai fost in stare sa vorbeasca. Sfarsitul parea aproape,
desi doctorul Doherty incd nu avea nicio idee in ce consta
afectiunea barbatului.

Sotia lui Vanders, profund ingrijorata, a cerut sa vor-
beasca cu doctorul Doherty intre patru ochi si, punandu-1 sa
jure ca va pastra secretul, i-a spus ca problema sotului ei era
ca fusese victima unui ,blestem voodoo”. Se pare ca Vanders,
care traia intr-o comunitate unde ritualul voodoo era o prac-
tica frecventd, se certase cu un preot voodoo local. Preotul I-a
convocat pe Vanders in cimitir Intr-o noapte tarziu, unde a
aruncat un blestem asupra barbatului, agitdndu-i in fata o
sticla plind cu un lichid urat mirositor. Preotul i-a spus lui
Vanders ca avea sa moara in curand si ca nimeni nu-l putea
salva. Si asta a fost. Vanders era convins ca zilele 1i erau nu-
marate si, prin urmare, credea intr-o noua realitate viitoare,
sumbra. Barbatul infrant s-a intors acasa si a refuzat sa mai
manance. Intr-un final, sotia lui l-a dus la spital.

Dupa ce doctorul Doherty a auzit intreaga poveste, a ve-
nit cu un plan mai putin traditional pentru tratarea pacientu-
lui sdu. In cursul diminetii, a strans familia lui Vanders la
patul acestuia si i-a spus ca stia sigur cum sa il vindece pe
bolnav. Familia a ascultat cu atentie In timp ce doctorul
Doherty a depanat urmatoarea poveste inventata. El le-a
spus c3, in noaptea precedenta, fusese la cimitir, unde 1l paca-
lise pe preotul voodoo sa se intalneasca cu el si sa-i divulge
cum il blestemase pe Vanders. Nu fusese usor, le-a spus
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doctorul Doherty. Dupa cum era de banuit, preotul nu voise
sa coopereze, desi, In cele din urma, se daduse batut cand
doctorul Doherty 1l tintuise de un copac si incepuse sa il
stranga de gat.

Doctorul Doherty a spus ca preotul ii povestise ca i fre-
case lui Vanders niste oua de soparla pe piele si ca ouale pa-
trunsesera in stomacul acestuia, unde eclozasera. Majoritatea
soparlelor muriserd, dar una mare supravietuise, iar acum il
manca pe Vanders pe dinduntru. Doctorul i-a anuntat ca tot
ceea ce trebuia sa faca era sa-i elimine soparla din corp, iar
barbatul avea sa fie vindecat.

Apoi doctorul a chemat asistenta, care a adus prompt o
seringa mare, plind cu ceea ce doctorul Doherty sustinea a fi
un medicament puternic. De fapt, seringa era umpluta cu un
medicament care inducea starea de voma. Doctorul Doherty
a inspectat cu atentie seringa, pentru a se asigura ca functio-
neaza cum trebuie, apoi i-a injectat ceremonios lichidul paci-
entului speriat. Cu un gest dramatic a parasit incaperea, fara
sd mai adreseze vreun cuvant familiei uluite.

La scurt timp, pacientul a Inceput sa vomite. Asistenta a
adus un vas, iar Vanders a vomitat, a gemut si a icnit pentru
o vreme. La un moment dat, cand doctorul Doherty a conside-
rat ca episodul vomitiv se apropie de sfarsit, s-a Intors increza-
tor In camera. Apropiindu-se de pat, si-a luat trusa medicala
neagra si a scos o soparla verde, ascunzand-o in palma, fara
sa observe cineva. Pe urma3, in timp ce Vanders vomita din
nou, doctorul Doherty a strecurat reptila in vas.

»Uite, Vance!”, a strigat el imediat, cu tot dramatismul de
care era in stare. , Uite ce-a iesit din tine. Te-ai vindecat acum.
Blestemul voodoo a fost ridicat!”

Inciperea fremita. Unii membri ai familiei s-au pribusit
la pamant, gemand. Pana si Vanders s-a indepartat cu un salt
de lighean, cu ochii mari de uimire. In citeva minute, s-a cu-
fundat Intr-un somn adanc, care a durat peste 12 ore.
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Cand Vanders s-a trezit intr-un final, 1i era foarte foame
si ainfulecat nerabdator atata mancare, incat doctorul s-a te-
mut ca stomacul avea si-i explodeze. Intr-o siptimans, pacien-
tul isi recastigase pe deplin greutatea si puterile. A parasit
spitalul vindecat si a mai trait cel putin zece ani.

