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Slowa uznania dla ksiazki
E f ¢ k& ¢
PLACEBO

Efekt placebo to instrukcja obstugi produkcji cudow w twoim ciele,
zdrowin i Zyciu. Jest to prostu wspaniata ksigzka. Moze staé sig
Jedyng recepty, jakiej bedziesz kiedykolwiek potrzebowac.

— dr Christiane Northrup,

bestsellerowa autorka New York Timesa, autorka ksiazki Wampiry energetyczne

Twdj umyst odgrywa niezwykle znaczqcq role w twoim sukcesie lub

porazce, w dostownie kazdej dziedzinie Zycia, od zwigzkéw, szkoty,

pracy i finanséw, az do szczescia w zyciu. Efekt placebo to potega,
odkrywajgca przed tobg twoje najwazniejsze zasoby i oferujgca

praktyczne narzedzia do zoptymalizowania pracy twojego umystu

i osiggnigcia ogdlnego sukcesu. Uwielbiam prostote sposobu, w jaki
dr Dispenza wyjasnia skomplikowany przekaz, abysmy wszyscy

mogli go zrozumiec i na nim skorzystac.

— dr Daniel G. Amen,
zatozyciel kliniki Amen i autor bestselleréw Neuroplastycznosé mozgu

oraz Zmieniaj swdj mdzg kazdego dnia dzigki neuroplastycznosci

Dr Joe Dispenza jest nauczycielem wybitnym,
ktdry ma dar wyjasniania nauki w sposéb na tyle prosty,
by kazdy mdgt jq zrozumiec.

— dr Don Miguel Ruiz



Efekt placebo — nasza reakcja na wiare w otrzymane remedium —

od dawna byt wwazany w medycynie za niezwykte zjawisko. Dr Joe

Dispenza w swojej ksigzce, poddajacej w watpliwosé paradygmaty,
wybija nam z glowy myslenie o tym efekcie jak o anomalii.

W 12 zwigzlych rozdziatach, ktdre czyta si¢ niczym dobry thriller
naukowy, Dispenza daje nam solidne powody, by zaakceptowac cos, co
bezpowrotnie zmieni nasze zycie: fakt, ze efekt placebo jest czescig nas,

dzigki ktdrej mozemy zapewnié sobie wspaniate mozliwosci leczenia,
cudow i diugowiecznosci! Ubdstwiam tg ksigzke i czekam na dzier,
w ktdrym sekret dziatania placebo stanie si¢ czgscig codziennego zycia.

— Gregg Braden,
bestsellerowy autor New York Timesa, autor ksiazek Czlowick jako projeks,
Boska matryca, Punkt zwrotny

Dr Joe Dispenza tqczy ze sobg wyniki naukowych bada,
by odkryc rewolucyjne podejscie do uzycia umystow w leczeniu ciat.
Bylam urzeczona. Brawo!

— dr Mona Lisa Schulz,

wspdlautorka bestselleru Mozesz uzdrowic swoje ciato

Dgzigki doswiadczeniu z pacjentami, cierpigcymi na choroby
zagrazajgce ich zyciu, dowiedziatam sig tej samej prawdy, jaka
opisana zostata w ksiqzce Efekt placebo. Ciato doswiadcza tego,

w co wierzy umyst. Nauczylam sig, jak zwodzic ludzi, by dla wlasnej
korzysci wwierzyli w zdrowie. Lekarze mogg wyleczyé lub zabid,
uzywajq stow jak broni. Wszyscy mamy potencjat samoleczenia.
Kluczem jest zrozumienie, jak go osiggngé. Przeczytaj i naucz sig tego.

— dr Bernie Siegel



Efekt placebo o lektura obowigzkowa dla wszystkich, ktdrzy
cheg osiggnqgcé optymalne zdrowie umystu, ciata i ducha. Dr Joe
Dispenza uniewaznia mit, jakoby naszego zdrowia nie dato si¢
kontrolowac, i przywraca nam wiadze i prawo do zdrowia i dobrego
samopoczucia przez cale nasze Zycie, poprzez pokazanie nam, jak je
sobie stworzgyé. Przeczytanie tej ksiqzki to jak oddanie sig pod opicke
najlepszego ubezpieczenia zdrowotnego na swiecie.

— Sonia Choquette,

duchowa przewodniczka i bestsellerowa autorka New York Timesa
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Podobnie jak wickszos¢ fanéw Joego Dispenzy, ja tez z przy-
jemno$cia zapoznaj¢ si¢ z jego prowokacyjnymi pomystami.
Eaczac solidne dowody naukowe z inspirujacymi spostrzezeniami,
Joe rozciaga przed nami horyzonty mozliwosci poprzez poszerze-
nie granic poznania. Nauke traktuje powazniej niz wielu naukow-
céw, a w tej pasjonujacej ksigzce sprowadza najnowsze odkrycia
w dziedzinie epigenetyki, neuroplastycznosci i psychoneuroimmu-
nologii do logicznej konkluzji.

A konkluzja ta jest iscie ekscytujaca: ty, jak i kazdy inny czto-
wiek ksztattujemy swoj umyst i ciato za pomocg swoich mysli, od-
czuwanych emocji, intencji i standéw transcendentalnych, ktérych
dos$wiadczamy. Efekt placebo zach¢ca do spozytkowania tej wiedzy
w celu stworzenia dla siebie nowego ciata i nowego zycia.

Nie ma to nic wspélnego z metafizyka. Joe wyjasnia kazde ko-
lejne ogniwo procesu przyczynowego, ktére rozpoczyna si¢ mysla,
a skutkuje zmiang biologiczna, jak na przyktad zwigkszeniem licz-
by komérek macierzystych czy zwigkszajacych odporno$é¢ substan-
cji, ktére s3 w twoim ukladzie krazenia.

Ksiazka zaczyna si¢ od relacji wypadku, po ktérym Joe miat
strzaskane sze$¢ kregéw kregostupa. Nagle, w obliczu $mierci, byt
zmuszony do sprawdzenia w praktyce teorii, w ktéra wierzyl: w za-
lozenie, ze nasze ciata posiadaja wrodzong inteligencje, zdolna do
aktywowania cudownych mocy leczenia. Samodyscyplina i wysi-
tek, jakie wlozyt w proces wizualizacji odbudowujacego si¢ krego-
stupa, to inspirujaca historia o determinacji.

Opowiesci o spontanicznej remisji i ,,cudownym” ozdrowieniu
uskrzydlaja nas wszystkich, a to, co ukazuje Joe w swojej ksiaz-
ce, to fakt, ze wszyscy jestesmy zdolni do dos§wiadczania cudéw

. 13 o



14 Efekt PLACEBO

uzdrowienia. Odnawianie si¢ jest podstawowym zadaniem na-
szych cial, a degeneracja i choroba sg wyjatkami, nie norma.

Gdy zrozumiemy, jak nasze ciata odbudowuja si¢, bedziemy
w stanie panowac nad procesami fizjologicznymi, kierujac hormo-
nami syntetyzowanymi przez nasze komoérki, proteinami, ktére
je buduja i neuroprzekaznikami, ktére produkuja, oraz uktadami
neurondw, przewodzacymi sygnaty. Nasza anatomia nie jest sta-
tyczna, przeciwnie, przez caly czas kipi od zmian. Nasze mdzgi sa
niezwykle aktywne i w kazdej sekundzie toczg si¢ w nich procesy
kreacji i destrukeji naszych potaczen nerwowych. Joe méwi nam,
ze mozemy sterowad tym procesem, przejmujac decydujaca pozycje
kierowcy pojazdu, zamiast bierna rol¢ pasazera.

Odkrycie, ze liczba potaczert nerwowych w naszym uktfadzie
nerwowym moze podwoil si¢ poprzez regularng ich stymulagje,
zrewolucjonizowalo biologi¢ lat 90. XX wieku, a jego odkryw-
ca, neuropsychiatra Eric Kandel, zdobyt za nie Nagrod¢ Nobla.
Pézniej odkryt tez, ze nieuzywane potaczenia nerwowe zaczynaja
kurczy¢ si¢ juz po trzech tygodniach. Dzi¢ki temu mozemy ksztal-
towaé swéj mozg sygnalami, ktére przekazywane s nasza siecig
neuronowa.

W tej samej dekadzie, w ktérej Kandel i inni mierzyli stopieri
neuroplastycznosci, inni naukowcy odkryli, ze niewiele z naszych
gendw jest statycznych. Wigkszo$¢ z nich (oszacowana na 75-85%
wszystkich genéw) jest wlaczana i wylaczana przez sygnaty po-
chodzace z naszego otoczenia, w tym mysli, przekonania i emo-
cje, ktdre rozwijajg si¢ w naszym umysle. Jeden z typéw gendw,
wezesnej odpowiedzi komdrkowej (IEG), potrzebuje zaledwie trzech
sekund, by osiagna¢ szczyt ekspresji genu. IEG sa czgsto genami
regulatorowymi, kontrolujacymi ekspresje setek innych genéw i ty-
sigcy innych protein w odlegtych zakamarkach naszego ciata. Tego
typu wszechobecna i szybka mozliwos¢ zmiany jest wiarygodnym
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wyjasnieniem niektérych radykalnych ozdrowien, o ktérych prze-
czytasz na kolejnych stronach.

Joe jest jednym z niewielu pisarzy-naukowcéw, ktérzy potrafia
uchwyci¢ znaczenie emocji w transformacji. Negatywne emocje
mogg by¢ tak naprawde uzaleznieniem od wysokiego poziomu
hormonéw stresu, takich jak kortyzol czy adrenalina. Te dwa hor-
mony, podobnie jak DHEA czy oksytocyna, majg z géry ustalong
warto$¢, co wyjasnia, dlaczego czujemy si¢ nieswojo we wlasnej
skérze, gdy tworzy si¢ w nas my$l lub przekonanie niezgodne
z tymi hormonami i zaburzajace ich réwnowage. To pierwsza
rzecz, jakg nalezy sobie uswiadomi¢ aby naukowo poja¢ mechani-
zmy uzaleznien i zachcianek.

Poprzez zmiang swojego stanu wewn¢trznego mozesz zmienic
swoja rzeczywisto$¢. Joe po mistrzowsku wyjasnia faicuch wyda-
rzeni, ktdry zaczyna si¢ od intencji zrodzonej w placie czolowym
mozgu, ttumaczonej na jezyk chemicznych przekaznikéw zwa-
nych neuropeptydami, ktére przesylaja sygnaty przez twoje ciato
by wlaczy¢ lub wytaczy¢ genetyczne przetaczniki. Niektére z tych
substancji chemicznych, jak oksytocyna, ,hormon przytulania” po-
budzany przez dotyk, sa zwiazane z odczuwaniem milosci i za-
ufania. Cwiczac, mozesz nauczy¢ sie szybko dostosowywaé swoje
przetaczniki hormonéw stresujacych i hormonéw leczacych.

