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POHVALE KNJIZI PLACEBO STE VI

Placebo ste vi prirucnik jc s uputama kako stvarati ¢uda sa svojim tijelom, zdrav-
ljem i Zivotom. To jc zaista Cudesno. Ova jc knjiga jedini recept za zdravlje koji
¢e vam ikada trebati.

dr. meti., Christiane Northrup, autorica
knjiga Ztmko tijelo, $enska mudrost.

Mudrost menopatze i Mudrost majlimtva,
bestselera New York limesa

Va3 je um nevjerojatno vaZzan za uspjeh ili neuspjeh doslovce svega u $to ste
ukljuceni: od vasih odnosa, Skole, posla i financija do ukupne sreée. Knjiga
Placebo ste vi potentno jc istraZivanje naSih najvaznijih resursa i pruZza mnostvo
prakti¢nih alata kako optimizirati svoj um i poboljati svoj ukupni uspjeh. Svi-
da mi se kako dr. Dispenza prenosi sloZene ideje tako da ih svi moZzemo razu-
mjeti i imati koristi od njih.

dr. med., Daniel G. Amen, osniva¢ klinike
Amen i autor knjiga Change YourBrain, Change
YourUfel MagnifuentM ini atAnyAgt,
bestselera New York Timesa

Iskustvo rada s pacijentima oboljelim od smrtonosnih bolesti nau€ilo me isti-
nu koja je iznesena u knjizi Placebo ste vi. Tijelo doZivljava ono u Sto um vjeruje.
Naucio sam kako “prevariti” ljude da ozdrave za njihovo vlastito dobro. Svi mi
imamo ugraden potencijal samoizljeCenja. Klju¢ je u znanju kako ostvariti taj
potencijal. Citajte i naucite.

dr. med. Bernie Siegel, autor knjiga
A Book ofMirades 'i TheA rt ofHealing

Dr. Joe Dispenza kombinira znanstvena ispitivanja kako bi doSao do istinski
revolucionarnog pristupa upotrebi uma radi izljeCenja tijela. Zadivio me.
Bravo!

dr. med. Mona Lisa Schulz, autorica knjiga
The Intuitiile Advisor\All1s Well



Placebo-u¢inak —na3a reakcija na uvjerenje da smo dobili katalizator za
izljeCenje - dugo se prou€ava u medicini kao zanimljiv fenomen. U svo-
joj knjizi Placebo ste vi, koja mijenja paradigmu, dr. Joe Dispenza katapul-
tira nas daleko od poimanja tog ufinka kao anomalije. Kroz dvanaest
jezgrovitih poglavlja, koja ¢ete Citati poput trilera zasnovanog na istini-
tim dogadajima, Dispenza nam daje Cvrste razloge da prihvatimo revo-
lucionarnu isdnu koja nam moZe promijeniti Zivot: da smo placebo-uci-
nak zapravo mi sami, i da u nama leZi najveCa moguénost izljecenja,
stvaranja ¢uda i dugovje€nosti! Volim ovu knjigu i radujem se svijetu u
kojem je tajna placeba temelj svakodnevnog Zivota.

Gregg Braden, autor knjiga Dublja istina i

Bosanska matrica, bestselera
New York Timesa

Dr. Joe Dispenza ima sposobnost objasniti znanost na vrlo jednostavan
nacin kako bi svi mogli razumjeti.

dr. med., don Miguel Ruiz,
autor knjige Cetiri sporazuma

Placebo ste vi obvezno je Stivo za sve one koji Zele doZivjeti optimalno
zdravlje uma, tijela i duha. Dr. Joe Dispenza ruSi mit o tome da je nase
zdravlje izvan naSe kontrole i vraéa nam mo¢ i pravo na izvrsno zdravlje
tijekom cijelog Zivota pokazujuéi nam kako to posti¢i. Citanje ove knjige
je poput pretplate na najbolje moguée zdravstveno osiguranje na svijetu.

Sonia Choquette, intuitivna savjetnica i

autorica knjiga Zamoli svoje duhovne vodice,

Intuicija, Put srca, HodotaS¢e duse te bestselera
New York Timesa TheAnswer is Simple
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Uvodna rijeC

Poput vecine njegovih obozZavatelja s entuzijazmom se radujem provoka-
tivnim idejama Joea Dispenze. Kombinirajuéi opipljive znanstvene
dokaze sa stimulativnim uvidima, Joe proSiruje obzore mogucega i
pomice granice poznatoga. On znanost shvaca ozbiljnije od vecine
znanstvenika i u ovoj fascinantnoj knjizi ekstrapolira najnovija otkri¢a u
epigenetici, neuroplastici i psihoneuroimunologiji na njihov logi€an
zakljucak.

A zakljucak je uzbudljiv: vi, i sva ljudska bi¢a, oblikujete svoj mozak
i tijelo mislima koje mislite, osjecajima koje osjecate, namjerama koje
imate i transcendentalnim stanjima koja dozivljavate. Knjiga Placebo ste vi
poziva vas da upotrijebite to znanje kako biste stvorili novo tijelo i nov
Zivot.

To nije metafiziCka propozicija. Joe objadnjava svaku kariku u lancu
uzro¢nosti koja zapocCinje mislju, a zavrSava bioloskom ¢injenicom, kao
Sto je povecanje broja mati¢nih stanica ili proteinskih molekula koje
stvaraju va$ imunitet i cirkuliraju vaSim krvotokom.