Este cu putintd ca un om sa renunte, pur si simplu, la via-
ta doar pentru ca a crezut ca fusese blestemat? Oare vraciul
contemporan, inarmat cu stetoscop si cu un carnet de retete
in mang, ne vorbeste cu aceeasi convingere cu care preotul
voodoo i-a vorbit lui Vanders - iar credinta noastra este ace-
easi? lar daca chiar este adevarat ca o persoana s-ar putea, la
un anumit nivel, decide pur si simplu sa moara, atunci ar pu-
tea fi de asemenea adevarat ca o persoana cu o maladie in
stadiu terminal ar putea lua decizia sa trdiascd? Ar putea
cineva sa isi schimbe In mod permanent starea interna -
abandonandu-si identitatea de victima a cancerului sau ar-
tritei, ori de pacient cardiac sau bolnav de Parkinson - si pur
si simplu sa intre Intr-un corp sanatos, la fel de usor pe catar
renunta la un rand de haine si ar imbrica altele? In capitolele
care urmeazd, vom explora ce anume este intr-adevar cu pu-
tinta si cum se aplica acest lucru in cazul tau.






Capitolul doi

Scurta istorie a efectului placebo

Dupa cum spune o vorba, vremurile disperate cer ma-
suri disperate. Pe cand chirurgul american Henry Beecher,
educat la Harvard, se afla pe front in Al Doilea Razboi Mondi-
al, a ramas fara morfina. Spre sfarsitul razboiului, rezervele
de morfina erau reduse in spitalele de campanie, asa ca situ-
atia nu era neobisnuiti. In acea perioads, Beecher urma si
opereze un soldat grav ranit si se temea c3, fard un anestezic,
soldatul ar putea intra Intr-un soc cardiovascular fatal. Ce s-a
intamplat mai departe l-a uluit.

Fara sa piarda o clipa, una dintre asistente a umplut o serin-
ga cu solutie salina si i-a administrat-o soldatului, in acelasi fel
in care i-ar fi injectat morfina. Soldatul s-a linistit imediat. A re-
actionat de parca ar fi primit Intr-adevar medicamentul, chiar
daca tot ce primise fusese o doza de apa sarata. Beecher a mers
fnainte cu interventia, ficand incizia, efectuand operatia nece-
sara si cosandu-l la loc, toate acestea fara anestezie. Soldatul nu
a resimtit cine stie ce durere si nu a intrat in soc. Cum a fost po-
sibil, s-a intrebat Beecher; ca apa sarata sa inlocuiasca morfina?

Dupa succesul uluitor, ori de cate ori spitalul de campa-
nie ramanea fara morfina, Beecher facea iarasi acelasi lucru:
injecta solutie salina, exact asa cum ar fi injectat morfina. Ex-
perienta l-a convins de puterea efectului placebo, iar cand
s-a intors in Statele Unite dupa razboi, a inceput sa studieze
fenomenul.
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In 1955, Beecher a ficut istorie cAnd a scris o analiz cli-
nica a 15 studii publicate de revista Journal of the American
Medical Association, In care discuta nu numai despre semni-
ficatia uriasa a efectului placebo, ci facea, de asemenea, apel
la un nou model de cercetare medicala, care urma sa desemne-
ze aleatoriu subiecti pentru a primi medicamente active sau
substante placebo — model pe care il numim in prezent studiu
clinic randomizat - astfel Incat acest puternic efect placebo sa
nu denatureze rezultatele.?!

Ideea conform careia putem schimba realitatea fizica
doar prin intermediul gandurilor, credintei si asteptarilor
(indiferent daca suntem sau nu pe deplin constienti de ceea
ce facem) cu sigurantd nu s-a nascut in acel spital de campa-
nie din Al Doilea Razboi Mondial. Biblia este plina de istori-
siri ale unor vindecari miraculoase si, chiar si in vremurile
moderne, multimi de oameni merg cu regularitate in locuri
precum Lourdes, in sudul Frantei (unde o tanara taranca in
varsta de 14 ani, pe nume Bernadette, a avut o viziune a Fe-
cioarei Maria in 1858), lasandu-si in urma carjele, protezele
si scaunele cu rotile, ca dovada ca au fost vindecati. Miracole
similare au fost relatate de asemenea la Fatima, in Portugalia
(unde trei copii care pazeau oile au vazut o aparitie a Fecioa-
rei Maria in 1917), si In legatura cu o statuie calatoare a Fe-
cioarei, sculptatda cu ocazia celei de-a 30-a aniversari a
aparitiei. Statuia a fost sculptata pe baza descrierii oferite de
cel mai mare dintre cei trei copii, o fetita, care la acea vreme
se calugarise, si a fost binecuvantata de Papa Pius al XII-lea
inainte de a fi trimisa In jurul lumii.

Desigur, vindecarea prin credintd nu este limitata la tra-
ditia crestina. Defunctul guru indian Sathya Sai Baba, consi-
derat de multi dintre adeptii sai un avatar - manifestarea
unei zeitati - a fost vestit pentru cenusa sfanta, denumita vi-
bhuti, pe care o manifesta in palmele mainilor. Se spunea ca
aceasta cenusa fina avea puterea de a vindeca numeroase
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boli fizice, mintale si spirituale, daca era fie mancat3, fie apli-
cata pe piele, ca o pasta. Si cdlugarii lama din Tibet se spune
ca au puteri vindecatoare, folosindu-si respiratia pentru a
vindeca bolnavii, sufland asupra lor.