Pomysl, ze mozesz uleczy¢ si¢ poprzez zmiang mysli w emo-
cji, z poczatku wydaje si¢ by¢ co najmniej zdumiewajacy. Nawet
Joe nie spodziewat si¢ takich efektéw, jakie zaobserwowat wsréd
uczestnikéw swoich warsztatéw, gdy ci w petni przyswoili sobie
ten spos6b myslenia: spontaniczna remisja nowotworéw, osoby
wezesniej przykute do wézkéw chodzace o whasnych sitach, zni-
kanie béléw migrenowych. Ze szczerym zachwytem i nieskrepo-
wana jak u dziecka checiag wykonywania doswiadczen, Joe zaczat
przekraczad kolejne granice w swoich badaniach, zastanawiajac si¢
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przy tym, jak szybko mogtoby zajs¢ radykalne uzdrowienie, gdyby
ludzie z petnym przekonaniem uzywali efektu placebo wlasnych
cial. Stad tez tytul Efeks placebo, odzwierciedlajacy fake, ze to two-
je wlasne myfdli, emocje i przekonania generujg caly szereg zmian
fizjologicznych twojego ciata.

Czytajac t¢ ksiazke, bedziesz chwilami czu¢ si¢ nieswojo. Ale
nie przestawaj czytaé. Odczuwalny dyskomfort to twoje stare ,ja’,
negujace konieczno$¢ zmian i zaburzajace dziatanie twoich hor-
monéw. Joe zapewnia, ze te odczucia moga by¢ zwyczajng reakcja
biologiczna na rozpad twojego starego ,ja”.

Wigkszos$¢ z nas nie bedzie miata czasu lub checi, by zrozumied
zawile procesy biologiczne. Tutaj z odsieczg przychodzi nam ta
ksiazka. Joe wgryza si¢ w naukowe fakty, jakie stojg za tymi zmia-
nami, i prezentuje je w zrozumiaty i fatwy do przyswojenia sposéb.
Odwalit za czytelnika brudng robotg, wybierajac i upraszczajac
skomplikowane fakty, aby dostarczy¢ zrozumiate ich wyjasnienie.
Dzigki uzyciu analogii i przytoczeniu historii swoich pacjentéw
demonstruje, jak mozemy wykorzysta¢ jego odkrycia w naszym
codziennym zyciu, i ilustruje radykalne zmiany w stanie zdrowia
tych, ktérzy trakeuja je powaznie.

Nastepne pokolenie naukowcéw ochrzcito specjalnym termi-
nem praktyke Joego: autoneuroplastycznosciq (SDN). To, co si¢
kryje za tym stowem, to proces kierowania formacja nowych drég
neuroprzekaznikowych i zniszczenie starych poprzez poprawe ja-
kosci doswiadczen, ktére nam towarzysza. Wierze, ze SDN stanie
si¢ jedna z najwazniejszych koncepcji osobistej transformaciji i neu-
robiologii nast¢gpnych pokoler, a ta ksigzka przetrze szlaki temu
nurtowi.

W drugiej czedci ksiazki, zawierajacej ¢wiczenia medytacyj-
ne, metafizyka staje si¢ namacalnym objawieniem. Mozesz sam
wyprébowaé tych ¢wiczen, bezposrednio doswiadczajac szerokich
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mozliwosci, jakie zapewnia bycie wlasnym placebo. Celem jest
zmiana twoich przekonar i postrzegania twojego zycia na pozio-
mie bytu biologicznego, aby$ zmienit w rzeczywisto$¢ swoja wy-
marzong przyszlosc.

Rozpocznij wige t¢ magiczng podréz, ktéra poszerzy horyzon-
ty twoich mozliwosci, i podejmij wyzwanie zrozumienia znacz-
nie wyzszego poziomu leczenia i funkcjonowania. Nic nie tracisz,
entuzjastycznie rzucajac si¢ w wir tego procesu i porzucajac my-
8li, uczucia i biologiczne uwarunkowania, ktére ograniczaty cie
w przeszlosci. Uwierz w swoja zdolnos¢ realizacji wlasnego poten-
cjatu i poddaj si¢ inspirujacym dzialaniom, a staniesz si¢ place-
bo, ktére stworzy szczgdliwa i zdrows przysztosé dla ciebie i naszej
planety.

— dr Dawson Church



Przebudzenie

igdy tego nie planowatem. To praca, ktérg teraz wykonujg,
N jako méweca, autor i naukowiec odnalazta mnie, nie odwrot-
nie. Czasami potrzebujemy pobudki, zeby si¢ ocknaé. Ja miatem
swoja w 1986 roku. Pewnego picknego, kwietniowego dnia w po-
tudniowej Kalifornii miatem watpliwg przyjemnos¢ zostaé potra-
conym przez SUV-a podczas triatlonu w Palm Springs. Tamta
chwila zmienita moje zycie i rozpoczeta t¢ niezwykla podréz. Mia-
tem wtedy dwadziescia trzy lata, odrobing do§wiadczenia w zawo-
dzie chiropraktyka zdobytego w La Jolla w Kalifornii, a za sobg
miesigce treningéw przygotowujacych mnie do tego triatlonu.
Miatem juz za sobg etap ptywacki i zaczatem kolarski, gdy to
si¢ stato. Podchodzitem wtasnie do trudnego zakretu, wiedzac, ze
w tym momencie mam wlaczy¢ si¢ do ruchu ulicznego. Policjant
kierujacy ruchem dat mi sygnal, bym skrecit i wjechat na trase.
Bylem catkowicie skupiony na wyscigu i swoim ruchu, wigc nawet
nie spuscitem wzroku z policjanta, by rozejrze¢ si¢ wokét. Wia-
$nie gdy mijatlem dwdéjke kolarzy na tym zakrecie, czerwony Ford
Bronco, jadacy jakie$ 90 km/h, uderzyt z tytu w méj rower. Wy-
strzelifem w powietrze jak z katapulty i wyladowatem na plecach.
Ze wzgledu na predko$¢ pojazdu i staby refleks staruszki, ktéra go
prowadzita, SUV dalej jechal na mnie, zmuszajac mnie do spotka-
nia z jego zderzakiem. Ztapatem za niego, by unikna¢ zgniecenia
migdzy asfaltem a samochodem. Zanim kobieta zorientowata sig,
co si¢ dzieje, bytem jeszcze chwile wleczony po ziemi. Gdy wresz-
cie nagle zahamowata, mimowolnie przekoziotkowalem niecale
dwadziescia metréw.
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Weiaz jeszcze pamigtam $wist innych rowerdw i krzyki przera-
zenia i przeklenistwa, padajace z ust innych rowerzystow, ktérzy nie
wiedzieli, czy powinni zatrzymac si¢ i poméc, czy kontynuowad
wyscig. Gdy tam lezatem, jedyne co mogtem zrobi¢, to si¢ poddac.

Wkrétce dowiedziatem si¢, ze mam ztamanych sze$¢ kregdw:
miatem peknigcia w 8., 9., 10., 11. i 12. kregu piersiowym i w 1.
kregu odcinka ledZzwiowego (czyli od lopatek do nerek). Kregi,
ktére stanowia oddzielne bloki, zostaly $cisnicte przez sile, z jaka
uderzylem w ziemi¢. 8. kreg piersiowy, najwyzej usytuowany
z kregdw, ktdre ulegly ztamaniu, zapadt si¢ w 60%, a tuk tego kre-
gu, ktéry ochranial rdzen kregowy, byt ztamany i $cisnigty w taki
sposdb, ze bardziej przypominat precel niz tuk. Gdy kreg zostaje
$cisnigty i peka, kos¢ si¢ przemieszcza. W moim przypadku duza
ilo$¢ roztrzaskanych fragmentéw wsuneta si¢ w moéj rdzen krego-
wy. To zdecydowanie nie byt dobry znak.

Jakby tego bylo mato, nastgpnego dnia obudzitem si¢ z catym
szeregiem symptoméw neurologicznych, na ktére sktadalo si¢ kilka
réznych rodzajéw bolu, odretwienia (o réznym stopniu nasilenia),
mrowienie, utrata czucia w nogach, a takze powazne trudnosci
z kontrolowaniem ruchu.

Po tym, jak przeszedlem w szpitalu badania krwi, przeswie-
tlenia, tomografi¢ i kilka rezonanséw magnetycznych, chirurg
ortopeda pokazal mi wyniki badan i z powazng ming oznajmit
wiadomo$¢: aby fragmenty kosci nie uszkodzity rdzenia krggowe-
go, musza mi wszczepi¢ pret Harringtona. W praktyce oznaczato
to wycigcie tylnych czeéci krggéw nad i pod powstatymi peknie-
ciami, a nast¢pnie zamontowanie wzdtuz kregostupa dwéch trzy-
dziestocentymetrowych pretéw ze stali nierdzewnej. Potem mieli
pobra¢ fragment kosci biodrowej i umiesci¢ ja wokét tych pretdw.
Operacja miata by¢ wyjatkowo powazna, ale dawata szansg, ze
znéw bede mégt chodzi¢. Mimo tego wiedziatem, ze w pewnym
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stopniu pozostang niepetnosprawny i ze bede musial zmaga¢ sie
z chronicznym bélem plecéw do korica zycia. Nie musze¢ chyba
moéwié, ze nie podobata mi si¢ taka opgja.

Jednak gdybym odmdwit operacji, paraliz byt w zasadzie pew-
niakiem. Najlepszy neurolog z okolic Palm Springs, podzielajacy
opini¢ pierwszego chirurga, powiedzial mi, ze nie znal zadnego
pacjenta w takiej sytuacji jak moja, ktéry by odmdéwit operadji.
Sifa uderzenia $cisneta 8. kreg na ksztatt klina, co uniemozliwitoby
mojemu kregostupowi utrzymanie cigzaru ciala w pozydji stoja-
cej — kregostup by si¢ zapadt i wepchnatby odtamki kosci w glab
rdzenia kregowego, powodujac paraliz od klatki piersiowej w dét.
Wigc i ta opcja byta niespecjalnie atrakcyjna.

Zostalem przeniesiony do szpitala blizej mojego domu w La
Jolla, gdzie ponownie dano mi dwie mozliwosci do wyboru, spo-
$réd ktérych jedna powielata zdanie chirurga ortopedy z potu-
dniowej Kalifornii. Oczywiscie tutejszy lekarz réwniez optowal
za operacja wstawienia preta Harringtona. Diagnoza byla prosta:
odby¢ inwazyjna operacje albo zosta¢ sparalizowanym i nigdy juz
nie méc chodzi¢. Gdybym to ja byt chirurgiem, powiedziatbym
pacjentowi to samo, co powiedziano mi: ze to najbezpieczniejsze
rozwiazanie. Ale nie byto to rozwiazanie, ktére sam wybratem.

