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Dla Ryana, Jakea oraz Ellie

— wniesliscie ogromne dawki radosci do naszej rodziny.



Wipaniale osiggnigcia sq dla tych, ktdrzy wierzg,
ze sq w posiadaniu czegos znacznie potgzniejszego
niz okolicznosci, w jakich sig znajduja.

— Bruce Barton
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Podziekowania

Przede wszystkim chcialbym podzigkowaé mojej partnerce, Eli-
zabeth Caproni, za jej nieustanng mito$¢ i wsparcie. Nabralem
przy niej wiary w siebie, dzigki czemu mogg pisaé i przemawiaé
na obecnym poziomie $wiadomosci.

Odkad pamig¢tam, mama i tato zachg¢cali mnie, bym robit to,
co chee i wierzyl w to, ze mogg to robi¢. Oto wiadomos¢ dla was:
wtlasnie to robi¢! Dzickuje.

Ogromne podzickowania naleza si¢ wszystkim ludziom, ktérzy
podzielili si¢ swoimi osobistymi opowiesciami, zamieszczonymi
w tej ksiazce oraz tym, kedrych historie nie zostaly zalaczone
w ostatecznej wersji ksiazki. Jestem przekonany, ze inspirujemy
innych wlasnym przyktadem. Chciatbym podzigkowaé wszyst-
kim, kedrzy podzielili si¢ swoimi opowiesciami — niezaleznie od
tego, czy zostaly wlaczone do ksiazki czy tez nie — poprzez ten
akt odwagi zainspirowaliscie wielu ludzi do odkrycia, ze oni réw-
niez moga si¢ uzdrowi¢. Zadne stowa nie s3 w stanie wyrazié, jak
wielkie ma to znaczenie.

Chcialbym podzigkowaé Kevinowi Doherty za wspanialg pra-
c¢ przy edycji tej ksigzki oraz Lizzie Hutchins za profesjonalne
porady. Korzystajac z okazji, iz jest to moja trzecia ksigzka wyda-
na przez Hay House, pragne podzigkowaé wszystkim, obecnym
i bytym, pracownikom Hay House UK za ich serdecznos¢ oraz za
to, ze traktujg mnie jak cztonka ,rodziny”

Dzi¢kuje réwniez mojemu przyjacielowi, Kevinowi Waite'owi,
za przeczytanie (dwukrotne) pierwszego szkicu tej ksigzki, za cen-
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ne sugestie oraz opracowanie niektérych wspaniatych wizualizacji
— przyczynil si¢ do powstania ostatecznej wersji tej ksigzki.

Chcialbym takze podzigkowa¢ mojemu przyjacielowi,
Bryce'owi Redfordowi, za wsparcie, inspiracje i motywacje.

Konsultowalem si¢ z réznymi ekspertami w sprawie pewnych
istotnych zagadnien zawartych w tej ksigzce. Pragne podzigko-
wal przede wszystkim Barbarze Andersen, Fabrizio Benedetii,
Lyn Freeman oraz Stephenie Wai-Shan Louie za ich pomoc,
przestanie waznych danych dotyczacych badan naukowych oraz
nakierowanie mnie na istotne informacje, ktérych nie bylem
swiadom.

Piszac t¢ ksigzke spedzilem wiele czasu w kawiarniach, a te,
w ktérych bywalem najczgsciej, traktowatem wiasciwie jako swo-
je miejsce pracy. Dlatego pragne réwniez podzigkowaé persone-
lowi Starbucks i Cafté Nero w Windsorze w Wielkiej Brytanii, za
stworzenie dla mnie idealnej atmosfery do pisania ksiazki.



Wstep

Ksigzka ta dotyczy wykorzystania umystu do uzdrawiania ciata.
Po napisaniu swojej pierwszej ksiazki It’s the thought that co-
unts (z ang. Najwazniejsza jest mys]), w keorej opisatem zwigzek
umyst-cialo (oraz umyst-$wiat), wielu ludzi zaczelo pytaé mnie,
jak moga wykorzysta¢ ten zwiazek do uzdrawiania ciala. Opo-
wiadatem o tym na wyktadach oraz na prowadzonych przeze
mnie warsztatach. Na jednym z nich, pewna kobieta zapytala
mnie, czy planuje¢ o tym napisaé. Nastepnego dnia zaczalem
pisa¢ te ksigzke.