Chiar si regii Frantei si Angliei care au domnit intre seco-
lele al IV-lea si al [X-lea au folosit metoda atingerii cu mainile
pentru a-i vindeca pe supusii lor. Regele Charles al II-lea al An-
gliei era cunoscut ca un adevarat specialist al acestei metode,
folosind-o de aproximativ 100 000 de ori.

Ce anume provoaca asemenea evenimente asa-zis mira-
culoase, indiferent daca instrumentul vindecarii este doar
credinta intr-o zeitate sau increderea in puterile extraordi-
nare ale unei persoane, ale unui obiect sau chiar ale unui loc
considerat sacru sau sfant? Care este procesul prin care cre-
dinta si increderea pot produce efecte atat de profunde? Ar
putea modul in care atribuim semnificatie unui ritual - indi-
ferent daca ritualul Inseamna recitarea rozariului, masarea
pielii cu un strop de cenusa sfanta sau folosirea unui nou me-
dicament-minune prescris de un medic de incredere - sa joa-
ce vreun rol in fenomenul placebo? Si daca starea de spirit
interioara a oamenilor care au avut parte de aceste vindecari
a fost influentata sau modificata de conditiile din mediul lor
extern (o persoand, un loc sau un lucru, aparute la momentul
potrivit) Intr-o asemenea masurad, incat noua lor stare de spi-
rit ar putea, de fapt, sa aiba ca rezultat schimbari fizice reale?

De la magnetism la hipnozd

In anii 1770, medicul vienez Franz Anton Mesmer a de-
venit faimos dupa ce a dezvoltat si a demonstrat ceea ce a
fost considerat la acea vreme un model medical al vindecarii
miraculoase. Extinzand ideea lui Isaac Newton referitoare la
efectul gravitatiei planetare asupra corpului uman, Mesmer
a ajuns sa considere ca organismul contine un fluid invizibil,
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care ar putea fi manipulat pentru a vindeca oamenii, folosind
o forta pe care el a numit-o magnetism animal.

Ca parte din tehnica sa, le cerea pacientilor sa il priveas-
ca adanc in ochi inainte de a misca magneti peste corpul lor,
pentru a directiona si echilibra fluidul magnetic. Mai tarziu,
el a descoperit ca 1si putea misca mainile (farda magneti) pen-
tru a produce acelasi efect. Imediat dupa inceperea fiecarei
sedinte, pacientii sai incepeau sa tremure si sa aiba spasme,
inainte de a intra in convulsii pe care Mesmer le considera
terapeutice. Mesmer continua echilibrarea fluidului pana ce
acestia se calmau din nou. A folosit aceasta tehnica pentru a
vindeca o varietate de boli, de la afectiuni grave, cum ar fi
paralizia si tulburdrile convulsive, pana la tulburari mai
usoare, cum ar fi problemele menstruale si hemoroizii.

In ceea ce a devenit cazul siu cel mai faimos, Mesmer a
vindecat-o partial pe pianista adolescenta Maria-Theresia
von Paradis de ,orbire isterica”, o afectiune psihosomatica pe
care o avusese de la varsta de trei ani. Ea a stat in casa lui
Mesmer timp de mai multe saptamani, in timp ce o trata, siin
cele din urma, medicul a ajutat-o sa poata percepe miscarea
si chiar sa distinga culorile. Dar parintii fetei nu au fost deloc
incantati de progresele ei, deoarece riscau sa piarda o pensie
regali daci fiica lor ar fi fost vindecati. In plus, pe masuri ce
ii revenea vederea, tehnica ei de a canta la pian se degrada,
deoarece acum putea sa isi priveasca degetele pe claviatura.
Zvonuri, niciodata adeverite, au inceput sa circule, cum ca re-
latia lui Mesmer cu pianista era nepotrivita. Parintii ei au
scos-o cu forta din casa lui Mesmer, orbirea i-a revenit, iar
reputatia lui Mesmer a scazut considerabil.

Armand-Marie-Jacques de Chastenet, un aristocrat fran-
cez cunoscut sub numele de Marquis de Puységur, a invatat
de la Mesmer si i-a dus ideile la urmatorul nivel. Puységur
avea sa induca o stare profunda pe care a numit-o ,somnam-
bulism magnetic” (asemandtor cu noctambulismul), in care
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subiectii sai aveau acces la gdnduri profunde si chiar la intu-
itii despre sinatatea lor si a altora. In aceasti stare, ei erau
extrem de sugestibili si obisnuiau sa urmeze instructiunile,
desi, odata ce ieseau din starea aceasta, nu aveau nicio amin-
tire despre ce anume se intamplase. In timp ce Mesmer credea
ca puterea i apartinea praticantului, care o exercita asupra
subiectului, Puységur credea ca puterea se afla in gandurile
subiectului (dirijat de practicant), care o exercita asupra cor-
pului sdu; aceasta a fost, probabil, una dintre primele incer-
cari terapeutice de a explora relatia minte-corp.