Knjiga zapoc€inje Joevim opisom nesrece u kojoj je slomio 3est kra-
ljezaka. Odjedanput, u toj ekstremnoj situaciji, naSao se suocen s potre-
bom prakti¢ne primjene onoga u 3to je vjerovao u teoriji: da nasa tijela
posjeduju urodenu inteligenciju koja ukljucuje i ¢udesnu mo¢ ozdravlje-
nja. Disciplina koju je uveo u proces vizualizacije samostalne reparacije
svoje kraljeznice prica je o nadahnuéu i ustrajnosti.
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PLACEBO STE VI

Sve nas nadahnjuju takve pri¢e o spontanim remisijama i “Cude-
snim” ozdravljenjima, aliJoe nam u svojoj knjizi pokazuje da smo svi mi
sposobni doZivjeti takva zdravstvena ¢uda. Obnova je programirana u
samo tkivo nasih tijela, dok su degeneracija i bolest iznimka, a ne
norma.

Jedanput kad shvatimo kako se na3a tijela sama obnavljaju, moZzemo
svjesno poceti iskoriStavati te fizioloSke procese usmjeravajuc¢i hormone
koje naSe stanice sintetiziraju, proteine koje izgraduju, neuroprijenosnike
koje stvaraju i neuronske puteve kojima Salju svoje signale. Umjesto sta-
tine anatomije u na8im se tijelima iz trenutka u trenutak zbivaju pro-
mjene. Nasi su mozgovi u neprestanom komes$anju, svake sekunde vrve
stvaranjem i uniStenjem neuronskih veza. Joe nas poucava da taj proces
moZemo usmjeravati tako $to ¢emo preuzeti moénu poziciju vozaca
vozila umjesto pasivne uloge putnika.

Otkri¢e da se niz veza u Ziv€anom sustavu moze udvostruciti ope-
tovanom stimulacijom dovelo je 1990-ih godina do revolucije u biologiji.
To je otkri¢e njegovu pronalazacu, neuropsihijatru Ericu Kandelu, osi-
guralo Nobelovu nagradu. Kandel je kasnije otkrio da se neuronske
veze, ako ih ne upotrebljavamo, po¢nu smanjivati za samo tri tjedna. Na
taj nacin moZemo preoblikovati svoj mozak signalima koji prolaze kroz
nasu neuronsku mrezu. U istom desetljeCu u kojem su Kendel i drugi
izmjerili neuroplasti¢nost, drugi su znanstvenici otkrili da je malo nasih
gena staticno. Vecinu gena (procjene se kre¢u u rasponu od 75 do 85
posto) isklju€uju i uklju€uju signali iz naSe okoline, ukljucujuéi i okolinu
koju €ine naSe misli, uvjerenja i emocije koje oblikujemo u svojem moz-
gu'.Jednom razredu tih gena, a to su geni ranog odgovora (immediate earljgene
- IEG), potrebne su samo tri sekunde da dosegne vrhunac svojeg izra-
Zaja. IEG-i su obi¢no regulatorni geni i kontroliraju izraZzavanje stotina
drugih gena i tisu¢a drugih proteina na udaljenim lokacijama u naSim
tijelima. Takva vrsta proZzimajuce i brze promjene mogucde je objadnjenje
nekih od radikalnih izlje¢enja o kojima ¢ete na ovim stranicama Citati.

Engl. rije¢ tmotions prevodena je rje€ju “emocije”, a engl. rijec feelings rjecju “osjecaji”; op.
prev.
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Uvodna rije¢

Joe je jedan od malobrojnih znanstvenih autora koji je u potpunosti
dokucio ulogu emocija u transformaciji. Negativne emocije doslovce
mogu ovisiti o visokim razinama nasih vlastitih hormona stresa, kao $to
su kortizol i adrenalin. Hormoni stresa, jednako kao i hormoni opusta-
nja kao Sto su DHEA i oksitocin, imaju svoje standardne vrijednosti
koje objadnjavaju zasto se ne osjeéamo dobro u vlastitoj kozi kada misli-
mo misli ili podrzavamo uvjerenja koja naSu hormonalnu ravnotezu
izbacuju iz zone ugode. Ta je ideja kljuna za znanstveno razumijevanje
ovisnosti i Zudnji.

Mijenjanjem vlastitog unutarnjeg stanja moZete promijeniti svoju
vanjsku stvarnost. Joe majstorski objaSnjava lanac dogadaja koji zapoci-
nje namjerama koje izviru u ¢eonom reznju naSeg mozga i onda se pre-
tvaraju u kemijske glasnike, koji se zovu neuropeptidi, koji 3alju signale
kroz naSe tijelo, paleci i gaseCi naSe genetske prekidace. Neke od tih
kemijskih tvari, kao Sto je oksitocin, “hormon mazenja”, koji se stimuli-
ra dodirom, povezane su s osjecajima ljubavi i povjerenja. S praksom
moZete nauciti kako prilagoditi svoje vrijednosti hormona stresa i hor-
mona izlje€enja.

Zamisao da se sami mozZete izlije€iti jednostavnim pretvaranjem
misli u osje¢aje mozda vam na prvu zvuci nevjerojatno. NiJoe nije oce-
kivao rezultate kakve je poceo primjecivati kod polaznika na svojim
radionicama koji su u potpunosti primijenili te ideje: spontane remisije
tumora, osobe u invalidskim kolicima koje su prohodale, migrene koje
su nestale. S iskrenim oduSevljenjem i nepristranim eksperimentiranjem
nalik onome zaigranog djeteta, Joe je poCeo pomicati granice, pitajuci se
koliko se brzo izljeCenje moZe dogoditi kod ljudi koji su primjenjivali
placebo-ulinak tijela s potpunim uvjerenjem.

Stoga naslov knjige Placebo ste vi odraZava Cinjenicu da upravo vase
vlastite misli, emocije i uvjerenja stvaraju lanac fizioloskih dogadaja u
vaSem tijelu.