Moze bylem wtedy po prostu mlody i zuchwaty, ale podjatem
decyzj¢ wbrew rekomendacjom specjalistéw. Wierze, ze w kazdym
z nas jest swego rodzaju inteligencja, niewidzialna $wiadomos¢,
ktéra jest zrédtem naszego zycia. To ona wspiera, utrzymuje, chro-
ni i leczy nas przez caty czas. To ona tworzy ponad sto bilionéw
wyspecjalizowanych komérek (a zaczyna od zaledwie dwéch),
sprawia, Ze nasze serca bija setki tysi¢cy razy dziennie i umozliwia
przeprowadzenie setek tysiecy chemicznych reakeji w pojedynczej
komérce w ciggu sekund — a to tylko kilka z wielu niesamowitych
zadan, jakie wykonuje. W tamtym okresie uwazatem, ze jesli ta
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inteligencja jest prawdziwa i jesli rozmyslnie, uwaznie i troskliwie
demonstrowala tak niezwykle mozliwosci, to moze i mnie udatoby
si¢ skierowa¢ moja uwage na moje wnetrze i polaczy¢ si¢ z ta inte-
ligencja, aby stworzy¢ z nig silny zwiazek.

Jednak, mimo logicznego rozumienia, ze organizm ma czg-
sto zdolno$¢ samoleczenia, musialem jeszcze znalezé w sobie fi-
lozoficzne podejscie, zeby przenies$¢ t¢ wiedzg na kolejny poziom,
a nawet dalej, aby doswiadczy¢ prawdziwego leczenia. A, jako ze
i tak nigdzie si¢ nie wybieratem i nie miatem zbyt duzo do roboty
oprécz lezenia na brzuchu, postanowitem dwie rzeczy. Pierwsza
z nich bylo skupienie calej mojej uwagi na tej wewngtrznej inte-
ligengji i skonstruowanie planu, wzorca, wizji, wraz ze szczegélo-
wymi wytycznymi, a nastgpnie poddanie si¢ jej nieograniczonej
sile, pozwalajac, by wykonata za mnie cate leczenie. Druga bylto
powstrzymanie si¢ od najmniejszej mysli, dopuszczajacej czarny
scenariusz, czy wyobrazenia czego$, czego nie chcialem doswiad-
czy¢. Wydaje si¢ proste, prawda?

Radykalna decyzja

Wbrew radom lekarzy opuscitem szpital, a karetka przewiozta
mnie do domu dwdéch bliskich przyjaciél, gdzie zatrzymatem si¢
na nastgpne trzy miesigce, by skupi¢ si¢ na samoleczeniu. Posta-
nowifem, ze zaczng¢ kazdego dnia odbudowywaé méj kregostup,
jeden kreg po drugim i pokaz¢ wewngtrznej swiadomosci, o ile do-
strzegata moje wysitki, to, czego chcialem. Wiedzialem, ze bedzie
to wymaga¢ ode mnie catkowitej obecnosci... Tak jest, obecno-
$ci — czyli koncentracji na terazniejszosci, bez myslenia o prze-
sztoéci lub zalu nad minionymi wydarzeniami, bez martwienia
si¢ przysztoscia i obsesyjnego myslenia o warunkach mojego zycia
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zewngtrznego czy tez skupiania si¢ na bélu albo symptomach. Tak
samo jak w zwiazkach migdzyludzkich — odczuwamy, gdy ktos jest
przy nas lub gdy jest nieobecny, prawda? Poniewaz $wiadomosé¢
jest przytomnoscia, przytomnos¢ jest koncentracja, a koncentracja
to stan obecnosci i uwagi — to wewngtrzna $wiadomos$¢ bedzie
wiedziata, kiedy jestem obecny, a kiedy nie. Musialem wigc by¢
catkowicie obecny i skupiony, gdy rozwijalem potaczenie z tg inte-
ligencja; moja obecno$¢ musiata wpasowac si¢ w jej obecnosé¢, moja
sita woli musiata pasowa¢ do jej, moje myslenie musiato dopasowa¢
si¢ do jej proceséw.

Tak tez, kazdego dnia, dwa razy po dwie godziny, wchodzitem
w glab siebie i tworzylem obraz wynikéw, jakie chcialem osiagnaé:
catkowicie zdrowy kregostup. Oczywiscie zdawalem sobie sprawe
z tego, jak mato §wiadomy i skupiony bylem. To prawdziwa ironia.
Zrozumialem wtedy, ze gdy nasze zycie dosi¢ga kryzys lub trau-
ma, po$wi¢camy zbyt wiele uwagi i energii na myslenie o rzeczach,
ktérych nie cheemy, zamiast na tych, ktérych pragniemy. Przez
pierwszych kilka tygodni nieustannie czulem si¢ winny przez t¢
tendencj¢ do negatywnego myslenia.

W $rodku medytacji o tworzeniu zycia ze zdrowym kregostu-
pem, ktérego tak pragnatem, nagle zdalem sobie sprawe, ze pod-
$wiadomie wcigz my$latem o tym, co powiedzieli mi lekarze kilka
tygodni wezesniej — ze juz nigdy nie bede mégt chodzi¢. Bedac
w trakcie duchowego odbudowywania krggéw, zaczynalem zamar-
twia¢ si¢, czy nie powinienem sprzeda¢ gabinetu do chiroprakty-
ki. Gdy w trakcie mentalnej préby uczytem si¢ na nowo chodzi¢,
tapalem si¢ na tym, ze zastanawialem sig, jak to bedzie, gdy bede
musial porusza¢ si¢ na wézku inwalidzkim. Stad to poczucie winy.

Za kazdym razem, gdy tracitem skupienie, a moje mysli wedro-
waty w ztym kierunku, uciekajac do zewngetrznych spraw, zaczyna-
tem calg wizualizacj¢ od poczatku. To bylo zmudne, frustrujace i,
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moéwigc szczerze, bylo jedna z najtrudniejszych rzeczy, jakiej kiedy-
kolwiek dokonatem. Ale ttumaczytem sobie, ze ostateczny obraz,
jaki chcialem przekaza¢ wewngtrznemu obserwatorowi, musi by¢
czysty, niezanieczyszczony i niezakidcony. Aby wewnetrzna inte-
ligencja mogta dokona¢ tego, na co liczylem — i wiedziatem, ze
jest do tego zdolna — musialem pozosta¢ catkowicie skupiony, od
poczatku do korica.

Nareszcie, po szesciu tygodniach walki z samym soba i zmu-
szania si¢ do pozostania obecnym przy $wiadomosci, umiatem juz
odby¢ caly proces wewngtrznej rekonstrukcji, bez zatrzymywania
si¢ i zaczynania od poczatku. Pamigtam dzied, w ktérym uda-
o mi si¢ to po raz pierwszy: to bylo jak strzelenie gola migdzy
rckami bramkarza. W tej precyzji byto co$ wiasciwego. Wreszcie
zaskoczylo. Ja zaskoczytem. I poczulem si¢ spetniony, usatysfak-
cjonowany i kompletny. Po raz pierwszy bylem catkowicie zrelak-
sowany i obecny — ciatem i duchem. Nie byto zadnych natretnych,
niechcianych mygli, analizowania, zastanawiania si¢, zadreczania
si¢, prébowania; co$ si¢ we mnie podniosto — jakis spokdj i cisza
zwycigzyly. To bylo tak, jakbym nie musiat juz dtuzej martwic si¢
moja przesztoscia i przysztoscia.

Tamto wydarzenie sprawito, ze skrystalizowat si¢ cel mojej po-
drézy, w tamtym okresie skupialem si¢ na wizji tego, co pragna-
tem osiagnaé — czyli odbudowy moich kregéw, a z kazdym dniem
stawalo si¢ to coraz prostsze. Najwazniejsze bylo to, ze zaczatem
dostrzega¢ znaczace zmiany fizyczne. W tamtej chwili zaczalem
widzie¢ zwiazek tego, co robi¢ wewnatrz, z tym, co dzialo si¢ na ze-
wnatrz, czyli w moim fizycznym ciele. Z chwila, w ktérej dostrze-
glem to powigzanie, zaczatem przyktada¢ wigcej uwagi do tego,
co robifem, i robifem to z wi¢ckszym przekonaniem. I udawato mi
si¢ tego dokonywa¢ znowu i znowu. Dzigki temu zaczatem robi¢
to z radoscia i inspiracja, zamiast odczuwad zmeczenie i wysitek.
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I nagle, to co dotad zajmowato mi dwie lub trzy godziny, bylem
w stanie przeprowadzi¢ w znacznie krétszym czasie.

Jak by nie byto, mialem duzo wolnego czasu. Zaczatem wiec
mysle¢ o tym, jak to bedzie, gdy znéw ujrz¢ zachdd storica nad
wodg, albo bedeg jes¢ lunch z przyjaciétmi w jakiej$ restauraciji,
i myslalem nad tym, ze do niedawna te rzeczy nie wydawaly mi
si¢ niczym pewnym. Szczegbtowo odtwarzalem uczucie, jakie to-
warzyszylo podczas brania prysznica, gdy woda sptywa mi po twa-
1zy i ciele, albo zwyczajnie myslalem o swobodnym skorzystaniu
z toalety czy spacerze po plazy w San Diego i wietrze, ktéry wieje
mi w twarz. To byly czynnosci, ktérych przed wypadkiem nigdy
w petni nie docenialem, ale teraz nabraly znaczenia — i nie $pieszac
si¢, probowatem odtworzy¢ je i poczu¢ emocjonalnie. Robitem to
tak dtugo, az czutem, jakbym naprawdg je wykonywat.

Wtedy jeszcze nie wiedzialem, co robitem, ale teraz wiem: my-
Slatem po prostu o wszystkich mozliwosciach, istniejacych w polu
kwantowym, i emocjonalnie odczuwatem kazda z nich. Wybratem
sobie przyszto$¢ i potaczylem jg ze wzniostymi uczuciami, jakie
beda im wtedy towarzyszy¢, a w terazniejszosci moje ciato zaczeto
wierzy¢, ze znajdzie si¢ w tej przyszlosci. Jako ze moja zdolno$¢
do obserwacji wlasnych pragnieri wzrosta i wyostrzyla si¢, moje
komérki zaczely si¢ reorganizowad. Zaczatem przywolywaé nowe
geny na nowe sposoby, a wtedy moje ciato zacz¢to naprawde zdro-
wieé coraz szybcie;j.

To, czego si¢ uczylem, to jedna z najwazniejszych regut fizyki
kwantowej: cialo i umyst nie sa oddzielnymi elementami, a nasze
$wiadome i pod$wiadome mysli i uczucia sa wzorcami, ktére kon-
troluja nasze przeznaczenie. Wytrwalo$¢, przekonanie i skupienie,
by stworzy¢ jakakolwiek potencjalng przysztos¢, lezg w ludzkim
umysle i w umysle pola kwantowego o nieskoriczonym potencjale.
Oba te umysty musza wspéldziata¢, aby urzeczywistni¢ wybrang
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przyszto$¢, kedrej potencjalna mozliwoéé i tak juz istnieje. Zrozu-
miafem wtedy, ze pod tym wzgledem wszyscy jestesmy boskimi
stworcami, niezaleznie od rasy, pici, kultury, statusu spofeczne-
go, edukacji, wierzen religijnych czy bledéw z przesztosci. Po raz
pierwszy w zyciu czutem si¢ naprawde pobtogostawiony.