Ksigzka ta dostarcza prakeycznych narzedzi, ktére mozna wy-
korzysta¢ do uzdrawiania réznego rodzaju choréb. Dziesigé lat
temu istnialo stosunkowo niewiele dowodéw naukowych odno-
$nie uzdrawiania ciala za pomocg umystu, chociaz przemawiato
za tym wiele faktéw. Z kazdym tygodniem publikowane sa nowe
badania, ktére coraz wyrazniej wskazuja na to, ze bylismy w ble-
dzie zaktadajac, iz umyst nie jest w stanie uzdrowi¢ ciata.

Od 2006 roku wykazano wiele korzystnych rezultatéw wizu-
alizacji stosowanej w rehabilitacji po udarze mézgu oraz urazach
kregostupa, a takze przez pacjentéw z chorobg Parkinsona. Pa-
cjenci wyobrazaja sobie po prostu, ze poruszaja si¢ w prawidlo-
wy sposob, co stymuluje, na poziomie mikroskopowym, ich
konczyny, a takze zwigzane z nimi obszary mézgu. W rezultacie,
w miar¢ uplywu czasu ich ruchy staja si¢ coraz bardziej plynne.
W przypadku udaréw dochodzi nawet do regeneracji nicktérych
uszkodzonych obszaréw mézgu.
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Wieloletnie badania nad efektem placebo udowodnily, ze nasze
przekonania wplywaja na wszelkie dolegliwosci, tacznie z astma,
katarem siennym, infekcjami, bélem, choroba Parkinsona, depre-
sja, niewydolnoscia serca, dusznica, artretyzmem, zespolem prze-
wlektego zmeczenia, wrzodami zotadka i bezsennoscia, a takze na
takie wskazniki jak poziom cholesterolu we krwi, cisnienie krwi,
wyniki sportowe, waga ciala oraz poziom hormonéw wzrostu
i hormonéw uktadu odpornosciowego. Najnowsze badania na-
ukowe wykazaly zmiany w biochemii mézgu u osoby przyjmuja-
cej placebo z przekonaniem, iz jest to prawdziwe lekarstwo. Teraz
wiemy juz na pewno, ze mysli, emocje i przekonania nie sg jedynie
subicktywnymi wytworami umystu, lecz wywotuja rzeczywiste,
chemiczne i fizyczne zmiany w mézgu oraz w calym organizmie.

W ksigzce tej o$mielam si¢ sugerowal, ze wickszos¢ chordb
mozna uzdrowi¢ za pomoca umyshu, a przynajmniej mozna w ten
sposOb poprawi¢ stan swojego zdrowia. Zdajg sobie sprawe z tego,
ze jest to powazna deklaracja. Gdy w gre wchodzi jednak zdrowie
i zycie czlowieka, nie zawsze mozemy pozwoli¢ sobie na czekanie,
by¢ moze nawet kolejne dziesi¢¢ lat, az nauka nadrobi zaleglosci
i opublikuje badania dotyczace przypadkéw wyleczenia konkret-
nych chordb za pomocg umystu. Nie wszyscy ludzie maja tyle czasu.

Wigkszym bledem byloby stwierdzenie, ze umyst z calg
pewnoscia nie jest w stanie uzdrowi¢ ciala, chociaz nie zostalo
to potwierdzone naukowo. Dotychczas odkrylismy zaledwie
wierzchotek gory lodowej rzeczywistego ludzkiego potencjatu.
Einstein powiedzial: ,Wciaz nie zdajemy sobie sprawy nawet
z jednej tysiecznej jednego procenta tego, co objawia nam natura”
Powinni$my wziaé pod uwage mozliwo$¢, ze odkryjemy jeszcze
wiele informacji potwierdzajacych zdolnos¢ uzdrawiania ciafa za
pomoca umystu z niemal wszystkich dolegliwosci.

Nicktérzy moga sadzié, ze daje¢ ludziom falszywa nadzieje,
ale myfle, ze jest to przejaw negatywnego podejécia. Poeta, John
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Lydgate, napisat: ,Mozesz dogadzaé niektérym ludziom przez
caly czas, lub czasem dogodzi¢ wszystkim, ale nigdy nie dogo-
dzisz wszystkim ludziom przez caly czas”. Wole dawa¢d ludziom
nadzieje i patrze¢ jak wykorzystuja ja dla swojego zdrowia, niz
wystrzegal si¢ pokazywania im nowych mozliwosci z obawy
przed niepowodzeniem w osigganiu pozadanych rezultatéw.