Katkad cete se tijekom Citanja ove knjige osjecati neugodno. Ali
nastavite je Citati. Ta neugoda odraz je vaSeg starog “ja” koje protestira
zbog neizhjeznosti transformiraju¢e promjene i remecenja vasih hormo-
nalnih vrijednosti. Joe vas uvjerava da bi ti osjecaji neugode mogli jed-
nostavno biti bioloski osje¢aj nestajanja vaSeg starog “ja”.
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PLACEBO STE VI

Vecina nas nece imati vremena ni namjeru razumjeti te sloZene bio-
loSke procese. | upravo je stoga ova knjiga od velike koristi. Joe zadire
duboko u znanost koja stoji iza tih promjena kako bi ih predstavio na
razumljiv i prihvatljiv nacin. On se iza kulisa pozabavio mukotrpnim
radom kako bi nam pruZio elegantna i jednostavna objasnjenja. Uz
pomo¢ analogija i povijesti slucajeva opisuje kako toéno mozemo primi-
jenio ta otkriéa u svojem svakodnevnom Zivotu i prikazuje dramati¢ne
pomake u zdravlju koje su doZivjeli oni koji su ih uzimali ozbiljno.

Nova generacija istrazivata osmislila je pojam za praksu koju Joe
opisuje: samousmjerena neuroplasticnost (SDN, self-directed neuroplasticity). Taj se
pojam temelji na ideji da mi sami usmjeravamo stvaranje novih neuron-
skih puteva i uniStenje starih, kvalitetom iskustava koja njegujemo. Vje-
rujem da ée u generaciji koja dolazi SDN postao jedan od najpotentnijih
pojmova u osobnoj transformaciji i neurobiologiji i da ¢e ova knjiga biti
jedna od predvodnica tog pokreta.

U vjezbama meditacije u drugom dijelu ove knjige metafizika prela-
zi u konkretnu manifestaciju. Vrlo lako sami moZete provoditi te medi-
tacije i iz prve ruke doZivjeti Siroke moguénosti stanja u kojem ste sami
sebi placebo. Ovdje je cilj promijeniti vlastita uvjerenja i percepciju svoga
Zivota na bioloSkoj razini tako da, u biti, uz pomo¢ ljubavi pretvorite
novu buduénost u konkretnu materijalnu stvarnost.

Stoga zakoracCite na ovo €arobno putovanje koje ¢e vam proSiriti
obzore mogucega i izazvati vas da prigrlite radikalno viSu razinu zdrav-
lja i postojanja. Nemate to izgubiti ako entuzijastino zaronite u proces
odbacivanja ideja, osjecaja i bioloskih vrijednosti koji su vas u proslosti
ogranicavali. Vjerujte u svoju sposobnost razumijevanja svojeg najviseg
potencijala, poduzmite nadahnute korake i postat ¢ete placebo koji stva-
ra sretnu i zdravu buduénost sebi i naSem planetu.

dr. Dawson Church, autor knjige Geniju vaSimgenima
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Predgovor

Budenje

Nisam ovo planirao. Rad kojim se trenutacno bavim kao predavac, autor
i istraZiva¢ nekako me je pronasao sam od sebe. Da bismo se probudili,
katkad nam je potreban poziv na budenje. Ja sam ga primio 1986. godi-
ne. Jednog sam prekrasnog travanjskog dana u juznoj Kaliforniji imao
Cast da me pregazi terenac na triatlonu u Palm Springsu. Taj mi je trenu-
tak promijenio Zivot i pogurnuo me na cijelo ovo putovanje. Tada su mi
bile dvadeset tri godine i imao sam razmjerno nov centar za kiroprakti-
ku u La Jolli u Kaliforniji i mjesecima sam naporno trenirao za taj
triatlon.

Zavrsio sam plivacki dio natjecanja i vozio biciklistiCki dio utrke
kada se to dogodilo. Prilazio sam nezgodnom zavoju znajuéi da ¢emo se
na njemu ukljuciti u promet. Policajac, koji je ledima bio okrenut dolaze-
¢im automobilima, mahnuo mi je da skrenem lijevo i slijedim trasu.
Buduci da sam bio pod velikim naporom i usredotocen na utrku, nisam
skinuo pogled s njega. Kada sam pretekao dva biciklista na tom zavoju,
crveni Bronco s pogonom na sva Cetiri kotaca koji je vozio oko 90 km/h
odostraga mi se zabio u bicikl. Sljedeée Sto sam osjetio bilo je da letim
kroz zrak, a onda sam sletio ravno na leda. Zbog brzine vozila i sporih
refleksa starije Zene koja je upravljala vozilom, terenac se nastavio kretati
prema meni pa me je uskoro dodirnuo njegov odbojnik. Brzo sam zgra-
bio odbojnik da me vozacica ne bi pregazila i da mi tijelo ne dode izme-
du metala i asfalta. Kratko me vukla niz cestu prije nego 5to je shvatila
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PLACEBO STE VI

§to se dogada. Kada se konacno naglo zaustavila, otkotrljao sam se pot-
puno nekontrolirano dodatnih 18 metara.

Jo$ uvijek se sjeCam zvuka bicikala koji su prolazili pokraj mene i
uzasnutih urlika i kletvi biciklista —koji nisu znali trebaju li se zaustaviti
i pomodi ili nastaviti voziti. LeZeéi tako, mogao sam se jedino predati.

Uskoro ¢u otkriti da sam slomio Sest kraljezaka —imao sam kom-
presijske frakture osmog, devetog, desetog, jedanaestog i dvanaestog
prsnog kraljeSka i prvog lumbalnog kraljeSka (koji seze od lopatica do
bubrega). KraljeSci su u kraljeZnici poredani kao pojedinacni blokovi i
kad sam takvom silom udario o tlo, oni su se slomili i stisnuli od udarca.
Osmi prsni kraljeZak, gornji dio koji sam slomio, smrskao se za viSe od
60 posto, a kruzni luk koji je sadrzavao i Stitio lednu mozdinu bio je slo-
mljen i savijen u obliku pereca. Kada dode do pritiska i frakture kraljes-
ka, kost mora negdje oti¢i. U mojem slucaju velik dio smrskanih fragme-
nata oti$ao je u lednu mozdinu. Situacija nikako nije bila dobra.