In anii 1800, chirurgul scotian James Braid a dus si mai
departe ideea mesmerismului, dezvoltind un concept pe
care l-a denumit neurohipnotism (ceea ce cunoastem azi sub
denumirea de hipnotism). Braid a devenit intrigat de aceasta
idee cand, intr-o zi, a intarziat la o programare, doar pentru a
descoperi la sosire ca pacientul care il astepta fixa calm cu
privirea, cuprins de o fascinatie intensd, flacara tremuratoa-
re a unei lampi cu gaz. Braid a descoperit ca pacientul era
intr-o stare extrem de sugestibild atata vreme cat atentia 1i
ramane concentrata astfel, ,,obosindu-i” anumite parti ale
creierului.

Dupa multe experimente, Braid a fnvatat sa isi faca su-
biectii sa se concentreze asupra unei singure idei, in timp ce
fixau cu privirea un obiect, care 1i aducea intr-o transa simi-
lar3, pe care, simtea el, o putea folosi pentru a le vindeca tul-
burarile, inclusiv artrita reumatoida cronica, dizabilitatea
senzoriala si complicatiile variate ale leziunilor cervicale si
ale atacului vascular cerebral. Cartea lui Braid, Neurypnology
(Neurohipnoza), detaliaza multe dintre succesele sale, inclu-
siv modul 1n care a vindecat o femeie in varsta de 33 de ani,
care avea picioarele paralizate, si o femeie 1n varsta de 54 de
ani, cu afectiuni ale pielii si dureri de cap severe.

Respectatul neurolog francez de la acea vreme, Jean-Martin
Charcot, si-a exprimat opiniile despre munca lui Braid, sustinand
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ca abilitatea de a intra Intr-o asemenea transa era posibila
doar in cazul celor care sufereau de isterie, afectiune pe care
o considera o tulburare neurologica mostenitd, ireversibila.
El s-a folosit de hipnoza nu pentru a-si vindeca pacientii, ci
pentru a le studia simptomele. In sfarsit, un rival al lui Char-
cot, un doctor pe nume Hippolyte Bernheim de la Universita-
tea din Nancy, a sustinut cu tarie ca sugestibilitatea, atat de
esentiala hipnotismului, nu se limita doar la isterie, ci era o
conditie naturald pentru toti oamenii. El a sadit idei in su-
biecti, spunandu-le c3, atunci cand se vor trezi din trans3,
aveau sa se simta mai bine, iar simptomele lor aveau sa dis-
par3; astfel, el a folosit puterea sugestiei ca instrument tera-
peutic. Munca lui Bernheim a continuat pana in prima parte
a anilor 1900.

Desi fiecare dintre acesti exploratori timpurii ai sugesti-
bilitatii aveau un obiectiv si o tehnica usor diferite, cu totii au
reusit sa ajute sute de oameni sa se vindece de un spectru
larg de probleme fizice si mentale, schimbandu-le conceptia
despre maladiile lor si modul in care bolile respective erau
exprimate in corpul lor.

in timpul celor doud razboaie mondiale, medicii militari,
cel mai notabil fiind psihiatrul militar Benjamin Simon, s-au
folosit de conceptul de sugestibilitate hipnotica (pe care il
voi discuta mai tarziu) pentru a-i ajuta pe soldatii lasati la
vatra, care sufereau de trauma denumita initial socul obuze-
lor, dar care acum este cunoscuta ca tulburare de stres
posttraumatic (posttraumatic stress disorder — PTSD). Acesti
veterani suferisera din cauza unor experiente de razboi atat
de ingrozitoare, Incat multi dintre ei deveneau insensibili
fata de propriile emotii, ca o forma de autoconservare,
dezvoltau amnezie in privinta evenimentelor ingrozitoare
sau, mai grav, continuau sa fisi retraiasca experientele prin
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flashback-uri - toate acestea putand sa cauzeze afectiuni fizi-
ce induse de stres. Simon si colegii sai au descoperit ca hi-
pnoza era extrem de utila pentru a-i ajuta pe veterani sa se
confrunte cu traumele lor si sa le faca fata, ca acestea sa nu
iasd la suprafata sub forma anxietatii si a suferintelor fizice
(inclusiv greata, cresterea tensiunii arteriale si alte tulburari
cardiovasculare, si chiar sciderea imunitatii). Asemenea ace-
lor practicanti din secolul precedent lor, medicii militari care
foloseau hipnoza isi ajutau pacientii sa isi modifice tiparele
de gandire pentru a se face bine si pentru a-si recupera sana-
tatea mintala si fizica.