Gdy pracowalem jako naukowiec w branzy farmaceutyczne;j,
w biurze, ktére dzielifem z okoto dwudziestoma innymi osobami
lubitem przyglada¢ si¢ okolo trzydziestu réznym ro$linom. Zielen
wprowadzata mily nastréj w otoczeniu. Male rosliny stanowiace
wickszo$¢, staly na parapecie i byly pierwsza rzecza, na keorg zwra-
calo si¢ uwage, wchodzac do biura. To byt przyjemny widok.

Pracowalem tam juz wtedy ponad rok, gdy ktos nieostroznie
stracit roslinke z parapetu. O maty wlos doniczka nie rozbita si¢
na jego stopach. Na szczescie nic nikomu si¢ nie stalo, ale nie-
wiele brakowalo. Nastepnego dnia po calym dziale krazyta notat-
ka stuzbowa, zabraniajaca stawiania roslin na parapecie, w celu
unikniecia potencjalnych wypadkéw. Nigdy juz ich tam wigcej
nie widzialem.

Usuniecie ro$linek z parapetu nie bylo konieczne — wystar-
czylaby notka z prosba o wigksza ostrozno$¢. Sadze, ze czasem
koncentrujemy si¢ za bardzo na negatywnych aspektach sytuacji
i czesto — zwhaszeza w przypadku wyznaczania celéw — nie siega-
my zbyt wysoko z obawy, ze co$ nam si¢ nie uda.

Piszac t¢ ksigzke, mierze wysoko. Jestem przekonany, ze wigk-
szo$¢ ludzi odnajdzie w niej co$ warto$ciowego, ale zdaje sobie
sprawe, iz nie dogodze wszystkim. Jesli nie mozesz si¢ wyleczy¢,
wiedz, ze moja szczera intencjg jest udzielenie pomocy i napraw-
de wierze w to, ze wszyscy posiadamy zasoby nie odkrytego po-
tencjatlu w naszym wngtrzu.

Zawsze bytem typem ,motywatora”. Gdy dorastalem, lubilem
pomaga¢ ludziom osiaga¢ cele i budowaé wiare w siebie. W wieku
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dwudziestu kilku lat zostatem trenerem lekkiej atletyki. Przewaz-
nie osiggatem dobre, a nawet $wietne rezultaty. Niektdrzy obser-
watorzy krytykowali mnie za to, ze daj¢ falszywa nadzieje i lepiej
bytoby zachecaé sportowcdw do osiagania mniejszych rezultatéw
lub pozosta¢ przy bardziej ,realistycznych” celach. Co to znaczy
»realistyczny”? To tylko czyjas ocena, a nie fakt.

Rozumiatem jednak punkt widzenia moich krytykéw, nawet
gdy nie zgadzalem si¢ z nimi. Bylo mi przykro, gdy patrzylem na
cierpienie mlodego tréjskoczka, ktérego trenowatem, gdy nie sko-
czyt tak daleko jak chcial w ramach UK National Junior League
Athletics Final w 1999 roku. Zwlaszcza, ze wzbudzilem w nim
przekonanie, iz moze zdoby¢ ztoty medal. Mysle jednak, ze bez tego
przekonania jego szanse na zdobycie ztotego medalu réwnalyby sie
zeru. Dzi¢ki temu przekonaniu naprawdg byt blisko wygrane;.

Tak naprawde, gdyby jeden z jego skokéw nie zostal potrak-
towany jako ,spalony” (czubek duzego palca u nogi wystawat
o jeden milimetr na plasteling za belka), wygralby zloty medal
przewaga trzydziestu centymetréw. Byto mi go zal, bo widzialem
jak bardzo jest zawiedziony, ze nie udalo mu si¢ osiagna¢ tego,
czego pragnal. Jestem jednak pewny, ze gdyby nie wierzyt w moz-
liwo$¢ zdobycia medalu, nigdy nie wykonalby takiego skoku, nie
mowigc juz o tym, iz stat si¢ naprawde dobrym skoczkiem.