Kao u nepredvidivom koSmaru probudio sam se sljedece jutro s
gomilom neurolodkih simptoma, ukljucujuci nekoliko vrsta boli, razlicite
stupnjeve obamrlosti, trnce, mjestimi¢an gubitak osjeta u nogama te
zabrinjavajuée poteSkoce u upravljanjanju vlastitim pokretima.

Nakon §to sam u bolnici napravio sve analize krvi, rendgenske
snimke, preglede CT-om i MR-om ortopedski kirurg pokazao mi je
nalaze i turobno mi priopcio vijesti: kako bih zadrzao fragmente kosu
koji su mi sad bili u lednoj mozdini, trebala mi je operacija kojom ¢e mi
ugraditi Harringtonovu Sipku. To bi podrazumijevalo rezanje straznjih
dijelova kraljezaka od dva do tri segmenta iznad i ispod fraktura da bi
zatim zavili i spojili kukice od nehrdajuceg Celika s obje strane mojeg
kraljeznickog stupa. Zatim bi mi s kuka sastrugali malo fragmenata
kosti i zalijepili ih preko kukica. To bi bio velik zahvat, ali je znacio da
bih jednog dana opet mogao prohodati. Ipak, znao sam da se ¢ak ni tad
ne bih posve oslobodio invaliditeta i morao bih Zivjeti s kroni¢nom boli
do kraja svog Zivota. Nije potrebno ni govoriti da mi se ta opcija nije
svidala.

Medutim, Cinilo se da mi je paraliziranost zajamcena ako odbijem
operaciju. Najbolji neurolog u Palm Springsu, koji se sloZio s miSljenjem
prvog kirurga, rekao mi je da ne poznaje ni jednog pacijenta u Sjedinje-
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Budenje

nim DrZavama jednakog zdravstvenog stanja koji je odbio tu operaciju.
Kao posljedica nesrece, moj osmi prsni kraljezak sabio se u oblik klina
Sto je onemogucivalo mojoj kraljeznici da podnese teZzinu mojeg tijela u
slucaju da ustanem. Moja bi se kraljeZnica uruSila i pritom bi pogurnula
smrskane fragmente kraljeSka duboko u moju lednu moZdinu $to bi
istog trenutka uzrokovalo paralizu od prsa naniZze. Dakle, ni to nije bila
neka privlacna opcija.

Premjestili su me u bolnicu u LaJolli, blize mojem domu, gdje sam
dobio jo§ dva misljenja, ukljucujuéi i misljenje vodeéeg ortopedskog
kirurga uJuznoj Kaliforniji. Ne iznenaduje to su se oba lije¢nika sloZila
da bih se trebao podvrgnuti ugradnji Harringtonove Sipke. To je bila
prilicno dosljedna prognoza: pristani na operaciju ili budi paraliziran,
bez izgleda da ¢e$ ikad opet prohodati. Da sam ja bio lijeCnik koji daje
savjet, i sam bih rekao isto —bila je to najsigurnija opcija. Ali to nije bila
opcija koju sam izabrao.

MoZda sam samo bio mlad i odvaZan u tom trenutku svoga Zivota,
ali odlu¢io sam odbiti taj medicinski model i stru€ne preporuke. Vjeru-
jem da se u svima nama nalazi inteligencija, nevidljiva svijest, koja je
izvor Zivota. Ona nas podupire, odrZava, §titi i lijeCi u svakom trenutku.
Ona stvara gotovo 100 bilijuna specijaliziranih stanica (od samo dvije),
odrZava stotine tisu¢a otkucaja naseg srca dnevno i svake sekunde unu-
tar svake stanice moze organizirati stotine tisu¢a kemijskih reakcija, a to
su samo neke od mnogih nevjerojatnih funkcija. Ako ta inteligencija
postoji, zaklju€io sam tada, i ako je svojevoljno, promisljeno i s ljubavlju
pokazivala takve nevjerojatne sposobnosti, mozda bih svoju pozornost
mogao s vanjskog svijeta preusmjeriti na svoju nutrinu i povezati se s
njom —razviti odnos s njom.

Ali iako sam intelektualno shvacao da tijelo Cesto ima sposobnost
samo se izlijeciti, sad sam svaki djeli¢ te filozofije trebao primijeniti da
bih doveo to znanje na sljedeéu razinu i dalje od toga, i stvorio istinsko
iskustvo s lije€enjem. A buduéi da nisam nikamo i$ao, niti sam $to radio
osim lezao potrbuske, odlucio sam se za dvije stvari. Kao prvo, svaki
bih dan svu svoju svjesnu pozornost usmjerio na tu unutarnju inteligen-
ciju i dao joj plan, predlozak, viziju s konkretnim naredbama, i zatim bih
predao svoje lijeCenje toj viSoj svijesti neograni¢ene moci, dopustajuéi joj
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da umjesto mene radi na izljeCenju. Drugo, ni jednoj misli koju nisam
htio doZivjeti nisam dopustao da se uvu€e u moju svijest. Zvu€i jedno-
stavno, zar ne?