Aceste tehnici de hipnoza au avut un succes atat de mare,
incat medicii civili au devenit la randul lor interesati de folo-
sirea sugestiei, desi multi dintre ei nu o faceau aducandu-si
pacientii intr-o stare de transg, ci administrandu-le ocazio-
nal pastile cu zahar si alte substante placebo si spunandu-le
ca acele ,medicamente” aveau sa-i faca sa se simta mai bine.
Adesea, pacientii chiar se Tnsanatoseau, reactionand la su-
gestie Tn acelasi mod in care soldatii raniti ai lui Beecher re-
actionau la credinta ca primeau injectii cu morfina. Aceasta a
fost, de fapt, epoca lui Beecher; iar dupa ce a scris analiza revo-
lutionara din 1955 in care solicita utilizarea unor experimente
aleatorii controlate cu substante placebo pentru testarea me-
dicamentelor, fenomenul placebo a devenit o parte impor-
tanta a cercetarii medicale.

Punctul de vedere al lui Beecher a fost bine primit. La
inceput, cercetatorii s-au asteptat ca un grup de control din
cadrul studiului (grupul care lua substantele placebo) sa ra-
mana neutru, astfel incat comparatiile dintre grupul de con-
trol si grupul care lua tratamentul activ aveau sd arate cat de
eficient era tratamentul activ. Dar, in foarte multe studii,
membrii grupului de control se insandtoseau cu adevarat -
nu doar pe cont propriu, ci si datorita asteptdrilor si credintei
lor ca ar putea lua un medicament sau ar putea primi un
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tratament care sa i ajute. Poate ca substanta placebo in sine
era inactiva, dar efectul sau cu siguranta nu era, iar aceste
credinte si asteptari se dovedeau a fi extrem de puternice!
Asadar, intr-un fel sau altul, acel efect trebuia sa fie discernut
din datele studiului, daca datele respective urmau sa aiba
vreo semnificatie reala.

In acest scop, si tinand cont de cererea lui Beecher, cerce-
tatorii au inceput sa faca din studiul randomizat, dublu-orb,
norma, incadrand aleatoriu subiectii fie intr-un grup activ, fie
intr-un grup placebo si asigurandu-se ca niciunul dintre su-
biecti sau vreunul dintre cercetatorii insisi nu stia cine lua
medicamentul adevirat si cine lua substanta placebo. In
acest mod, efectul placebo avea sa fie la fel de activ in fiecare
grup si orice posibilitate ca cercetatorii sa trateze diferit su-
biectii in functie de grupul in care se aflau urma sa fie elimi-
nati. (In prezent, studiile sunt uneori in triplu-orb, ceea ce
inseamna ca nu numai participantii si cercetatorii care con-
duc testarea nu stiu cine si ce anume ia pana la sfarsitul stu-
diului, dar nici statisticienii care analizeaza datele nu stiu
nimic In acest sens pana nu isi termina treaba.)

Sa explordm ey‘éctul nocebo

Desigur, exista intotdeauna si reversul medaliei. In timp
ce sugestibilitatea atragea mai multa atentie datorita abilita-
tii sale de a vindeca, a devenit, de asemenea, evident ca ace-
lasi fenomen putea fi folosit pentru a face rau. Practici precum
vrdjile si blestemele voodoo au ilustrat latura negativa a su-
gestibilitatii.

In anii 1940, fiziologul Walter Bradford Cannon de la
Harvard (cel care, In 1932, inventase expresia fight or flight
- luptd sau fugi) a studiat reactia nocebo extrema - un feno-
men pe care l-a denumit ,moartea voodoo”.?> Cannon a exa-
minat o serie de relatari anecdotice despre anumiti oameni
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cu profunde credinte culturale in puterea vracilor sau a pre-
otilor voodoo, care s-au Imbolnavit din senin si au murit - in
ciuda inexistentei vreunei rani evidente sau a vreunei urme
de otrava ori infectii — dupa ce au ajuns tinta unei vrdji sau a
unui blestem. Cercetarea sa a pus bazele pentru o mare parte
din ceea ce stim astdzi despre modul in care sistemele de re-
actie fiziologica permit emotiilor (mai ales celor de teama)
sa cauzeze boala. Credinta victimei in puterea blestemului
de-a o ucide a fost doar o parte din necazul psihologic care
i-a provocat sfarsitul, a afirmat Cannon. Alt factor l-a repre-
zentat efectul respingerii sale si al ostracizarii din punct de
vedere social, chiar si de catre propria familie. Acesti oameni
au devenit rapid niste cadavre ambulante.