Podobnie jest w przypadku wykorzystania umystu do uzdra-
wiania ciala. Wierze, ze siggajac wysoko, a nawet stawiajac sobie
bardzo ambitne cele (np. catkowite uzdrowienie ciata) mozemy
osiggna¢ niezwykle rezultaty. Jedli nie odwazymy sie sprobowad,
nigdy nie dowiemy sie, jakie sa nasze mozliwosci.

Mark Twain napisal: , Taricz, jakby nikt nie patrzyl; kochaj,
jakbys$ nigdy nie zostat zraniony; $piewaj, jakby nikt nie stuchat;
zyj, jakby byl raj na ziemi”.

Wykorzystanie umystu do uzdrawiania ciala nie jest niczym
nowym. Ludzie korzystali z takiej formy samouzdrawiania przez



Witep 15

tysigce lat. Majace ponad 3000 lat przekazy wedyjskie nawigzujg
na przyktad do wykorzystania umystu do uzdrawiania poprzez
medytacje.

W oparciu o przekonanie, iz umyst moze wplywa¢ na wigkszos¢
dolegliwosci fizycznych, umiescitem alfabetyczng liste dolegli-
wosci i chordb na koncu tej ksigzki, wraz z wizualizacjami, ktére
mozna wykorzysta¢ do ich uzdrawiania lub tagodzenia objawdw.

Przez ponad 26 lat zglebialem zagadnienie mocy umystu
(pierwsza ksiazke w tym temacie — The Magic Power of the Mind
[z ang. Magiczna moc umystu] autorstwa Waltera M. Germaina —
przeczytalem w wicku 12 lat). Odkrytem, ze intuicyjnie wiemy,
jak si¢ uzdrowi¢. Wiemy, ze powinnismy si¢ wyciszy¢ i zmniej-
szy¢ stres. Wiemy rowniez, ze powinnismy zmieni¢ nastawienie
na bardziej pozytywne. Warto wigc zapoznac si¢ z zasadami sku-
tecznej wizualizacji.

Zebratem osobiste historie ludzi z catego $wiata, ktérzy wyle-
czyli si¢ z powaznych chordb, takich jak rak i cukrzyca, a takze
mniej powaznych dolegliwosci, takich jak katar sienny i bol. Za-
poznajac si¢ z nimi, ze zdziwieniem odkrylem pewne uderzajace
podobienstwo. Wszyscy ci ludzie korzystali z tych samych zasad,
ktére podpowiadata im intuicja. Zgadzaly si¢ one z zasadami,
ktorych nauczalem i kedre w jakis sposdb réwniez ,intuicyjnie
wiedziatem”. Ujawniam je w pierwszej czesci tej ksiazki, a w dru-
giej przedstawiam mozliwosci ich zastosowania w praktyce.

Ksigzka ta zostala podzielona na trzy czesci. W Czgsei I pre-
zentuj¢ badania zwiazane z wylaniajaca si¢ w szybkim tempie
nauka badajaca polaczenie umystu z cialem. Zataczam tez dowo-
dy na istnienie efektu placebo oraz wplywu mocy pozytywnego
myslenia na nasze cialo, przedstawiajac najnowsze badania nad
wplywem naszych mysli i emocji na mikro-zmiany w mézgu,
a takze przelomowe badania nad wykorzystaniem umystu do
uzdrawiania ciata.
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Czes¢ 11 tej ksiazki zawiera osobiste historie wyleczenia. Au-
torzy tych historii byli na tyle mili, by podzieli¢ si¢ swoim do-
$wiadczeniem zwigzanym z wykorzystaniem umystu w leczeniu
réznego rodzaju choréb. Opisali wykorzystywane przez nich
wyobrazenia oraz napisali, jak czesto wizualizowali. Maja oni
nadzieje, ze swoim osobistym przykiadem zainspirujg innych, by
réwniez mogli siebie uzdrowid, a takze dostarcza pewnych prak-
tycznych informacji.

Cze$¢ 11 niniejszej ksiazki jest najkrétsza, ale pod wieloma
wzgledami najwazniejsza, poniewaz traktuje ona o mocy mitosci.
Zawsze wierzylem w to, ze milo$¢ uzdrawia.

Ksiazka zawiera réwniez kilka dodatkéw. Pierwszym z nich
jest opis techniki uzdrawiania, ktéra nazywam ,,Uzdrawianiem
w Polu Kwantowym”, drugi zawiera list¢ dolegliwosci oraz wizu-
alizacji stuzacych ich leczeniu, a trzeci opisuje wizualizacje DNA.