Podjatem takze kolejna kluczowa decyzj¢ o moim leczeniu.
Ustanowitem sobie rezim (szczegélowo opisany w ksigzce Jak
przeprogramowad swdj mdzg), na ktéry skladata si¢ dieta, wizyty
przyjaci6t prakeykujacych leczenie energetyczne i skomplikowany
program rehabilitacji. Ale w tamtym okresie nie bylo dla mnie nic
wazniejszego od pozostania w kontakcie z moja wewngtrzng inteli-
gengja i uzywania mojego umystu do leczenia ciata za jej pomoca.

Po dziewigciu i pét tygodniach od wypadku wstatem i do-
stownie wszedlem z powrotem w swoje zycie — bez zadnych gip-
séw i operacji. Osiagnatem petni¢ zdrowia. Wrécitem do pracy
z pacjentami w dziesiatym tygodniu, a w dwunastym wrécilem
do trenowania i podnoszenia ci¢zaréw, wciaz kontynuujac reha-
bilitacj¢. A teraz, po ponad trzydziestu latach od wypadku, moge
uczciwie powiedzieé, ze w zasadzie nigdy nie do§wiadczytem juz
bélu plecéw.

Potrzeba matkq wynalazku

Jednak to nie byt koniec mojej przygody. Oczywiscie nie mogltem
wréci¢ do mojego zycia jako ten sam ,ja”. Zmienilem si¢ na wiele
sposobéw. Zostalem wtajemniczony w rzeczywisto$¢, ktérej nike,
kogo znatem, nie byl w stanie naprawdg zrozumie¢. Nie moglem
znalez¢ zrozumienia wéréd wielu przyjaciot i z pewnoscig nie mo-
glem wréci¢ do tego samego zycia. To, co kiedy$ bylo dla mnie
niestychanie wazne, przestalo mie¢ dla mnie znaczenie. Zaczatem
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stawia¢ sobie wielkie pytania: ,Kim jestem?”, ,Jaki jest sens zycia?”,
,Co ja tutaj robig?”, ,Jaki jest cel mojego zycia?” i ,,Kim lub czym
jest Bog?”. Dosy¢ szybko opuscitem San Diego i przeprowadzi-
tem si¢ na Wybrzeze Pétnocno-Zachodnie, otworzylem w poblizu
Olympii klinik¢ chiropraktyki. Ale przedtem, w duzym stopniu
wycofalem si¢ ze $wiata i studiowatem spirytualizm.

Z czasem zainteresowalem si¢ tez zjawiskiem spontanicznej re-
misji, czyli przypadkéw, gdy ludzie wychodzili z powaznych cho-
16b, nierzadko okreslanych jako $miertelne lub nieuleczalne, bez
udziatu tradycyjnej medycyny (farmakologii lub operacji). W jed-
na z tych dlugich bezsennych nocy zawarlem pakt z mojg $wiado-
moscia, ze jesli bede mégt znowu chodzi¢, to spedzg reszte zycia
na badaniu i analizowaniu potaczenia miedzy cialem a umystem
i koncepgji triumfu umystu nad materia. I od tamtej chwili wtasnie
tym si¢ zajmuje, od prawie trzydziestu lat.

Podrézowatem do innych krajéw, szukajac ludzi, u ktérych
zdiagnozowano ci¢zkie choroby i ktérzy byli leczeni metodami
konwencjonalnymi lub niekonwencjonalnymi, co nie poprawiato
ich stanu lub nawet go pogarszalo, a ktérzy nagle wyzdrowieli. Pro-
wadzitem z nimi wywiady, by odkry¢, jaki byt wspélny mianownik
ich do$wiadczen, aby zrozumie¢ i udokumentowaé przyczyny po-
prawy stanu ich zdrowia. Z zamitowaniem faczylem nauke z ele-
mentem duchowosci. To, co odkrytlem w kazdym z przypadkéw,
to element umystu, od ktérego zalezaty te cudowne uzdrowienia.

Méj wewnetrzny naukowiec zaczat robic si¢ niecierpliwy i co-
raz bardziej dociekliwy. Na powrdt z zaangazowaniem zaczalem
uczeszezaé na zajecia na uniwersytecie i bada¢ na biezaco kolejne
odkrycia w dziedzinie neurobiologii, i wybralem na specjalizacje
neuroobrazowanie, neuroplastycznos¢, epigenetyke i psychoneu-
roimmunologi¢. Doszedtem do wniosku, ze wiem, co ci wszy-
scy ludzie zrobili, by poprawi¢ swéj stan i ze dowiedziatem si¢
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wszystkiego o nauce zmieniania swojego umystu (a przynajmniej
wydawato mi si¢, ze wiem juz wszystko), i ze powinienem by¢
w stanie odtworzy¢ to zjawisko. Zaréwno wsréd ludzi chorych,
jak i zdrowych, ktérzy chcieli wprowadzi¢ zmiany, by wspoméc
swoje zdrowie, ale tez swoje zwigzki, zycie zawodowe lub rodzinne
albo ogélng jakos¢ zycia.

Wtedy wraz z trzynastoma innymi naukowcami zostalem za-
proszony do wzigcia udziatu w filmie dokumentalnym ,What the
Bleep Do We Know?!” z 2004 roku, ktéry szybko stat si¢ prawdzi-
wa sensacja. Film zachecat ludzi do kwestionowania znanej nam
natury rzeczywisto$ci, wyprébowania tego w swoim zyciu i prze-
konania sig, czy ich obserwacje majg znaczenie, albo, ujmujac to
doktadniej, czy ich obserwacje stawaty si¢ materia. Ludzie na $wie-
cie dyskutowali o tym filmie i koncepcji, jaka prezentowal. Jako
nastegpstwo tego przedsigwzigcia, w 2007 roku drukiem ukazata
si¢ moja pierwsza ksiazka, Jak przeprogramowad swdj mozg. Jakis
czas po jej ukazaniu ludzie zaczeli pyta¢ mnie: ,Jak ty to robisz?
Jak zmieniasz i jak stwarzasz zycie, ktérego pragniesz?”. Wkrétce
stalo si¢ to najczeéciej styszanym przeze mnie pytaniem.

Zebralem wigc kilkoro ludzi i zaczatem prowadzi¢ z nimi
warsztaty w Stanach Zjednoczonych i poza nimi na temat tego,
jak dziata mézg i jak mozna przeprogramowac swoje myslenie przy
uzyciu zasad neurofizjologii. Poczatkowo warsztaty polegaly tyl-
ko na dzieleniu si¢ informacjami. Ale ludzie chcieli czego$ wigcej,
wigc dodalem tez medytacje, by potaczy¢ i uzupetni¢ informacje,
dajac uczestnikom praktyczne wskazéwki, jak moga zmienia¢
sw6j umyst i ciato, by w rezultacie zmieni¢ swoje zycie. Po tym jak
poprowadzitem kilka wstgpnych warsztatéw w réznych czesciach
$wiata, ludzie zacz¢li pyta¢ mnie: ,,Co dalej?”. Dodatem zatem ko-
lejny poziom do moich warsztatéw, a gdy i one zostaly przepro-
wadzone, kolejni ludzie zacz¢li pytaé, czy mégtbym przedstawic
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nastepny, bardziej zaawansowany poziom. Tak dzialo si¢ w wigk-
szo$ci miejsc, w ktdrych odbywatem swoje prezentacje.

Caly czas myslalem, ze to juz koniec — nauczylem wszystkie-
go, czego bylem w stanie, ale ludzie wciaz prosili o wigcej, wigc
uczylem si¢ wigcej i udoskonalatlem moje prezentacje i sposoby
medytacji. Wszystko nabrato pedu, a ja zbieralem pozytywne opi-
nie; uczestnicy warsztatéw wyeliminowali cz¢$¢ destrukeyjnych
nawykéw i prowadzili szezg$liwsze zycia. Pomimo tego, ze na razie
ja i moi wspétpracownicy widzielismy tylko drobne zmiany — nic
naprawd¢ znaczacego — ludziom podobaty si¢ informacje, ktére
przekazywalismy i chcieli kontynuowaé éwiczenia. Dlatego nadal
chodzilem na kolejne spotkania, na jakie mnie zapraszano. Do-
szedfem do wniosku, ze gdy przestang mnie zapraszaé, bedzie to
oznaczaé, ze zrobitem juz wszystko, co moglem.

Jakies$ pétrora roku po pierwszych warsztatach, moja druzyna
i ja zaczelismy dostawaé maile od uczestnikéw naszych prezenta-
cji, w kedrych opisywali pozytywne zmiany, jakich do$wiadczyli
po odbywaniu regularnych medytacji. Zmiany na lepsze zdawaty
si¢ zalewa¢ zycia tych ludzi, a oni byli przeszczgsliwi. Odzew, jaki
otrzymali$my przez nastepny rok, przerdst oczekiwania zaréwno
moje, jak i moich pracownikéw. Nasi uczestnicy zaczeli pisa¢ nie
tylko o subiektywnym poczuciu poprawy ich zdrowia, ale takze
o zmianach, ktére zostaly zmierzone obiektywnie za pomocy te-
stéw medycznych. Czasami wyniki badan ludzi chorych byty ab-
solutnie w normie! Ci ludzie byli w stanie dokladnie odtworzy¢
swoje stany fizyczne, mentalne i emocjonalne, ktére studiowaltem,
obserwowatem i ostatecznie opisatem w ksigzce Jak przeprogramo-
wac swdj mozg.

Dos$wiadczenie tego bylo dla mnie niesamowicie ekscytujace,
bo wiedziatem, ze wszystko, co mozna zaobserwowa¢ regularnie,
moze sta¢ si¢ naukowym faktem. A wtasnie na to wygladato, bo
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wcigz dostawali$my maile, ktére zaczynatly si¢ od tych samych
stéw: ,Nie uwierzysz, ale...”. Zmiany w zyciu tych ludzi byty
czyms$ wigcej, niz tylko zbiegiem okolicznosci.

Nieco pézniej tego samego roku, podczas dwoch réznych
spotkant w Seattle, zdarzylo si¢ co$ niesamowitego. Na pierw-
szym z nich kobieta cierpiaca na stwardnienie rozsiane, uzywajaca
chodzika do poruszania si¢, byla w stanie i§¢ o wlasnych sitach,
zanim skoriczyty si¢ nasze warsztaty. Na drugim inna kobieta, cho-
rujaca na stwardnienie rozsiane od dziesigciu lat, zaczeta tariczyé¢
i twierdzita, ze paraliz i odrgtwienie w jej lewej stopie catkowicie
zniknely. (O tych i innych przypadkach przeczytasz w kolejnych
rozdzialach). Ze wzgledu na liczbg chetnych, w 2010 roku w Ko-
lorado przeprowadzitem zajecia dla bardziej zaawansowanych.
Uczestnicy tamtego spotkania zmieniali swdj stan zdrowia i swoje
samopoczucie na moich oczach, w trakcie trwania zajg¢. Wstawali,
chwytali za mikrofon i opowiadali inspirujace historie.