Desigur, efectele nocive provenind din surse nocive nu se
limiteaza la ritualul voodoo. Oamenii de stiinta din anii 1960
au inventat termenul nocebo (termenul latinesc pentru ,voi
face rau”, opus celui de ,voi face placere”, tradus in latina prin
placebo), referindu-se la o substanta inactiva care cauzeaza
un efect nociv - pur si simplu deoarece cineva crede asta sau
se asteapta ca substanta respectiva sa-i faca rau.?® De obicei,
efectul nocebo apare in studiile despre medicamente, cand
subiectii care iau substante placebo fie doar se asteapta sa
existe efecte secundare ale medicamentului care este testat,
fie sunt avertizati anume despre potentialele efecte secunda-
re - iar apoi resimt exact acele efecte secundare, asociind
gandul la medicament, cu toate cauzalitatile potentiale, chiar
daca nu au luat medicamentul.

Din motive etice evidente, studiile concepute pentru exa-
minarea acestui fenomen sunt putine, desi cateva exista to-
tusi. Un exemplu faimos 1l reprezinta un studiu din 1962,
efectuat in Japonia pe un grup de copii, care erau cu totii ex-
trem de alergici la iedera.?* Cercetatorii le-au frecat copiilor
cate un antebrat cu o frunza de ieder3, insa le-au spus ca
frunza era inofensiva. Ca metoda de control, le-au frecat
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celdlalt antebrat cu o frunza inofensiva, despre care au susti-
nut cd era iedera. Toti copiii au dezvoltat o iritatie pe bratul
frecat cu frunza inofensiva, pe care o crezusera a fi iedera. Si
11 dintre cei 13 copii nu au dezvoltat nicio iritatie in locul in
care fusesera de fapt atinsi de otrava.

Aceasta a fost o descoperire uluitoare; cum era cu putin-
ta ca niste copii care erau extrem de alergici la iedera sa nu
capete iritatia cand erau expusi la aceasta planta? Si cum era
cu putinta sa dezvolte o alergie din cauza unei frunze com-
plet benigne? Noul gand ca frunza nu le va face rau a eclipsat
amintirea si credinta ca erau alergici la ea, facand inofensiva
adevarataiedera. lar fenomenul invers era adevarat in a doua
parte a experimentului: o frunza inofensiva a devenit toxica
doar prin puterea gandului. In ambele cazuri, a parut ca si
cum corpurile copiilor au reactionat instantaneu la o noua
minte.

In acest caz, am putea spune ci acei copii au fost oare-
cum eliberati de asteptarea viitoare a unei reactii fizice la
frunza toxica, pe baza experientelor lor trecute de a fi fost
alergici. In realitate, acestia au trecut cumva dincolo de o li-
nie a timpului previzibila. Acest lucru sugereaza, de aseme-
nea, ca, prin anumite mijloace, ei au devenit superiori
conditiilor din mediul lor (frunza de iedera). In sfarsit, copiii
au putut sa isi schimbe si sa 1si controleze fiziologia, schim-
band pur si simplu un gand. Aceasta dovada uimitoare, potri-
vit careia gadndul (In forma asteptarii) ar putea avea un efect
mai mare asupra corpului decat mediul fizic ,real”, a contri-
buit la initierea unei noi epoci a studiului stiintific intitulat
psihoneuroimunologie - efectul gandurilor si emotiilor asupra
sistemului imunitar - un segment important al conexiunii
minte-corp.

Alt studiu notabil despre nocebo, din anii 1960, a exami-
nat persoanele cu astm.?® Cercetatorii au oferit unui grup de
40 de pacienti inhalatoare care nu contineau nimic altceva
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decat vapori de apa, desi acestia le-au spus subiectilor ca
inhalatoarele contineau un alergen sau o substanta iritanta;
19 dintre ei (48%) au experimentat simptome astmatice,
cum ar fi obstructionarea cailor respiratorii, iar 12 membri
ai grupului (30%) au suferit atacuri de astm tipice. Cerceta-
torii au oferit apoi subiectilor inhalatoare despre care au
spus ca ar contine medicamente care le vor alina simptomele
si, In fiecare caz, cdile lor respiratorii s-au deblocat iardsi -
desi, din nou, inhalatoarele contineau doar vapori de apa.

In ambele situatii - provocarea simptomelor de astm si
apoi suprimarea lor considerabila - pacientii au reactionat
doar la sugestie, la gandul sadit in mintea lor de cercetdtori,
care s-a manifestat exact asa cum se asteptau acestia. Pacien-
tii au fost afectati cand credeau ca inhalasera ceva nociv si
s-au Insanatosit cand au crezut ca primesc medicamente -
iar aceste ganduri au cantarit mai mult decat mediul lor, mai
mult decat realitatea. Am putea spune ca gandurile lor au
creat o realitate cu totul noud.