Na tamach tej ksigzki wielokrotnie zalecam wykonywanie wi-
zualizacji wraz z podejmowanymi aktualnie sposobami leczenia.
Wizualizacja powinna by¢ wigc stosowana jako metoda dodatko-
wa. Wychodze z zalozenia, ze kazdej metodzie terapii towarzysza
pewne przekonania na jej temat. Nie unikniemy tego. Ksiazka ta
nadaje myslom kierunek i podpowiada, o czym mysle¢, by wspo-
moc proces leczenia.

Mam nadziejg, ze z przyjemnoscia przeczytasz t¢ ksiazke i wy-
ciagniesz z niej korzysci dla siebie.

Z cieptymi pozdrowieniami,

David Hamilton
Listopad 2008
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Zewnetrzne okolicznosci zyciowe cztowieka

zawsze odzwierciedlajqg jego wewnetrzne przekonania.
- James Allen
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Co by byto, gdyby naukowcy odkryli nowy lek, ktéry méglby
uzdrowi¢ wigkszo$¢ znanych choréb lub ztagodzi¢ ich objawy?
Wystarczylaby tylko jedna tabletka! Czyz lek ten nie trafilby na
pierwsza strong gazet na calym $wiecie i nie zyskatby miana najle-
piej sprzedajacego si¢ leku wszechczaséw? Taki lek istnieje juz od
dawna. Pozwdlcie, ze wam go przedstawig: to placebo!

Placebo to substancja obojetna, ktdra przypomina prawdziwy
lek. Stosuje si¢ je w badaniach klinicznych lekéw, dzigki czemu
mozna zbada¢ ich wptyw na grupe badang w poréwnaniu z gru-
pa kontrolna. Grupa kontrolna, ktéra otrzymuje placebo, nie
powinna do$wiadczy¢ poprawy zdrowia, ale tak si¢ dzieje, ponie-
waz pacjenci wierza, ze naprawd¢ przyjmuja lek. Uzdrawia ich
sita umystu.

Efekt placebo, ktdry poczgtkowo byt traktowany jako niedo-
godnos¢ w klinicznych badaniach farmakologicznych, zyskat
range fenomenu biologicznego, zastugujgcego na badania
naukowe.
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Sa to stowa Fabrizio Benedetti, profesora neurobiologii z Uni-
wersytetu w Turynie, $wiatowego autorytetu w kwestii efektu pla-
cebo oraz cztonka Grupy Badawczej Placebo inicjatywy ,,Umyst/
Moézg/Zachowanie” na Uniwersytecie Harvarda.

Wraz z pojawieniem si¢ technologii obrazowania mézgu, zain-
teresowanie efektem placebo gwattownie wzrosto. Wspoélczesne
badania wykazuja, ze przyjmowanie placebo z przekonaniem,
ze jest to prawdziwy lek, aktywuje (rozjasnia) pewne obszary
mozgu tak, jakby pacjent naprawde przyjmowat lek — jego mézg
wytwarza bowiem wlasne, naturalne substancje chemiczne.

Niedawno zjawisko to udowodniono w przypadku pacjentéw
cierpigcych na chorobg Parkinsona. Choroba ta powstaje w wy-
niku niewystarczajacej produkeji dopaminy w okreslonej czesci
mozgu, co ogranicza zdolno§¢ poruszania si¢. Badania wykazaly,
ze cierpigcy na chorobe Parkinsona pacjenci, przyjmujacy placebo
z przekonaniem, ze jest to rzeczywisty lek, poruszaja si¢ spraw-
niej. Obrazowanie mézgu wykazalo aktywacje obszaréw mézgu
zwigzanych z poruszaniem si¢ i produkeja dopaminy. Zwigkszona
sprawno$¢ ruchowa nie jest tylko ,efektem psychologicznym”, lecz
wiaze si¢ z fizycznym zjawiskiem uwalniania dopaminy w mézgu.