Radikalna odluka

Suprotno savjetu mojeg lije€ni¢kog tima napustio sam bolnicu u sanitet-
skom vozilu koje me dovezlo u dom mojih dvoje bliskih prijatelja, kod
kojih sam Zivio sljedeca tri mjeseca i gdje sam se usredotoCio na svoje
izljeCenje. Bila je to moja misija. Odlucio sam zapoceti svaki dan rekon-
strukcijom svoje kraljeznice, kraljeZak po kraljezak, i pokazati toj svije-
sti, ako obra¢a pozornost na moj trud, §to Zelim. Znao sam da Ce to
zahtijevati moju apsolutnu predanost, to jest moju prisutnost u trenutku
- bez razmisljanja o vlastitoj proSlosti i Zaljenja zbog nje, bez zabrinuto-
sti za buduénost i obuzetosti stanjem u svojem izvanjskom Zivotu ili
usredotoCenosti na moju bol i simptome. Ba$ kao u svakom odnosu s
bilo kime, svi mi znamo kad je netko prisutan ili odsutan, zar ne? Zbog
toga $to je svijest svjesnost, svjesnost je obracanje pozornosti, a obraca-
nje pozornosti znaci biti prisutan i primjecivati, ta ¢e svijest biti svjesna
kad sam ja prisutan, a kad nisam. Morat ¢u biti potpuno prisutan prili-
kom interakcije s tom inteligencijom; moja prisutnost morat ¢e biti jed-
naka njezinoj prisutnosti, moja volja morat ¢e biti jednaka njezinoj volji,
a moj um morat €e biti jednak njezinu umu.

Stoga sam po dva sata dvaput dnevno uranjao u svoju nutrinu i
poceo stvarati sliku ishoda koji sam namjeravao ostvariti. Naravno,
postao sam svjestan toga koliko sam nesvjestan i neusredotocen. Bilo je
to ironi¢no. Shvatio sam tada da u trenutku kada nam se dogodi kriza ili
trauma, previSe svoje pozornosti i energije tro§imo na razmisljanje o
onome §to ne Zelimo umjesto o onome Sto Zelimo. Tijekom tih prvih
nekoliko tjedana obuzimala me upravo ta sklonost, i to, €inilo mi se, iz
trenutka u trenutak.

Usred svoje meditacije o stvaranju Zivota kakav sam Zelio - s potpu-
no zdravom kraljeZnicom - odjedanput bih postao svjestan da nesvjesno
razmi$ljam o onome Sto su mi kirurzi rekli par tjedana prije —da vjero-
jatno nikad vise ne¢u hodati. Jedan bih trenutak bio usred unutarnje
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rekonstrukcije svoje kraljeznice, a ve¢ drugi bih se uzrujavao nad dile-
mom trebam li prodati svoj centar za kiropraktiku. Dok sam korak po
korak mentalno zamisljao kako ponovno hodam, uhvatio bih se u raz-
misljanju o tome kako bi bilo da do kraja svog Zivota sjedim u invalid-
skim kolicima - shvacate o ¢emu govorim.

| tako bih svaki put kad bih izgubio pozornost i kad mi misli odlu-
tale u bilo kakva druga razmisljanja, zapoceo iz poCetka i ponovio cijelu
shemu predodzbi. Bilo je to dosadno, frustrirajuce i, iskreno, jedna od
najtezih stvari koju sam ikad radio. Ali samom sam sebi govorio da
konacna slika, za koju Zelim da je promatra¢ u meni primijeti, mora biti
jasna, neokaljana i neprekinuta. Kako bi ta inteligencija postigla to ¢emu
sam se nadao —za $to sam znao da je sposobna uciniti —od pocetka do
kraja morao sam biti svjestan i ne odlutati u nesvjesnost.

Konagno, nakon Sest tjedana borbe sa samim sobom i truda da
budem prisutan s tom inteligencijom, uspio sam odvrtjeti svoj unutarnji
proces rekonstrukcije bez prekida i pocCinjanja iz pocetka. Sjecam se
dana kad mi je to prvi put uspjelo —bilo je to kao kad reketom udarite
“slatku toCku” teniske loptice. Nekako je jednostavno bilo kako treba.
Kliknulo je. Ja sam kliknuo. | osje¢ao sam se potpuno, zadovoljno, cje-
lovito. Po prvi sam put bio istinski opuSten i prisutan —u umu i tijelu.
Nije bilo mentalnog brbljanja, analiziranja, razmisljanja, opsesivnosti,
pokuSavanja. Ne§to se rasprsilo i prevladali su odredeni mir i tiSina. Bilo
je to kao da me viSe nije bilo briga za sve one stvari koje su me trebale
zabrinjavati u mojoj proSlosti i buduénosti.

I to otkrié¢e ucvrstilo je moju odluku da nastavim to putovanje jer je
bas u to vrijeme, dok sam stvarao viziju onoga Sto sam Zelio rekonstrui-
rajuéi svoju kraljeznicu, pocelo svakim danom bivati sve lakse. Sto je jo$
vaznije, poc¢eo sam primjecivati prilicno znacajne fizioloSke promjene. U
tom sam trenutku poceo povezivati ono Sto sam radio u sebi kako bih
promijenio ono $to se dogadalo izvan mene —u mojem tijelu. Cim sam
opazio tu vezu, poCeo sam posvecivati vise pozornosti tome §to sam
radio i €inio sam to s viSe uvjerenja, a onda sam to opet iznova ponav-
ljao. Kao rezultat toga, po¢eo sam to raditi s odredenom radoSéu i
nadahnuéem, umjesto sa strahovitim, kompromisnim naporom. | odje-

19



PIACEBO STE VI

danput, ono za $to mi je prvotno trebalo dva ili tri sata da zavrsim, uspi-
jevao sam zavrSiti za krace vrijeme.

Time sam dobio dosta slobodnog vremena pa sam poceo razmisljati
o tome kako bi bilo opet vidjeti zalazak sunca nad vodom ili objedovati
s prijateljima za stolom u restoranu —razmisljao sam o tome kako takve
stvari vise nikad ne¢u uzimati zdravo za gotovo. Do u detalja sam zami-
Sljao kako se tuSiram i osje¢am vodu na svojem licu i tijelu ili kako jed-
nostavno sjedim na toaletu ili Se¢em plazom u San Diegu dok mi vjetar
miluje lice. To su bile neke od stvari koje prije nesrece nikad nisam u
potpunosti cijenio, ali sad su imale odredeno znacenje i uzeo sam sivre-
mena da ih emotivno prigrlim dok nisam imao osje¢aj kao da se doista
dogadaju.