W tamtym okresie bylem tez zapraszany na prezentacje dla ludzi
biznesu, by opowiada¢ o biologii przemian, neurobiologii lideréw
i o tym, jak mozna zmienia¢ jednostki, by wptyna¢ na calg kulture.
Po mowie, jaka wyglositem dla jednej grupy, kilkoro kierownikéw
podeszto do mnie, zeby poprosi¢ o pomysty na model transformacji
dla cafej korporacji. Stworzylem wtedy o§miogodzinny kurs, skrojo-
ny dla firm i organizacji, ktéry okazat si¢ wielkim sukcesem i wkrét-
ce przerodzit w program dla firm ,Geniusz w 30 dni”. Pracowatem
z taki klientami, jak Sony Entertainment Network, Gallo Family
Vineyards, firmg telekomunikacyjng WOW! (wczesniej nazywang
Wide Open West) i wieloma innymi. To doprowadzito do prowa-
dzenia prywatnych warsztatéw dla zarzadcédw wyzszego szczebla.

Popyt na nasze programy dla firm byt tak wielki, ze musiatem
wyszkoli¢ nowych treneréw; miatem wtedy trzydziestu pracowni-
kéw-treneréw, wirdéd ktérych znalezli si¢ byli dyrektorzy generalni,
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konsultanci firm, psychoterapeuci, adwokaci, lekarze, inzynierowie
i osoby z tytulem doktora w réznych dziedzinach. Podrézowali
po calym $wiecie, uczac szeféw firm modelu transformacji. (Pla-
nujemy teraz szkoli¢ i certyfikowad niezaleznych treneréw, kedrzy
beda mogli przedstawia¢ model zmian wtasnym klientom). Nawet
w moich naj$mielszych snach nie spodziewatem sig, ze tak bedzie
wyglada¢ moja przyszltos¢.

Napisatem druga ksiazke, Jak uwolni¢ swdj nadprzyrodzony po-
tencjat, wydang po raz pierwszy w 2012 roku, ktéra miata stanowi¢
praktyczny poradnik, uzupetniajacy ksiazke Jak przeprogramowaé
swdj mdzg . Nie tylko wyjasnitem doktadniej neurobiologi¢ zmian
i epigenetyke, ale zataczytem tez czterotygodniowy program wska-
z6wek, ktérego celem bylo podpowiadanie, jak wprowadzi¢ te zmia-
ny, bazujac na warsztatach, ktére w tamtym okresie prowadzitem.

Pézniej bratem udzial w kolejnym spotkaniu w Kolorado, gdzie
do$wiadczylismy siedmiu spontanicznych remisji. Wsréd uczest-
nikéw byta kobieta, ktdra ze wzgledu na silne alergie pokarmowe
zywila si¢ wylacznie satata, a ktéra po weekendzie byta juz zdrowa.
Inni ludzie wyleczyli si¢ z nietolerangji glutenu, choroby trzewne;j,
choroby tarczycy, chronicznych bdli i innych schorzed. Nagle za-
czatem dostrzega¢ naprawde znaczace zmiany w zdrowiu i zyciu
tych ludzi, po tym, jak wycofali si¢ z 6wczesnej rzeczywistosci, by
stworzy¢ sobie nowa. To dziato si¢ na moich oczach.

Od informacji do transformacji

Tamto spotkanie w Kolorado w 2012 roku bylo punktem zwrot-
nym w mojej karierze, poniewaz wreszcie widziatem ludzi, ktérzy

* Dodajmy przypis: Obie ksiazki do kupienia w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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nie tylko zmienili swoje samopoczucie, ale na nowe sposoby przy-
wolywali nowe geny, #u i teraz, podczas medytacji. Co$ istotnego
musiato si¢ wydarzy¢ w umysle i ciele osoby, latami chorujacej na
toczen, aby byla w stanie wyzdrowie¢ w trakcie godzinnej medy-
tacji. Chciatem znalez¢ sposéb na obiektywny pomiar tych zmian,
ktére mialy miejsce na warsztatach, zeby§my mogli dokladnie
przesledzi¢ ich przebieg.

Na poczatku 2013 roku rozpoczatem seri¢ nowych spotkas,
ktére przeniosty nasze warsztaty na kompletnie inny poziom. Na
spotkanie, ktére odbywalo si¢ w Arizonie, zaprositem grup¢ na-
ukowcéw. Byli wsréd nich neurobiolodzy, technicy i fizycy kwanto-
wi, ktdrzy przychodzili z caltym swoim specjalistycznym sprzetem
na moje czterodniowe warsztaty, zorganizowane dla ponad dwu-
stu uczestnikéw. Eksperci uzywali swoich narzedzi, by zmierzy¢
otoczenie pola elektromagnetycznego w pomieszczeniu, w ktérym
odbywaly si¢ warsztaty, aby zobaczy¢, czy poziom energetyczny
zmieniat si¢ w trakcie spotkania. Mierzyli tez pole energetyczne
wokot cial uczestnikéw i o§rodkéw energetycznych w ich ciatach
(zwanych takze czakrami), aby zobaczy¢, czy moi uczniowie s
w stanie na nie wplynaé.

Aby pobra¢ pomiary, uzywali zaawansowanego sprzgtu, takiego
jak elektroencefalogram (EEG) w celu oszacowania bioelektrycznej
aktywnosci mézgu, kwantows elektroencefalografic (QEEG), aby
stworzy¢ komputerowa analiz¢ wynikéw EEG, zmiennos¢ rytmu
zatokowego (HRV), aby udokumentowa¢ zmienno$¢ przerw po-
migdzy uderzeniami serca i zgodnos¢ rytmu serca (pomiar rytmu
serca, ktéry odzwierciedla zgodno$¢ pracy migdzy sercem a mé-
zgiem) i fotografi¢ kirlianowska (GDV), mierzaca zmiany w polach
bioenergetycznych.

Wykonali§my neuroobrazowanie wielu uczestnikéw przed
i po spotkaniu, aby$my mogli zobaczy¢, co w tym czasie dzialo si¢
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w ludzkich mézgach. Podczas spotkania wybralismy takze losowo
uczestnikéw, ktorym zrobilismy skanu mézgu, aby przekonad sie,
czy jeste$my w stanie ustali¢ wzér funkcjonowania mézgu podczas
trzech medytacji, odbywajacych si¢ kazdego dnia. To bylo wspa-
niale spotkanie. Osoba cierpiaca na chorobg Parkinsona przestata
mie¢ drgawki. Kto§ inny wyzdrowiat po powaznym uszkodzeniu
moézgu. Ludzie, ktérzy mieli guzy w mézgu i ciele, zaobserwowali
znikanie tych narodli. Wielu cierpigcych z powodu zapalenia sta-
wéw po raz pierwszy od lat uwolnito si¢ od bélu. Te zdarzenia to
tylko kilka spo$rdd wielu zmian, jakie miaty wtedy miejsce.

Podczas tego wspaniatego spotkania wreszcie bylismy w stanie
obiektywnie zmierzy¢ i udokumentowaé wszystkie subiektywne
odczucia, ktére relacjonowali uczestnicy. Nie bedzie chyba prze-
sada, gdy powiem, ze to, co zaobserwowali$my i odnotowalismy,
przejdzie do historii. W dalszej czgéci tej ksiazki pokaze ci, do
czego jeste$ zdolny, dzielac si¢ z tobg niektérymi opowiesciami —
historiami zwyktych ludzi, kt6rzy dokonywali niezwyktych rzeczy.

MJj zamyst rozwinigcia tych warsztatéw byt prosty: chcia-
tem da¢ ludziom naukowe informacje i dostarczy¢ niezbednych
instrukgji, jak zastosowaé t¢ wiedzg, by mogli osiagnaé osobista
transformacj¢. Nauka to w koricu wspétczesny jezyk mistycyzmu.
Zrozumiatem, ze z chwila, w ktdérej méwisz jezykiem religii czy
kultury, w momencie, w ktérym méwisz o tradycji, zaczynasz
dzieli¢ swoich stuchaczy. Ale nauka ich jednoczy i wyjasnia to, co
mistyczne.

Odkrytem, ze jesli moge uczy¢ ludzi naukowych metod trans-
formacji (wprowadzajac odrobing teorii kwantowej, by utatwi¢ im
naukowe zrozumienie tych mozliwosci); taczy¢ je z najnowszymi
badaniami neurobiologii, neuroendokrynologii, epigenetyki i psy-
choneuroimmunologii; dawa¢ im odpowiednie instrukcje i moz-
liwo$¢ wykorzystania tych informacji, to wtedy oni beda mogli
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Dobre podejscie to podstawa

Istnieje wiele badan, ktére pokazuja, ze nasze podejscie rzeczywi-
$cie wplywa na nasze zdrowie, a takze na dtugos¢ zycia. Przykta-
dowo, Klinika Mayo opublikowata w 2002 roku wyniki badan
nad grupa 447 oséb, ktérych losy byly sledzone przez ponad trzy-
dziesci lat, udowadniajac, ze optymisci sa zdrowsi fizycznie i psy-
chicznie’. Optymista pochodzi od facinskiego stowa, oznaczajacego
~najlepszy”, czyli ze optymisci skupiaja swoja uwage na najlepszej
potencjalnej przysztosci. Scislej méwiac, optymisci maja mniej pro-
bleméw z codziennymi czynnos$ciami ze wzgledu na swoje zdrowie
fizyczne i stan emocjonalny; do§wiadczaja mniej bolu, maja wigcej
energii, z tatwoscig radzg sobie w sytuacjach spotecznych i czuja si¢
szczgsliwsi, spokojniejsi i pokojowo nastawieni. Takie wnioski po-
jawity si¢ tuz po wezesniejszym badaniu, przeprowadzonym przez
klinik¢ Mayo, wedtug ktérego, na podstawie obserwacji o$miuset
ludzi przez trzydziesci lat, optymisci zyja dluzej od pesymistéw'™.

Naukowcy z Yale obserwowali przez ponad dwadziescia trzy
lata 660 os6b w wicku pigédziesigciu lat lub starszych, i odkryli,
ze osoby z pozytywnym nastawieniem Zyja statystycznie o siedem
lat dtuzej niz ci, ktérzy bardzo negatywnie postrzegali proces sta-
rzenia si¢''. Nastawienie miato wigkszy wpltyw na dtugos¢ zycia
niz ci$nienie krwi, poziom cholesterolu, palenie, waga ciata czy
¢wiczenia fizyczne.