SUBSTANCJE CHEMICZNE W MOZGU

Wytwarzanie substancji chemicznych w mézgu pod wplywem
placebo po raz pierwszy udowodnili w 1978 roku naukowcy
z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Francisco. Wykazali oni,
ze zjawisko analgezji pod wplywem placebo (zlagodzenie odczu-
cia bolu) zachodzi dzigki temu, ze mézg wytwarza wlasne, na-
turalne analgetyki (substancje przeciwbdlowe). Okazalo sig, ze
przypominajg one naturalng wersje zaliczanej do opiatéw mor-
finy. Nazywane sg opiatami endogennymi, poniewaz wytwarzane
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sa przez organizm. Pézniejsze badania potwierdzily podobny
wplyw placebo na dowolng dolegliwos¢ — mézg produkowat na-
turalng substancje lecznicza, stuzaca zwalczeniu choroby.

W moézgu i w calym ludzkim organizmie powstaja tysiace na-
turalnych substancji. Dawson Church, autor 7he Genie in Your
Genes (z ang. Dzin w twoich genach) twierdzi:

Kazdy z nas posiada dostep do apteki wyposazonej w olsnie-
wajqcy asortyment sktadnikéw leczniczych: jest niq nasz
wtasny mézg (...). Mézg sam produkuje substancje lecznicze,
przypominajqce leki przepisywane nam przez lekarzy.

W artykule naukowym opublikowanym w 2005 roku na
tamach Journal of Neuroscience Fabrizio Benedetti pisze: ,praw-
dopodobienstwo Scistej dodatniej korelacji pomigdzy efektem
placebo a dana metoda leczenia jest wicksze w przypadku ak-
tywnych metod leczenia, z ktérymi placebo zostalo potgczone
eksperymentalnie”.

Innymi stowy, jesli podamy pacjentowi lek na dana dolegli-
wo$¢, a nastgpnie, bez jego wiedzy, zamienimy go na placebo,
organizm sam wytworzy substancje chemiczne bedace naturalng
wersja przyjmowanego na poczatku leku. Jesli jest to lek przeciw-
bélowy, mézg zacznie wytwarzaé naturalne substancje przeciw-
bélowe. Podobnie jest w przypadku depresji — mézg wytwarza
wtedy naturalne antydepresanty.

Obrazowanie mézgu wykazuje, ze po zastapieniu leku antyde-
presyjnego (fluoksetyna — Prozac) placebo dochodzi do aktywa-
cji tych samych obszaréw mézgu.

Moézg caly czas produkuje wlasne lekarstwa. To jest wihasnie
wyzszo$¢ umystu nad materig na poziomie molekularnym.

Nie mozna juz ignorowa¢ efekeu placebo, trakeujac go jako wy-
twor wyobrazni. Gdy w co$ wierzysz, twdj mézg wytwarza sub-
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stancje chemiczne, ktére pelnia niezwykle wazng role, dostarcza-
jac ci doktadnie tego, co twoim zdaniem powinno si¢ wydarzy¢.
Substancje chemiczne produkowane sg pod wplywem umystu.

PLACEBO I NOCEBO

Zaklada sig, ze efekt placebo mozna zaobserwowaé w okoto 35%
przypadkéw. Jest to jednak bardzo duza generalizacja. Wartos¢ ta
zmienia si¢ w zaleznosci od choroby, typu badania klinicznego,
a nawet osobowosci lekarzy podajacych lek, a takze — oczywiscie —
od pragnienia odzyskania zdrowia przez pacjentéw oraz ich wiary
w uzdrowienie. W niektérych badaniach efekt placebo wystepuje
od 10 do 100% os6b badanych. Dowodzi to, ze posiadamy zdol-
no$¢ samouzdrawiania. W niekeérych badaniach zdolno$¢ ta ujaw-
nia si¢ pod wplywem placebo znacznie wyrazniej niz w innych.

Wiele badan nad efektem placebo skupialo si¢ wokot bolu.
W jednym z kanadyjskich badan nad wywolywaniem uczucia
bélu podwyzszong temperaturg, ponad 70% oséb badanych
odczuto ulge po przyjeciu placebo. Obrazy mézgu wykonane za
pomoca rezonansu magnetycznego wykazaly zmniejszenie ak-
tywnosci w obszarach mézgu zwiazanych z reakcja na bdl.

Efeke placebo jest zjawiskiem do$¢ powszechnym i czgsto
wystepujacym w badaniach klinicznych lekéw na serce. Wielu
naukowcéw twierdzi, ze wynika to z silnego polaczenia migdzy
mozgiem a sercem. W 2007 roku firma farmaceutyczna ujawnita
wyniki badan klinicznych nowego leku na niewydolno$¢ serca.
Wykazaly one poprawe u 66 % pacjentéw przyjmujacych lek, co
jest dobrym wynikiem w tego typu badaniach. Okazalo si¢ jed-
nak, ze placebo wywolalo te same rezultaty u 51% pacjentéw.