Tada nisam znao $to to¢no C&inim, ali sada znam. Zapravo sam
poceo razmisljati o svim tim budu¢im moguénostima koje su postojale
u kvantnom polju, da bih onda emotivno prigrlio svaku od njih. Kad
sam odabrao tu buducénost koju sam namjeravao ostvariti i prigrlio je s
uzvisenim osje¢ajem kako bi bilo biti u toj buduénosti, u sadasnjem tre-
nutku moje je tijelo pocelo vjerovati da se doista nalazi u tom buduéem
iskustvu. Kako je moja sposobnost opaZzanja moje Zeljene sudbine posta-
jala sve istanCanija, moje su se stanice pocele reorganizirati. Pofeo sam
na nov nacin signalizirati nove gene i moje je tijelo doista pocelo sve brze
zacjeljivati.

Ono $to sam spoznavao, bilo je jedno od osnovnih nacela kvantne
fizike: um i materija nisu zasebni elementi, naSe su svjesne i nesvjesne
misli i osjeéaji nacrti koji upravljaju naSom sudbinom. Ustrajnost, uvjere-
nje i usredotoCenost potrebni za manifestaciju bilo kakve potencijalne
buduénosti leZe u ljudskom umu i u umu beskrajnih moguénosti u kvan-
tnom polju.

Oba ta uma moraju raditi zajedno da bi ostvarili bilo koju buducu
stvarnost koja potencijalno ve¢ postoji. Shvatio sam da smo na taj nacin
svi mi bozanski stvaraoci, neovisno o nasoj rasi, spolu, kulturi, drustve-
nom statusu, obrazovanju, vjerskim uvjerenjima ili ¢ak pogreSkama iz
proslosti. Po prvi put u Zivotu osjetio sam se doista blagoslovljenim.

Donio sam i druge klju¢ne odluke o svojem lijeCenju. Uspostavio
sam cijeli rezim (detaljno opisan u knjizi Evolve Your Bradi) koji je ukljuci-
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vao prehranu, posjete prijatelja koji su se bavili energetskim iscjeljenjima
i detaljan program rehabilitacije, Ali tada mi je najvaznije bilo povezivati
se s tom unutarnjom inteligencijom i pomoc¢u nje koristiti svoj um za
izljeCenje svojeg tijela.

Devet i pol tjedana nakon nesreée ustao sam i ponovno usetao u
svoj Zivot —bez ikakvih gipseva ili operacija. Potpuno sam se oporavio.
Nakon deset tjedana ponovno sam poceo primati pacijente, a nakon
dvanaestog tjedna vratio sam se treniranju i dizanju utega, istodobno
nastavljajuci sa svojom rehabilitacijom. Danas, gotovo 30 godina nakon
nesrece, iskreno mogu reci da od tada gotovo nikad nisam osjetio bol u
ledima.

IstraZivanje zapocinje iskrenom namjerom

Ali tu nije bio kraj ovoj pustolovini. Ne iznenaduje $to se hisam mogao
isti vratiti u svoj Zivot. Na mnogo sam se nafina promijenio. DoZivio
sam inicijaciju u stvarnost koju nitko od mojih poznanika nije mogao
istinski razumjeti. Nisam se mogao poistovjetiti s mnogim svojim prija-
teljima i svakako se nisam mogao vratiti istom Zivotu. Stvari koje su mi
neko¢ bile vazne, prestale su to biti. | po¢eo sam si postavljati krupna
pitanja: “Tko sam ja?”; “Sto je smisao Zivota?”; “Sto radim ovdje?”;
“Koja je moja svrha?” i “Sto je ili tko je Bog?” Ubrzo sam napustio San
Diego i preselio se na pacificki sjeverozapad gdje sam otvorio kiroprak-
ticku kliniku u blizini 0lympije u saveznoj drzavi Washington. Ali naj-
prije sam se manje-viSe povukao iz svijeta i proucavao duhovnost.

Svremenom sam se takoder poceo zanimati za spontane remisije —
kada se ljudi oporave od ozbiljnih bolesti ili zdravstvenih stanja za koja
se drZi da su smrtonosna ili trajna, i to bez tradicionalnih medicinskih
intervencija kao Sto su operacije ili lijekovi. Za onih dugih samotnih
no¢i tijekom mojeg oporavka kada nisam mogao spavati, sklopio sam
dogovor s tom inteligencijom da ¢u, ako ikad opet prohodam, provesti
ostatak svojeg Zivota istraZzujuci vezu izmedu uma i tijela i ideju o nad-
moc¢i uma nad materijom. | time sam se zapravo i bavio gotovo tri deset-
ljeca koliko je od tada proslo.
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Proputovao sam nekoliko kontinenata u potrazi za ljudima kojima
su dijagnosticirane bolesti i koji su lijeCeni konvencionalnim ili nekon-
vencionalnim metodama, a kojima se stanje nije popravljalo ili se pogor-
Savalo sve dok se odjedanput nisu oporavili. Po¢eo sam intervjuirati te
ljude u namjeri da otkrijem 3to je zajednicko njihovim iskustvima kako
bih mogao razumjeti i dokumentirati $to je to€no dovelo do njihova
oporavka jer mi je strast postala objediniti znanost i duhovnost. Otkrio
sam da se svaki od tih Cudesnih slu€ajeva oslanjao na snazan element
uma.