Dodatkowe badania blizej przyjrzaly si¢ zwiazkowi miedzy
stanem serca a podejsciem do zycia. Mniej wigcej w tym samym
czasie, na Uniwersytecie Duke’a przeprowadzono obserwacje 866
pacjentéw z problemami z sercem. Potwierdzono ze ci, ktérzy regu-
larnie odczuwali pozytywne emocje, mieli o 20% wigksze szanse,
by zy¢ jedenascie lat dtuzej od pacjentéw regularnie odczuwajacych
negatywne emocje'”. Jednak bardziej zaskakujace sq wyniki badan
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225 studentéw medycyny z Medical College of Georgia, ktérym
przypatrywano si¢ przez dwadziescia pig¢ lat: wéréd najbardziej ne-
gatywnie nastawionych zachorowalno$¢ na choroby wiericowe byta
picciokrotnie wyzsza'®. Natomiast badanie Uniwersytetu Johnsa
Hopkinsa, zaprezentowane w 2001 roku na zjezdzie Amerykariskie-
go Stowarzyszenia Serca (AHA), wykazalo, ze pozytywne nastawie-
nie moze by¢ najlepszym ze znanych nam srodkéw profilakeycznych
w$réd os6b dorostych, bedacych w grupie ryzyka ze wzgledu na hi-
stori¢ choréb w rodzinie'. Wyniki badari sugeruja, ze pozytywne
podejscie moze dziata¢ réwnie dobrze, a nawet lepiej, niz odpowied-
nia dieta, regularne ¢wiczenia czy zachowanie idealnej masy ciata.

Jak to si¢ dzieje, Ze nasze wyuczone nastawienie — to, czy je-
stesmy raczej radosni i przyjazni, czy mamy tendencj¢ do wrogosci
i pesymizmu — moze okresla¢ dtugo$¢ naszego zycia? Czy mozliwa
jest zmiana naszego aktualnego nastawienia? A jesli tak, czy nowo
wyuczone podejscie moze uniewazni¢ nasze weze$niejsze myslenie,
uwarunkowane do$wiadczeniami z przesztosci? Czy moze ocze-
kiwanie powtérki ze ztych wspomnielt ma moc sprawcza, by je
urzeczywistnic?

Torsje przed wktuciem igly

Wedlug Narodowego Instytutu Raka (NCI), 29% pacjentéw
przyjmujacych chemioterapi¢ do$wiadcza przedwezesnych nudnosci,
gdy czuje zapach, lub widzi przedmioty kojarzace mu si¢ z proce-
durg”. Okoto 11% wymiotuje nawet jeszcze przed rozpocz¢ciem
wlewu. Niektdrzy czuja si¢ niedobrze w drodze do szpitala, zanim
przestapia jego prog, a inni wymiotuja w poczekalni.

Badania Centrum Raka z Uniwersytetu w Rochester
z 2001 roku, opublikowane w ,Journal of Pain and Symptom
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Management”, wywnioskowaly, ze spodziewanie si¢ nudnosci jest
najwyrazniejszym sygnatem, ze chorzy rzeczywiscie beda je od-
czuwad'®. Dane przedstawione przez naukowcéw pokazywaly, ze
40% pacjentéw w trakcie chemioterapii, ktérzy mysleli, ze beda
mieli nudnosci — poniewaz ich lekarze uprzedzili ich, ze moze by¢
to jeden z czgstych skutkéw ubocznych leczenia — zaczgli je odezu-
waé przed rozpoczeciem terapii, zanim podano im wlewy. Kolejne
13% pacjentéw, ktérzy twierdzili, ze nie sa pewni, czego maja si¢
spodziewad, tez dostato nudnosci. Jednoczesnie wsrédd tych, kedrzy
nie oczekiwali mdlosci, zaden ich nie doswiadczyt.

Jak to mozliwe, ze ludzie, ktdrzy byli przekonani, ze zrobi im
si¢ niedobrze od chemioterapii, czuli si¢ Zle przed jej rozpoczgciem?
Czy to mozliwe, ze sita ich mysli wzbudzita w nich mdlosci? Jesli
prawda jest, ze 40% pacjentéw oczekiwalo nudnosci, to czy réwnie
dobrze 40% mogtloby poczuc si¢ lepiej, zmieniajac jedynie swoje
oczekiwania co do swojego zdrowia, lub tego, jak spedza kolejny
dzieni? Czy pojedyncza mysl, ktérg przyjmuje cztowiek, moze spra-
wié, Ze poczuje si¢ on lepief?

Zniknigcie probleméw trawiennych

Nie tak dawno temu, czekajac na wyjscie z samolotu ladujacego
w Austin, spotkatem kobietg, ktéra zwrécita moja uwagg przez
ksiazke, ktdrg czytata. Czekalismy na pozwolenie, by opusci¢ sa-
molot, i wtedy ujrzalem oktadke wystajaca z jej torby; w tytule
padto stowo wiara. Usmiechnelismy si¢ do siebie i zapytalem ja,
o czym jest ta ksiazka.

,O chrzescijanistwie i wierze”, odpowiedziata. ,,Dlaczego py-
tasz?” Powiedzialem jej, ze wlasnie pisz¢ nows ksiazke o efekcie
placebo i ze ona réwniez bedzie o wierze.
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»Chcialabym opowiedzie¢ ci moja histori¢”, powiedziata. I za-
czg¢la opowiada¢ o tym, jak kilka lat temu zdiagnozowano u niej
nietolerancje¢ glukozy, celiaki, zapalenie jelita grubego i parg in-
nych schorzen, a dodatkowo cierpiata z powodu béléw chronicz-
nych. Czytata o swoich chorobach i chodzita na wizyty do réznych
lekarzy. Doradzali jej unikanie okreslonych potraw, przyjmowanie
lekéw na recepte, co ona skwapliwie robita, ale wcigz cierpiata z po-
wodu bélu przenikajacego jej ciato. Dolegaly jej takze bezsennose,
wysypka skérna, powazne zaburzenia trawienia i cafa lista innych
nieprzyjemnych objawéw. Po kilku latach kobieta zdecydowata si¢
p6js¢ do innego lekarza, ktéry wykonat u niej badania krwi. Gdy
wyniki wrécily z laboratorium, okazalo sie, ze wszystkie wykluczy-
ty dotychczas zdiagnozowane schorzenia.

»W dniu, w ktérym dowiedzialam si¢, ze wszystko jest w nor-
mie i nic mi nie dolega, pomyslatam jestern zdrowa i wszystkie moje
dolegliwosci zniknety. Od razu poczutam si¢ wspaniale i znéw za-
czgtam je$¢ wszystko, na co miatam ochotg”, powiedziata radosnie.
Usmiechajac si¢, spytata: ,I co powiesz na #0?”.

Jesli to prawda, ze uslyszenie informacji catkowicie odmienne;j,
od tego, w co wierzymy, moze sprawié, ze wszystkie objawy znika-
ja, co si¢ dzieje w naszych ciatach, co pozwala tej zmianie dojs¢ do
skutku? Czy to mozliwe, aby nasze wierzenia mogly rzeczywiscie
przeprogramowa¢ zespoly uktadéw neurondéw, determinujacych
nasze mniemanie o sobie i zmieni¢ nasza ekspresj¢ genéw? Czy
naprawde stajemy si¢ wtedy innymi ludZmi?

Parkinson kontra Placebo

Choroba Parkinsona to zaburzenie uktadu nerwowego, charak-
teryzujace si¢ zwyrodnieniem komérek nerwowych w jadrach
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podstawnych, znajdujacych si¢ w §rédmézgowiu, odpowiedzial-
nych za motoryke ciala. Mézgi oséb cierpigcych na t¢ straszna
chorobg nie produkuja wystarczajacej ilosci dopaminy, ktdrej jadra
podstawne potrzebuja do prawidtowego funkcjonowania. Wezesne
objawy choroby Parkinsona, na chwile obecng uwazang za nie-
uleczalna, to migdzy innymi problemy z poruszaniem si¢, jak na
przyktad sztywno$¢ migsni, drgawki i kontrolowana zmiana chodu
i mowy.

Podczas pewnego badania grupa naukowcéw z Uniwersytetu
British Columbia w Vancouver poinformowata chorych na parkin-
sona, ze dostang lek, ktéry pomoze znacznie zredukowaé objawy".
W rzeczywistosci podano im placebo — zwyczajny zastrzyk z soli
fizjologicznej. Mimo to potowa z nich, ktéra nie przyjmowata in-
nych lekéw, odzyskata wigksza kontrol¢ nad ruchem po otrzyma-
niu zastrzyku.

Pézniej naukowcy przestudiowali obrazowanie mézgu pacjen-
téw, by mie¢ lepsze pojecie na temat tego, jaka reakcja zaszta w ich
ciatach, i odkryli, Ze w mézgach oséb, ktére pozytywnie zareago-
waty na placebo, zostata wytworzona dopamina — bylo jej 0 200%
wigcej niz przed zastrzykiem. Odpowiednikiem chemicznym ta-
kiej reakgji byloby na przyktfad przyjecie petnej dawki amfetaminy
— narkotyku wplywajacego na nastréj i wzmagajacego produkcje
dopaminy.

Wyglada na to, ze samo oczekiwanie na poprawe obudzito
w pacjentach zdolno$¢ do spontanicznej produkcji dopaminy —
substangji, ktérej wlasnie potrzebowali, by poczu¢ si¢ lepiej. Jesli
to prawda, to na czym polega proces, w ktérym sama mysl pozwala
zaczaé produkcje dopaminy w mézgu? Czy to mozliwe, by wpro-
wadzenie nowego stanu wewngtrznego, na keéry skfada si¢ czysta
intencja i podnioste emocje, uczynily nas nieztomnymi w nie-
ktérych sytuacjach, dzigki aktywowaniu naszego wewngtrznego
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magazynu farmaceutykéw i zanegowaniu genetycznych predys-
pozycji w trakcie choroby, ktére zawsze uwazalismy za elementy
znajdujace si¢ poza nasza kontrola?

O zabdjczych wezach i strychninie

W niektérych obszarach Appalachéw weiaz zywe sa rytuaty religij-
ne o stuletniej tradycji, podczas ktérych ma miejsce poskramianie
wezy'®. Taka praktyka jest legalna tylko w Zachodniej Wirginii,
ale mimo tego zakaz nie powstrzymuje wiernych przed odbywa-
niem rytualéw, a lokalne wtadze w innych stanach przymykaja na
nie oko. W matych i skromnych ko$ciotach, gdy zbiorg si¢ wier-
ni, kaznodzieja wchodzi, wnoszac ze soba jedna lub kilka matych
drewnianych skrzynek wykonanym z przezroczystego plastiku
z wieczkiem na zawiasach z matymi otworami. Ustawia je ostroz-
nie na podwyzszeniu przed wszystkimi zgromadzonymi, tuz przed
ambong. Wkrétce zaczyna rozbrzmiewaé muzyka, energetyczna
mieszanka zachodniej muzyki i melodii w stylu bluegrass, pota-
czona z gleboko religijnymi tekstami o zbawieniu dusz i mitosci
do Jezusa. Muzycy, grajacy na zywo, lamentuja nad klawiszami,
elektrycznymi gitarami i b¢bnami, ktérych nie powstydzitaby si¢
zadna nastoletnia kapela, podczas gdy parafianie w poruszeniu
trzgsa tamburynami. Energia thumu ro$nie, a kaznodzieja rozpala
czasem ogieni i pozwala, by ptomienie dotykaty jego wyciagnictych
dfoni, zanim podniesie ptomieri do géry, by ten opalit jego nagie
ramiona. To i tak dopiero ,rozgrzewka”.