W 1988 roku badanie kliniczne leku acyclowir jako lekar-

stwa na zesp6l przewleklego zmeczenia przeprowadzone przez
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naukowcéw z Amerykanskiego Narodowego Instytutu Choréb
Alergicznych i Zakaznych wykazato poprawe u 46% badanych
przyjmujacych lek oraz 42% badanych przyjmujacych placebo.
W 1996 roku badania kliniczne sterydu (hydrokortyzon) jako
lekarstwa na zespot przewleklego zmeczenia wykazaly poprawe
u 50% os6b przyjmujacych placebo. Jedna z badanych kobiet
w wieku trzydziestu kilku lat, cierpiaca na cigzki zespdt przewle-
ktego zmeczenia, ktéra byta ,silnie ostabiona” oraz ,nie miata
energii, nie mogta pracowac i spedzata wickszo$¢ czasu w domu”,
wykazalaznaczaca poprawe stanu zdrowia pod wplywem placebo.

Wyniki te nie $wiadczg o tym, ze choroba tak naprawdg nie ist-
nieje, jak sadzg niektdrzy ludzie, ale o tym, ze posiadamy zdolnos¢
do zmiany stanu swojego umystu na taki, keéry moze ja uzdrowié.

W 1997 roku zbadano wplyw leku na tagodny przerost prosta-
ty. Ponad potowa badanych me¢zczyzn doznata wyraznej poprawy
pod wplywem placebo.

Badania wykazaly ponadto, ze ta sama substancja moze dzia-
ta¢ jako placebo lub nocebo (efekt nocebo jest przeciwieristwem
efektu placebo, polegajacym na pojawieniu si¢ objawéw choro-
bowych u pacjenta). Artykut naukowy opublikowany w 1969
roku na tamach Psychosomatic Medicine opisuje eksperymenty,
w ktérym 40 astmatykom podano inhalator z substancjg obojet-
ng (para wodna), ale poinformowano ich, ze zawiera on alergeny
wywolujace obturacje oskrzeli (zwezenie drog oddechowych).
U dziewietnastu oséb badanych (48%) zauwazono wyrazne zwe-
zenie drég oddechowych, a dwanascioro do$wiadczato petnego
ataku astmy. Objawy ustapily, gdy podano im kolejny inhalator,
informujac, ze zlagodzi on symptomy, mimo ze réwniez zawieral
substancj¢ obojetna.

Jednej osobie badanej powiedziano, ze inhalator zawiera pylek
kwiatowy. Wkrétce potem do$wiadczyla ona objawéw kataru
siennego wraz ze zwezeniem drég oddechowych. W kolejnym
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eksperymencie powiedziano jej, ze inhalator zawiera jedynie
alergeny, ale nie ma w nim pytku kwiatowego. Tym razem zauwa-
zono jedynie objawy astmy. Za trzecim razem poinformowano
t¢ osobe, ze inhalator zawiera pylek kwiatowy i po raz kolejny
pojawily si¢ u niej objawy kataru siennego oraz astmy.

PLACEBO A SRODKI DOPINGUJACE

W 2007 roku przeprowadzono eksperyment polegajacy na sty-
mulacji nieprofesjonalnych zawodnikéw atletycznych, przygo-
towujacych si¢ do zawodéw. Regularnie podawano im morfing
podczas treningu (na potrzeby badawcze). W dniu zawodéw
potajemnie zamieniono morfing na placebo. Zawodnicy osiagali
podobne rezultaty, jak pod wptywem przyjmowania morfiny. In-
nymi sfowy, biegali tak, jak pod wplywem $rodka dopingujacego.
Organizm wyprodukowal wlasny srodek dopingujacy, ktéry nie
byt sterydem anabolicznym, ale naturalng substancja umozliwia-
jaca osiaganie najlepszych rezultatéw.

Eksperyment przeprowadzony w 2007 roku na Uniwersytecie
Harvarda wykazal, ze osoby wykonujace ¢éwiczenia fizyczne na
okreslonym poziomie trudnosci osiggaly rézne rezultaty w zalez-
nosci od tego, czy wierzyly, ze dany rodzaj ruchu jest dla nich
korzystny, czy tez nie.