Znanstvenik u meni postao je vrlo nestrpljiv i sve znatiZeljniji.
Ponovno sam poceo odlaziti na sveucilina predavanja i uciti o najnovi-
jim istraZivanjima u neuroznanosti te sam na svojem postdiplomskom
studiju detaljnije po¢eo proucavati oslikavanje mozga, neuroplasti¢nost,
epigenetiku i psihoneuroimunologiju. | zaklju€io sam da bih sad kad
znam kako su se U ljudi uspjeli oporaviti i sad kad znam sve o znanosti
promjene svojeg uma (ili sam barem mislio da znam), trebao biti sposo-
ban to i reproducirati — kod bolesnih ljudi i kod zdravih ljudi koji Zele
odredene stvari promijeniti u korist ne samo svojeg zdravlja, nego i svo-
jih odnosa, karijera, obitelji i Zivota opcenito.

Pozvali su me da budem jedan od 14 znanstvenika i istraZzivaca koji
¢e se pojaviti u dokumentarnom filmu Kojik... uopée %namol?, snimljenom
2004., koji je preko noéi postao prava senzacija. Film je pozvao ljude na
propitivanje stvarnosti i potaknuo ih da u svojem Zivotu iskuSaju ideje iz
filma i vide jesu li njihova opaZanja bitna ili, to¢nije, jesu li njihova opa-
Zanjapostala materija. Ljudi diljem svijeta raspravljali su o filmu i idejama
koje se u njemu iznesene.

Odmah nakon toga, 2007., objavljena je moja prva knjiga Evolve Your
Brain: The Science of Changing YourMind. Nakon $to je pro3lo odredeno vri-
jeme od objave te knjige, ljudi su me poceli ispitivati: “Kako ti je uspje-
lo? Kako mijenjas$ i kako stvara$ Zivot kakav Zeli§?” To je uskoro postalo
najucestalije pitanje koje su mi ljudi postavljali.

| tako sam okupio tim i po¢eo odrzavati radionice diljem Sjedinje-
nih Americ¢kih DrZava i u inozemstvu o tome kako je mozak ustrojen i
kako je moguce reprogramirati svoje razmisljanje uz pomoc¢ neurofizio-
lo3kih naCela. U pocCetku su se na tim radionicama uglavnom razmjenji-
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vale informacije. Ali ljudi su poceli traZiti vise pa sam dodao meditacije
kako bih povezao i nadopunio te informacije, ime sam polaznicima
dao prakticne korake kako promijeniti svoj um i tijelo te, kao rezultat
toga, takoder promijeniti svoj Zivot. Nakon Sto bih u razli¢itim dijelovi-
ma svijeta odr7ao svoje uvodne radionice, ljudi bi me pitali: “Sto je slje-
dece?” Stoga sam poceo odrZavati i drugu razinu nakon uvodne radioni-
ce. Nakon §to bi zavrsila, sve me viSe ljudi pitalo mogu li odrzati jos
jednu razinu, odnosno napredniju radionicu. To se nastavilo u vecini
mjesta gdje sam predavao.

Pomislio bih da sam gotov, da sam ljudima prenio sve ¢emu ih
mogu pouciti, ah oni su nastavili traZiti viSe $to me motiviralo da i sam
nau€im vise i poboljSam svoja predavanja i meditacije. Stvorio se svoje-
vrstan pokret i dobivao sam dobre povratne informacije. Ljudi su uspjeli
iskorijeniti neke od svojih autodestruktivnih navika i Zivjeli su sretnije.
lako smo do tog trenutka moji suradnici i ja svjedoCili samo manjim
promjenama —ni jedna nije bila znaCajnija —judima su se svidale infor-
macije i htjeli su nastaviti s praksom. | ja sam se nastavio odazivati na
pozive. ZakljuCio sam da ¢u znati da sam zavrSio s tim radom kad me
ljudi prestanu pozivati.

Oko godinu i pol dana nakon nae prve radionice moj dm i ja poCe-
li smo dobivati e-po3tu od polaznika naSih radionica: opisivah su pozi-
dvne promjene koje su doZivljavali kao rezultat redovitih meditacija koje
su prakticirah. VVal promjena poceo se manifesdrad u Zivotima ljudi i oni
su bih presretni. Povratne informacije koje smo dobih tijekom sljedece
godine privukle su moju pozornost, kao i pozornost mojeg osoblja. Nasi
su polaznici poceli prijavljivati ne samo subjekdvne promjene u svojem
tjelesnom zdravlju, nego i objektivno mjerljiva poboljSanja vidljiva u nji-
hovim lije¢nickim nalazima. Katkad bi nalazi pokazah €ak potpuno
normalno stanje! Ti su ljudi uspjeli proizvesti to€no one tjelesne, mental-
ne i emotivne promjene koje sam ja proucavao, opaZzao i o kojima sam u
konacnici pisao u svojoj knjizi Evolve YourBrain.

Bilo mi je nevjerojatno uzbudljivo tome svjedoCiti jer sam znao da je
sve Sto se moZe ponoviti na granici da postane znanstveni zakon. Izgle-
dalo je kao da nam mnogi ljudi Salju e-po3tu koja zapocinje istim rijeCi-
ma: “Necete vjerovati...” | te su promjene sada bile viSe od slucajnosti.
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Nesto manje od godinu dana poslije, tijekom dvije radionice u
Seatdeu, neke su se nevjerojatne stvari poCele dogadati. Na prvoj je radi-
onici, bez ikakve pomo¢i, prohodala Zena koja je bolovala od multiple
skleroze i koristila je hodalicu kad je doSla. Na drugoj radionici te godi-
ne u Seatdeu druga je Zena, koja je deset godina bolovala od multiple
skleroze, pocela plesati tvrdeci da su paraliza i obamrlost koji su zahva-
¢ali njezino lijevo stopalo potpuno nestali. (ViSe o jednoj od tih Zena, i
drugima poput nje, Citat ¢ete u sljede¢im poglavljima). Godine 2010. na
zahtjev sam odrZao progresivniju radionicu u Coloradu na kojoj su ljudi
poceli primje¢ivad pomake u svojem dobrostanju vec i za trajanja radio-
nice. Ljudi su ustajali, uzimali mikrofon i dijelili s drugima neke prili€no
nadahnjujuce price.