Zebrani kotysza si¢, dotykaja dtoimi innych wiernych, méwia
i podskakuja, taficzac w rytm muzyki chwalacej zbawiciela. Prze-
pelnia ich duch, co nazywaja ,byciem namaszczonym”. Wtedy ka-
znodzieja otwiera jedno z zamknietych pudet i wyciaga ze $rodka
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zanim konkretne do§wiadczenie ma miejsce. Gdy linia gwaltownie
si¢ wznosi, oznacza to silng reakcj¢ emocjonalng na dane wydarze-
nie — takie jak okropnosci, ktérych kobiety doswiadczyty z powo-
du Czerwonych Khmeréw. To straszne wydarzenie napi¢tnowato
ich mézgi pod wzgledem neurologicznym i spowodowato chemicz-
ne zmiany w ich ciatach, zmieniajac ich samopoczucie — ich my-
8li, uczucia, postawy, przekonania i ostatecznie percepcje. Méwiac
doktadniej — kobiety nie chcialy juz duzej patrze¢ na $wiat, wigc
poprzez neurologiczne zmiany i chemiczne sygnaty, zmienita si¢
ich biologia.

JAK DOSWIADCZENIE ZMIENIA TWOJA BIOLOGIE

DOSWIADCZENIE

+ WPISUJE SIE NEUROLOGICZNIE,
WZBOGACAJAC TWOJ MOZG

+ ZAPOMOCA EMOCJI T SUBSTANCI
CHEMICZNYCH ZMIENIA SIE TWOJE CIALO

+ TWWOJE CIALO ZYJE PRZESZLOSCIA

PRZEKONANIA | POSTRZEGANIE SA TWORZONE NA PODSTAWIE MINIONYCH
MYSLI1UCZUC, KTORE STAJA SIE ODMIENNYM STANEM SAMOPOCZUCIA

RYC. 7.2
Doswiadczenie ze $wiata zewnetrznego, nacechowane intensywnymi
emocjami, odci$nie sie na neurologicznych obwodach mézgu i emocjonalnie
napietnuje twoje ciato. W rezultacie mézg i ciato zaczng zy¢ przesztosciq,
a dane wydarzenie zmieni nasze samopoczucie, jak i sposdb postrzegania
rzeczywisto$ci. Nasza osobowo$é zostata zmieniona.
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Wprawdzie linia na wykresie opada i wraca na staty poziom, jed-
nak jest on inny od poziomu poczatkowego — w ten sposdéb zazna-
czajac, ze taka osoba zostata chemicznie i neurologicznie zmieniona
przez swoje do§wiadczenie. W przypadku kambodzanskich kobiet
bylo tak samo — wydarzenie z przesztosci bardzo mocno odbito si¢
na nich i zostawito pigtno w postaci neurologicznych i chemicznych
zmian, odpowiadajacych temu wydarzeniu. Nie byty juz nigdy tymi
samymi kobietami; wydarzenie zmienito ich samopoczucie.

Moc otoczenia

Zmiana wiasnych przekonan i postrzegania tylko raz nie wystar-
cza. Musisz kontynuowad wzmacnianie tej zmiany. Aby zrozumieé
dlaczego, wré¢my na moment do pacjentéw z parkinsonem, o kt6-
rych méwilismy weze$niej. Udato im si¢ poprawi¢ zdolnosci moto-
ryczne po otrzymaniu zastrzyku z soli fizjologicznej, tylko dlatego,
ze mysleli, ze dostajg silny lek.

Jak pamietasz, gdy poprawit si¢ stan ich zdrowia, ich autono-
miczny uktad nerwowy zaczal wspiera¢ ten nowy stan i sprawil,
ze mézg zaczal produkeje dopaminy. Nie stalo si¢ tak dlatego, ze
ci ludzie modlili si¢, zyczyli sobie lub liczyli na to, ze ich ciata za-
czng produkowa¢ dopaming; stato si¢ tak dlatego, poniewaz zostali
ludZmi, ktérzy ja produkuja.

Niestety, efekt nie utrzymuje si¢ u wszystkich oséb. Tak napraw-
de u niektdrych oséb efeke placebo dziata tylko przez okreslony czas,
bo potem powracaja oni do stanu, w ktérym uprzednio si¢ znajdo-
wali. W przypadku chorych na parkinsona, pacjenci wrécili do swo-
ich doméw, zobaczyli swoich opiekunéw, matzonkéw, spali w tych
samych 16zkach, jedli to samo jedzenie, przebywali w tych samych
pokojach i by¢ moze grali w szachy z tymi samymi przyjaciétmi,
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ktérzy narzekali im na swoje bdle, a wigc ich stare otoczenie przy-
pominato im o ich starych osobowosciach i starym samopoczuciu.
Warunki znanego im do tej pory zycia pozostaly niezmienione,
przypominajac im tym samym to, kim byli wezesniej, wigc na po-
wrét wélizgneli si¢ w te same stare tozsamosci, a ich problemy z po-
ruszaniem si¢ powrdcity®. Pacjenci na powrdt zdefiniowali sig poprzez
swoje otoczenie. Tak wielki ma ono na nas wptyw.

Tak samo dzieje si¢ z uzaleznionymi od narkotykéw, ktérzy
przez wiele lat byli czysci. Jesli wréca do tego samego $rodowi-
ska, w ktérym zaczgli bra¢ narkotyki, to nawet bez ich ponownego
zazycia, sam pobyt tam uruchomi te same receptory w ich ko-
morkach, ktére aktywowaty narkotyki — to z kolei doprowadzi do
fizjologicznych zmian w ich ciatach, wzmagajac ich gléd na kolej-
na porcje, tak jakby niedawno znéw jaka$ przyjeli’. Ich §wiadome
umysly nie maja nad tym kontroli. To dzieje si¢ automatycznie.

Zbadajmy doktadniej t¢ koncepcje. Wiesz juz, ze proces warun-
kowania stwarza silne wspomnienia skojarzeniowe. Dowiedziate$
si¢ rowniez, ze wspomnienia skojarzeniowe stymuluja pod$wiado-
me funkgje fizjologiczne, aktywujac autonomiczny uktad nerwo-
wy. Przypomnij sobie psy Pawlowa. Gdy Pawlow uwarunkowat
je tak, by kojarzyly sygnat dzwonka z karmieniem, ich ciata au-
tomatycznie odpowiedziaty reakcja fizjologiczna, bez kontroli
$wiadomego umystu. Sygnat ze $rodowiska (poprzez wspomnie-
nie skojarzeniowe) automatycznie, autonomicznie, pod$wiadomie
i fizjologicznie zmienit stan wewngtrzny pséw. Zaczely si¢ $linié,
wzrosta produkcja sokéw trawiennych, poniewaz oczekiwaty na-
grody. Ich $wiadome umysty nie mogly aktywowaé tego proce-
su. To bodziec z otoczenia stworzyl wspomnienia skojarzeniowe
z uwarunkowanej odpowiedzi.

Skomentujmy jeszcze pacjentéw z parkinsonem i bylych narko-
mandéw. Mozemy powiedzieé, ze w obu przypadkach kazda z takich



Postawa, przekonanie i postrzeganie 247

0s6b, wracajac do znanego sobie srodowiska sprawi, ze ich ciato au-
tomatycznie i fizjologicznie powrdci do starego samopoczucia — bez
udziatu i kontroli $wiadomego umystu. W zasadzie to wiasnie stare
samopoczucie, na ktére sktadalo si¢ myslenie i odczuwanie tego sa-
mego przez wiele lat, uwarunkowalo cialo, by stalo si¢ jego umystem.
Oznacza to, ze ciato jest rozumem, ktéry reaguje na $rodowisko.
WHhasnie dlatego kazdy w takiej sytuacji ma trudnosci ze zmiana.

Im wigksze jest uzaleznienie od emocji, tym silniejsza jest
uwarunkowana odpowiedz na bodziec pochodzacy ze $rodowiska.
Na przykiad, powiedzmy, ze jeste$ uzalezniony od kawy i chcesz
skoriczy¢ z tym natogiem. Gdyby$ mnie odwiedzil, a ja zaczatbym
przygotowywac sobie kawe, ustyszalby$ odglosy ekspresu, poczut
zapach parzonych ziaren i zobaczyl jak pij¢ ten napéj, a wtedy,
z chwila wychwycenia przez twoje zmysly tych sygnatéw z oto-
czenia, twoje ciato, podobnie jak i umyst, zaczetyby pods$wiado-
mie i automatycznie reagowac, bez pomocy twojego s'wiadomego
umystu. Dlatego, ze tak je uwarunkowates. Rozum twojego cia-
ta pragnatby wtedy fizjologicznej nagrody, toczac wojng z twoim
$wiadomym umystem i prébujac go naméwi¢ na tyczka lub dwa.

Jednak gdybys$ naprawdg zerwat z uzaleznieniem od kawy i do-
piero wtedy postawitbym przed tobg filizanke z kawa, mdglby$
ja wypi¢ lub nie, poniewaz nie odczuwalby$ tej samej reakeiji fi-
zjologicznej, ktérg miates wezesniej. Nie bylbys juz uwarunkowa-
ny (twoje cialo przestatoby by¢ twoim umystem), a wspomnienia
skojarzeniowe z twojego Srodowiska nie miatyby na ciebie takiego
samego wplywu.

Sprawa wyglada tak samo z uzaleznieniem od emocji. Na przy-
ktad, jesli z doswiadczeni z przesziosci zapamietale$ poczucie winy
i nie§wiadomie zyjesz z nim po dzi§ dzier, to oznacza, ze podobnie
jak wigkszo$¢ ludzi uzywasz kogos lub czego$ ze swojego $rodo-
wiska dla potwierdzenia twojego uczucia. Niewazne jak bardzo
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prébowalby$ to racjonalnie obej$¢, z chwila, w ktérej zobaczysz
si¢ ze swoja matka (przez ktdra kiedys$ czules si¢ winny) w domu,
w ktérym dorastales, twoje cialo automatycznie, chemicznie i fi-
zjologicznie przywréci w tobie to poczucie winy z przesztosci
do chwili obecnej, bez udziatu twojego $wiadomego umystu. Twoj
organizm, ktéry zostat podswiadomie zaprogramowany, aby by¢
rozumem napg¢dzajacym poczucie winy, zyje przesztoscia w teraz-
niejszoéci. Wydaje ci si¢ wigc, ze poczucie winy jest jak najbardziej
naturalnym uczuciem, gdy przebywasz ze swoja matksa. Podobnie
jak u osoby uzaleznionej od narkotykéw, uwarunkowana reakcja
sprawia, Ze zmienia si¢ twdj wewnetrzny stan w oparciu o twoje
skojarzenie terazniejszosci z przeszio$cia przy uzyciu zewngtrznej
rzeczywisto$ci. Musisz zerwac¢ z uzaleznieniem od poczucia winy
poprzez zmiang podswiadomego programu, a bedziesz mégt zy¢
terazniejszoscia w tych samych warunkach, bedac wolnym od
przeszlo-terazniejszej rzeczywistosci.