Ce spune acest lucru despre credintele pe care le avem si
despre gandurile pe care le gandim in fiecare zi? Suntem mai
predispusi sa ne imbolndvim de gripa deoarece toatd iarna,
oriunde ne-am uita, vedem articole despre sezonul gripei si
reclame despre disponibilitatea vaccinului antigripal - toate
acestea amintindu-ne c3, daca nu ne vom vaccina impotriva
gripei, ne vom imbolnavi? E posibil oare ca atunci cand ve-
dem pur si simplu pe cineva cu simptome de gripa, sa ne im-
bolndavim deoarece gandim la fel cum o faceau copiii din
studiul cu iedera, care au capatat o iritatie din cauza frunzei
inofensive sau precum astmaticii care au experimentat o re-
actie bronsica semnificativa dupa inhalarea unor simpli va-
pori de apa?

Suntem mai predispusi sa suferim de artritd, articulatii
rigide, probleme de memorie, energie scazuta si libido sca-
zut, pe masura ce imbatranim, pur si simplu pentru ca
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aceasta este versiunea asupra adevarului cu care ne bombar-
deaza publicitatea, reclamele, emisiunile de televiziune si
stirile din presa? Ce alte profetii autorealizatoare cream in
minte fara sa fim constienti de ceea ce facem? Si ce ,adeva-
ruri inevitabile” putem inversa cu succes, gandind pur si sim-
plu noi ganduri si alegand noi credinte?

Primele mari descoperiri

Un studiu revolutionar de la sfarsitul anilor 1970 a ara-
tat pentru prima oara ca o substanta placebo putea declansa
eliberarea endorfinelor (analgezicii naturali ai corpului),
exact asa cum fac anumite medicamente active. In cadrul stu-
diului, Jon Levine, medic si doctor in medicina, de la Univer-
sitatea din California, San Francisco, a administrat substante
placebo, in locul medicatiei contra durerilor, unui grup de 40
de pacienti cu probleme dentare, carora tocmai li se extrase-
se o mdsea de minte.?® Deloc surprinzator, deoarece pacientii
credeau ca primesc medicamente care aveau, intr-adevar, sa
le aline durerea, cei mai multi dintre ei au raportat o anume
alinare. Ins3, cercetitorii au dat apoi pacientilor un antidot al
morfinei numit naloxon, care blocheaza chimic atat zonele
receptoare ale morfinei, cat si pe cele ale endorfinelor (mor-
fina endogenad) din creier. Cand cercetatorii au administrat
aceasta substanta, durerea pacientilor a revenit! Acest lucru
a demonstrat c3, prin luarea substantelor placebo, pacientii
si-au creat propriile endorfine - propriile lor substante anal-
gezice. Studiul a reprezentat un moment de cotitura in cerce-
tarea fenomenului placebo, deoarece insemna ca alinarea pe
care au experimentat-o subiectii studiului nu era doar in
mintea lor; era in mintea si in corpul lor - in starea lor de a fi.

Daca organismul uman poate actiona ca propria lui far-
macie, producand propriile sale medicamente, atunci nu ar
putea fi, de asemenea, adevarat ca este pe deplin capabil sa
distribuie si alte medicamente naturale, cand este nevoie,
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din amestecul infinit de substante chimice si compusi de vin-
decare pe care ii adaposteste - medicamente care actioneaza
exact la fel ca acelea pe care le prescriu medicii sau chiar mai
bine decat medicamentele pe care le prescriu medicii?

Alt studiu din anii 1970, de data aceasta apartinand
psihologului si doctorului in stiinte Robert Ader de la Univer-
sitatea Rochester, a adaugat o noua dimensiune fascinanta
discutiei despre placebo: elementul conditionarii. Conditio-
narea, o idee devenita faimoasa In urma cercetarilor fiziolo-
gului rus Ivan Pavlov, depinde de asocierea unui lucru cu
altul - asa cum cainii lui Pavlov au asociat sunetul clopotelu-
lui cu mancarea, dupa ce Pavlov a Inceput sa sune zilnic din
clopotel fnainte si-i hraneasc. In timp, cainii erau conditio-
nati sa saliveze automat In asteptarea unei mese ori de cate
ori auzeau un clopotel. Ca rezultat al acestui tip de conditio-
nare, corpurile lor au devenit antrenate pentru a reactiona
din punct de vedere fiziologic la un nou stimul din mediu (in
acest caz, clopotelul), chiar si fara ca stimulul original care a
provocat reactia (mancarea) sa fie prezent.

Prin urmare, in cazul unei reactii conditionate, am putea
spune ca un program subconstient, care este inmagazinat in
corp (voi discuta mai mult despre acest lucru in capitolele
care urmeazad), inlocuieste aparent mintea constienta si pre-
ia controlul. In acest mod, corpul este de fapt conditionat si
devind minte, deoarece gandirea constienta nu mai detine pe
deplin controlul.