W badaniu wzi¢lo udziat 84 pokojéwki hotelowe, ktérych
praca wiaze si¢ z codzienng dawka aktywnosci ruchowej, prze-
wyzszajaca zalecenia Ministra Zdrowia Stanéw Zjednoczonych.
Kobiety te nie zdawaly sobie jednak z tego sprawy i wigkszos¢
z nich nie postrzegata siebie jako osoby aktywnej fizycznie. Na-
ukowcy dowiedzieli si¢, ze 56 pokojéwek twierdzi, ze w ogéle
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nie wykonuje ¢wiczen fizycznych. Podzielili wige pokojéwki na
dwie grupy. Nastepnie z pierwsza grupg omowili wszystkie wyko-
nywane przez nie w ciagu dnia zadania, poczawszy od noszenia
ciezkich urzadzen, odkurzania i zmieniania poscieli do general-
nych porzadkéw. Pokojéwkom z pierwszej grupy wyjasniono, ile
kalorii zuzywaja, a nastgpnie poinformowano, ze ich codzienna
dawka ruchu przewyzsza zalecenia Ministra Zdrowia.

Po miesigcu naukowcy dokonali pomiaréw kobiet. W pierw-
szej, ,poinformowanej”, grupie odnotowano spadek wagi, wspot-
czynnika talia/biodra, wskaznika masy ciala i procentu thuszczu
w organizmie, a takze dziesigcioprocentowy spadek cisnienia
krwi. Umyst to pot¢zne narzedzie!

Przekonania moga wplywaé réwniez na wyniki w nauce. Eks-
peryment opublikowany w 2006 roku na famach czasopisma
Science polegal na zbadaniu umiejetnosci matematycznych 220
studentek, ktére przeczytaly falszywe raporty z badai nauko-
wych. Polowa studentek przeczytata raport, w keérym podano,
ze naukowcey odkryli geny w chromosomie Y (wystepujacy jedy-
nie u mezczyzn), dzigki kedrym mezezyzni osiagaja o 5% lepsze
wyniki w matematyce niz kobiety. Druga grupa przeczytata inny,
nieprawdziwy raport, ktéry donosil, ze wspomniana przewaga
wynika jedynie ze stereotypowego podejscia do dziewczynek
i chfopcdw na poczgtkowym etapie nauki w szkole, a nie z roznic
genetycznych.

Studentki, ktére zapoznaly si¢ z raportem gloszacym, iz réznice
pomiedzy umiej¢tnosciami matematycznymi me¢zezyzn i kobiet
to tylko stereotyp, a zatem kobiety s réwnie dobre w dziedzi-
nie matematyki jak mezczyzni, osiagnely znacznie lepsze wyniki
w testach matematycznych niz grupa kobiet, ktéra przeczytata
raport o przewadze genetycznej mezcezyzn.
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Dr David R. Hamilton — niekwestionowany autorytet
medyczny o wieloletnim doswiadczeniu w branzy
farmaceutycznej, a takze autor Swiatowych bestsel-
lerdbw. Obecnie podrdzuje po catym Swiecie i pro-
wadzi warsztaty, pomagajgc ludziom zrozumiec€ po-
tezny wptyw psychiki na ciato.

Jak mozesz uaktywnié leczniczg moc umystu?

Do zapewnienia zdrowia catemu organizmowi wystarczg wizuali-
zacje, zaszczepione w Tobie przekonania i pozytywne nastawienie.
Dr Hamilton opracowat niezwykle skuteczny i catkowicie bezpieczny
sposdb pokonywania wszystkich schorzen. Poprzez rewolucyjng me-
tfode uzdrawiania w polu kwantowym pokazuje, jok wyobraznia
i mysli stymulujg systemy obronne ciata oraz uruchamiajg proce-
sy zwalczania choroby, bdlu i dolegliwosci fizycznych. Wszystkie
przytoczone tezy zostaty poparte przemawigjgcymi do wy-
obrazni przyktadami i wynikami badan.

Twaéj umyst - najskuteczniejszy lek.

Jako naukowiec, ktdry zyskat nowq Swiadomosc,
David moze pomdc wielu ludziom w zrozumieniu
relacji miedzy ciotem, umystem a naszg du-
chowq jazniq”.

- Louise L. Hay
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