Badacze z Uniwersytetu Wiktorii w Wellington, w Nowej Ze-
landii, przesledzili zaleznosci otoczenia na grupie stu czterdziestu
o$miu studentéw zaproszonych do wzigcia udziatu w ekspery-
mencie w raczej ,barowej” atmosferze!®. Naukowcy powiedzieli
polowie studentéw, ze dostang do picia wédke z tonikiem, a pozo-
statym — ze beda pi¢ sam tonik. Tak naprawde barmani nie polali
tego wieczoru ani kropli wédki; wszyscy studenci pili czysty to-
nik. Luzna atmosfera baru stworzona przez naukowcéw wygladata
bardzo przekonujaco: otwierane byly butelki po wddce, ktdre tak
naprawdg zawieraly tonik, a barmani, dla lepszego efektu, przed
podaniem drinkéw ozdabiali szklanki plasterkami cytryn namo-
czonymi w wddce, zanim zaczeli mieszaé i nalewa¢ drinki tak,
jakby serwowali prawdziwy nap6j alkoholowy.

Badani stali si¢ podpici i zachowywali si¢ tak, jakby byli pi-
jani, a niektérzy wykazywali nawet fizyczne oznaki upojenia
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alkoholowego. Nie byli pijani z powodu spozycia alkoholu; spili
si¢, poniewaz $rodowisko poprzez pamigd skojarzeniowa stworzyto
w ich mézgach i ciatach stara, znang im reakeje.

Gdy naukowcy wreszcie powiedzieli studentom prawde, wielu
z nich nie moglo w nig uwierzy¢ i upierali si¢, ze naprawde czuli
si¢ pijani w trakcie eksperymentu. Wierzyli, ze pija alkohol, a te
przekonania zostaly przettumaczone na jezyk neurochemicznych
substanciji, ktére zmienity ich samopoczucie.

Innymi stowy ich przeswiadczenia wystarczyty, aby aktywowaé
biochemiczng zmiang w ich ciele, ktéra byta identyczna ze stanem
upojenia. Stato si¢ tak dlatego, poniewaz studenci uwarunkowa-
li w sobie wystarczajacg ilo$¢ razy kojarzenie alkoholu ze zmiang
ich wewngtrznego stanu chemicznego. Gdy badani oczekiwali lub
spodziewali si¢ okreslonej zmiany w ich wewnetrznym stanie, ba-
zujac na skojarzeniach z piciem, $rodowisko pobudzito w nich t¢
reakcje, tak samo jak zadziatalo z psami Pawlowa.

Oczywiscie jest tez druga strona tej sytuacji. Srodowisko potra-
fi takze sygnalizowa¢ nam leczenie. Pacjenci szpitala w Pensylwa-
nii, ktérzy po operacji dochodzili do siebie w pokoju z widokiem
na przedmiescia i park, potrzebowali stabszych lekéw przeciwbé-
lowych i zostali zwolnieni od 7 do 9 dni wczeéniej niz pacjenci
z pokojéw, ktérych okna wychodzity na brukowang $ciane'. Nasz
stan umystu tworzony przez otoczenie, w ktérym si¢ znajdujemy,
z cala pewnosciag ma wptyw na leczenie naszych umystéw i cial.

Czy potrzebujesz wige cukrowej pigutki, albo zastrzyku z roz-
tworu soli fizjologicznej, albo udawanej operacji, lub tadnego
widoku z okna — czyli wplywu czegos, kogos, lub jakiegos miejsca
z twojego zewngtrznego Srodowiska — aby zmieni¢ swoje samo-
poczucie? Czy moze potrafisz to zrobi¢, po prostu zmieniajac
sposdb, w jaki myfdlisz lub czujesz? Czy potrafisz zwyczajnie uwie-
rzy¢ w nowq mozliwo$¢ zdrowia, bez polegania na zewngtrznych
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bodzcach, i stworzy¢ w swoim moézgu mysl, ktéra zapoczatkuje
nowe emocjonalne do$wiadczenie w takim stopniu, ze stanie si¢
ono silniejsze od uwarunkowania twojego zewngtrznego otoczenia?

Jedli tak, to tekst, ktéry whasnie przeczytates sugeruje, ze zmia-
na twojego wewngtrznego stanu kazdego dnia bytaby dobrym po-
mysiem — zanim wstaniesz i zmierzysz si¢ ze starym otoczeniem,
aby nie pozwoli¢ mu si¢ wciagnad, jak to stato si¢ z chorymi na
parkinsona, ktérzy wrodcili do starego samopoczucia. Pamigtasz
Janis Schonfeld z rozdzialu pierwszego, ktéra zaprowadzita w swo-
im mézgu zmiany fizyczne dzigki my$leniu, ze przyjmuje anty-
depresanty? Powodem, dla ktérego zadziatat u niej efekt placebo,
jest po czgdci to, ze obojetna pigutka, ktdrg przyjmowata, byta dla
niej codziennym przypomnieniem, by zmienié swoje samopoczucie
(poniewaz kojarzyta branie lekarstwa z optymistycznymi myslami
i uczuciami o poprawie swojego stanu — podobnie jak robi to po-
nad 80% ludzi, ktérzy przyjmuja placebo by pokonaé depresje).

Gdybys potrafit osiaggnaé nowe samopoczucie poprzez medy-
tacj¢, dzigki polaczeniu jasnej intencji ze wzniostymi emocjami,
o ktérych pisatem juz wezeéniej, i potrafitbys kazdego dnia wsta-
waé z werwg i z motywacja mysle¢ o tym, co tworzysz kazdego
dnia, w koricu zaczalby$ wychodzi¢ ze swojego stanu spoczynku.
Osiagnalby$ nowy stan ducha, z inng postawa, przekonaniami
i percepcja, przestal reagowal w ten sam stary sposéb, poniewaz
twoje $rodowisko nie miatoby takiego wptywu na to, co czujesz
i myslisz, jaki miato dawniej. Podejmowatbys nowe decyzje i wy-
kazywal nowe zachowania, ktére doprowadzityby do nowych do-
$wiadczen i nowych emocji. W koncu stworzytby$ w sobie nowa
i odmienna osobowo$¢ — osobowos¢, ktéra nie cierpi z powodu
zapalenia stawéw albo probleméw z poruszaniem si¢ spowodowa-
nych parkinsonem, ani tez bezptodnoscia, czy czymkolwiek in-
nym, co chcialby$ zmieni¢.
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W tym momencie chciatbym zaznaczy¢, ze oczywiscie nie kaz-
da choroba zaczyna si¢ od naszego umystu. Nie da si¢ ukry¢, ze
niektére niemowleta rodza si¢ z genetycznymi defektami i scho-
rzeniami, ktérych nie mogly w sobie stworzy¢ za pomoca mysli,
uczué, postaw i przekonan. Podobnie jak zdarzaja si¢ rézne urazy
i wypadki. Co wiecej, wystawienie si¢ na dziatanie toksyn ze §ro-
dowiska z calg pewnoscia bedzie sia¢ spustoszenie w ludzkim ciele.
Takie rzeczy zdarzajg si¢ i to nie dlatego, ze si¢ o nie prosilismy —
mimo ze prawdg jest, ze nasze fizyczne ciata moga by¢ dodatkowo
ostabione przez hormony stresu i sta¢ si¢ bardziej podatne na cho-
roby, gdy nasz system odpornosciowy przestaje pracowaé. Chodzi
o to, ze bez wzgledu, co jest Zrédlem naszej choroby, zawsze jest
mozliwo$¢ poprawy naszego stanu zdrowia.

Zmiana energii

Teraz juz wiemy, ze jesli chcemy zmieni¢ nasze przekonania i spro-
wokowac¢ efekt placebo w celu poprawy naszego zdrowia i zycia,
potrzebujemy zrobi¢ dokfadne przeciwiedstwo tego, co zrobity
podswiadomie wspomniane weczesniej Kambodzanki. Poprzez pie-
legnowanie w sobie czystej i stabilnej intencji oraz podwyzszanie
naszej emocjonalnej energii, musimy stworzy¢ nowe wewngtrzne
doswiadczenie w naszych umystach i ciatach, ktére bedzie silniejsze
od przeszlego zewngtrznego doswiadczenia. Méwiac inaczej, gdy
zdecydujemy si¢ stworzy¢ nowe przekonanie, amplituda lub energia
tego wyboru musi by¢ wystarczajaco wysoka, by pokona¢ zakodo-
wane na stale programy i emocjonalne uwarunkowanie ciata.
Zeby zrozumieé, co si¢ dzieje, gdy to robimy, spéjrz na rycine
7.3. Energia naszego wyboru jest nowym doswiadczeniem, ktére
jest potezniejsze od energii urazu, majacego miejsce w przesztosci
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Dr Joe Dispenza — autor bestselleréw. Z wielka pasja naucza ludzi, jak moga
wykorzysta¢ odkrycia neurobiologii i fizyki kwantowej, aby przeprogramowac
swéj moézg, wyleczyé choroby i prowadzi¢ bardziej spetnione Zzycie. Prowadzi
warsztaty i wyktady w réznych krajach $wiata. Wigcej informacji mozna znalez¢
na stronie www.drjoedispenza.com.

Dzigki tej bestsellerowej ksiazce dowiesz sig, jak swiadomie wykorzysta¢ potege umystu,
aby wplyna¢ na swoje cialo i wprowadzi¢ pozytywne zmiany. Znajdziesz w niej praktycz-
ne wskazéwki, w tym medytacje, ktéra pomoze ci przetamaé ograniczajace przekonania
i spojrze¢ na siebie inaczej. To wlasnie pierwszy krok ku samouzdrowieniu. Krok, ktéry
pomdgt wielu uczestnikom warsztatéw dr. Dispenzy osiagna¢ niezwykle efekty, takie jak
cofnigcie chordb serca, depresji, zapalenia stawéw czy objawéw choroby Parkinsona.

Efekt placebo opiera si¢ na najnowszych odkryciach z dziedziny neurobiologii, biologii,
psychologii i fizyki kwantowej. Ksiagzka ukazuje prawdziwe historie ludzi, ktérych zycie
zmienila wiara w uzdrowienie, jak réwniez tych, ktérzy pogorszyli swéj stan przez nega-
tywne przekonania. To wigcej niz ksigzka! To przewodnik, ktéry pomoze ci odkryé, ze
wszystko jest mozliwe, gdy nauczysz si¢ korzysta¢ z mocy swojego umystu!

Wykorzystaj moc placebo!

Odkryj medytacje dr. Joe Dispenzy, ktéra stanowi integralng czes¢ ksigz-
ki. Dzi¢ki niej poszerzysz horyzonty swoich mozliwosci i odkryjesz wyz-
szy poziom uzdrawiania. Zastosujesz technike otwartej koherencji, ktéra
wprowadzi twéj umyst na leczniczy poziom alfa. Uzyskasz dostep do moz-
liwosci, jakie kryje pole kwantowe. Staniesz si¢ swiadomoscia, ktéra nie ma
polaczenia z cialem, srodowiskiem oraz linig czasu. Staniesz si¢ placebo,
ktére stworzy sobie szczesliwg i zdrows przysztosé.
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