In cazul lui Pavlov, cainii erau expusi in mod repetat miro-
sului, vederii si gustului mancarii, apoi Pavlov suna dintr-un
clopotel. Dupa o vreme, doar sunetul clopotelului i-a facut pe
caini sa Isi schimbe automat starea fiziologica si chimica, fara
sa se gandeasca la acest lucru in mod constient. Sistemul lor
nervos automat - sistemul subconstient al corpului care ope-
reaza sub nivelul constientizarii lucide - a preluat controlul.
Prin urmare, conditionarea creeaza in corp schimbari
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interne subconstiente, asociind amintirile trecute cu astep-
tarea efectelor interne (ceea ce numim memorie asociativa)
pana ce apar in mod automat acele rezultate finale asteptate
sau anticipate.

Ader a Inceput prin a Incerca sa studieze cat de mult ne
putem astepta sa dureze asemenea reactii conditionate. El
le-a dat unor cobai apa indulcita cu zaharing, in care a adau-
gat un medicament numit ciclofosfamida, care cauzeaza du-
reri de stomac. Dupa ce a conditionat cobaii sa asocieze
gustul dulce al apei cu durerea resimtita in stomac, se astep-
ta ca ei sa refuze curand sa bea apa cu medicament. Intentia
lui era sa vada cat de mult aveau sa continue sa refuze apa, ca
sa poata masura cat avea sa dureze reactia lor conditionata
la apa indulcita.

Dar ce nu stia Ader la inceput era ca ciclofosfamida su-
prima, de asemenea, sistemul imunitar, asa ca a fost surprins
cand cobaii au inceput sa moara pe neasteptate din cauza
unor infectii bacteriene si virale. Schimband regulile cerceta-
rii sale, a continuat sa le dea cobailor apa cu zaharina (hra-
nindu-i fortat cu pipeta), dar fara ciclofosfamida. Desi nu mai
primeau medicamentul imunosupresor, cobaii continuau sa
moara din cauza infectiilor (In timp ce grupul de control care
primise doar apa indulcita, de la bun inceput, a continuat sa
se simtd bine). Facand echipa cu imunologul si doctorul in
stiinte Nicholas Cohen de la Universitatea din Rochester,
Ader a mai descoperit cd, atunci cand cobaii fusesera condi-
tionati sa asocieze gustul apei Indulcite cu efectul medica-
mentului imunosupresor, asocierea era atit de puternica,
incat doar simplul fapt de a bea apa indulcita producea acelasi
efect fiziologic ca si medicamentul - semnaland sistemului
nervos sa suprime sistemul imunitar.?’

Ca si Sam Londe, a carui poveste a fost prezentata in Ca-
pitolul 1, cobaii lui Ader au murit doar prin puterea gandului.
Cercetatorii Incepeau sa vada ca mintea era in mod evident



Scurti istorie a efectului placebo 85

capabila sa activeze la nivel subconstient corpul, in anumite
modalitati puternice, pe care nu si le-ar fi imaginat vreodata.

Occidentul intilneste Orientul

Intre timp, practica orientali a meditatiei transcendenta-
le (MT) predatd de gurul indian Maharishi Mahesh Yogi, de-
venise populara in Statele Unite, alimentata de participarea
entuziastd a catorva celebritati (incepand cu trupa The
Beatles, In anii 1960). Scopul acestei tehnici care implica linis-
tirea mintii si repetarea unei mantre in timpul unei sedinte de
meditatie de 20 de minute, efectuata de doua ori pe zi, este
iluminarea spirituali. Ins3, practica a atras atentia cardiolo-
gului de la Harvard, Herbert Benson, care a devenit interesat
de modul in care ar putea contribui aceasta la reducerea
stresului si a factorilor de risc pentru bolile de inima. Demis-
tificand procesul, Benson a dezvoltat o tehnica similarg, pe
care a denumit-o ,reactia la relaxare”, descrisa in cartea sa cu
acelasi titlu, din 1975.%2 Benson a descoperit ca doar prin
schimbarea tiparelor de gandire, oamenii puteau dezactiva
reactia la stres, reducand astfel tensiunea arteriala, regland
ritmul cardiac si obtindnd stari profunde de relaxare.

Cu toate ca meditatia implica mentinerea unei atitudini
neutre, se acorda, de asemenea, atentie efectelor benefice ale
cultivarii unei atitudini mai pozitive si introducerii emotiilor
pozitive. Calea fusese netezita in 1952, cand fostul prim-pas-
tor Norman Vincent Peale a publicat cartea The Power of Po-
sitive Thinking (Forta gandirii pozitive’), care a popularizat
ideea ca gandurile noastre pot avea un efect real, atat negativ,
cat si pozitiv, asupra vietilor noastre.?’ Aceasta idee a atras
atentia comunitatii medicale in 1976, cand analistul politic si
editorul de revista Norman Cousins a publicat un articol in
The New England Journal of Medicine, descriind modul in

* Aparuti in limba romani la Editura Curtea Veche, Bucuresti, 2010 (n.red.)
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