Nekako ba$ u to vrijeme Cesto sam dobivao pozive da odrzim pre-
davanje pred mnogim upraviteljima iz poslovnog svijeta o biologiji pro-
mjene, neuroznanosti vodstva i o tome kako promijeniti pojedince mije-
njanjem kulture. Nakon uvodnog izlaganja pred jednom skupinom
nekoliko me je direktora pitalo za to kako iznesene ideje primijenid na
korporativni model transformacije. | tako sam osmislio osmosatni tecaj
koji se mogao prilagoditi poduzec¢ima i organizacijama i koji je postigao
takav uspjeh da je iz njega proizaSao na$ korporativni program “30 Days
to Genius”. Po¢eo sam raditi s poduzeéima Sony Entertainment
Network, Gallo Family Vineyards, telekomunikacijskim operaterom
WOW! (punog imena Wide Open West) i s mnogim drugima. To je
dovelo do ponude privatnog savjetovanja za visi menadZment.

Potraznja za naSim korporativnim programima postala je tako veli-
ka da sam poceo obuCavati osoblje. Danas imam viSe od 30 aktivnih
trenera koje, izmedu ostalih, ¢ine bivsi glavni izvr3ni direktori, korpora-
tivni savjetnici, psihoterapeuti, odvjetnici, lijenici, inZenjeri i doktori
znanosti koji su proputovali cijeli svijet prenose¢i ovaj model transfor-
macije razli¢itim poduze¢ima. (Sad nam je u planu poceti akreditiran
neovisne trenere za primjenu ovog modela promjene na vlastite klijente.)
Ni u svojim najludim snovima nisam zamisljao ovakvu svoju buduénost.
Svoju drugu knjigu Breaking the Habit of Being Yourself: Hou>to Lose Your
Mind and Create aNen> One, objavljenu 2012., napisao sam kao svojevrstan
prakti¢an “uradi sam” prilog knjizi Evolve Your Brain. Osim Sto sam u
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njoj detaljnije objasnio neuroznanost promjene i epigenetiku, takoder
sam iznio i Cetverotjedni program s detaljnim “korak po korak” uputa-
ma za uvodenje tih promjena na temelju radionica koje sam u to vrijeme
odrZavao.

Zatim sam odrZao jo§ jednu napredniju radionicu u Coloradu na
kojoj smo imali sedam spontanih remisija razliCitih stanja.Jedna se Zena,
koja je Zivjela samo na kupusu zbog teskih alergija na hranu, izlijecila taj
vikend. Drugi su izlijecili netoleranciju na gluten, celijakiju, bolest &tit-
njace, teSku kroni¢nu bol i druga zdravstvena stanja. Odjedanput sam
poceo opazati neke doista znaCajne promjene u zdravlju i Zivotu ljudi
nakon Sto bi se povukli iz svoje tada3nje stvarnosti kako bi stvorili novu.
Dogadalo se to pred mojim vlastitim ocima.

Informacijama do transformacije

Taradionica u Coloradu, odrZana 2012., bila je prekretnica u mojoj kari-
jeri jer sam kona¢no mogao vidjeti da te radionice ne samo da pomazu
ljudima da promijene svoj osjecaj dobrostanja, nego su im takoder omo-
gucivale da na nove nacine signaliziraju nove gene, i to na licu mjesta tije-
kom meditacije, u stvarnom vremenu, s golemim promjenama. Da bi
osoba koja je godinama bolovala od bolesti kao $to je lupus ozdravila
tijekom jednosatne meditacije, neto se zna€ajno moralo dogoditi u umu
te osobe, kao i u njezinu tijelu. Htio sam otkriti kako izmjeriti te promje-
ne dok su se odvijale na radionicama kako bismo mogli vidjeti 5to se
to€no dogadalo.

Stoga sam pocetkom 2013. ponudio posve novu vrstu dogadaja koja
je naSe radionice lansirala na potpuno novu razinu. Na taj sam dogadaj,
koji se odrzao u Arizoni, pozvao tim istraZivaca, koji je ukljucivao neu-
roznanstvenike, tehnicare i kvantne fizi¢are, da mi se sa svojim specijali-
ziranim instrumentima pridruze na Cetverodnevnoj radionici u kojoj je
sudjelovalo vise od 200 sudionika. Stru€njaci su upotrijebili svoju opre-
mu za mjerenje elektromagnetskog polja u prostoriji odrZzavanja radioni-
ce kako bi vidjeli pojacava li se energija s odvijanjem radionice. Takoder
su mjerili energetsko polje oko tijela polaznika i energetske centre njiho-
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vih tijela (koji se zovu i fakrr) kako bi vidjeli mogu li polaznici utjecati na
te centre.

Za ta su mjerenja koristili vrlo sofisticirane instrumente, ukljucujuci
elektroencefalogram (EEG) za mjerenje mozdane aktivnosti, kvantita-
tivni elektroencefalogram (QEEG) za raCunalnu analizu podataka dobi-
venih EEG-om, te su takoder mjerili varijabilnost sréanog ritma (heart
ratf i\iruibility —HRV) za biljeZenje varijacija u vremenskim razmacima
izmedu otkucaja srca, sr€anu koherenciju (mjerenje sranog ritma koje
odrZava komunikaciju izmedu srca i mozga) te vizualizaciju praznjenja
plina (gas discharge. tisua/isption—GDV) radi mjerenja promjena u bioener-
getskim poljima.

Mnogim smo polaznicima skenirali mozak prije i nakon radionice
kako bismo mogli vidjeti §to se dogadalo u unutarnjem svijetu mozga
ljudi te smo takoder nasumce odabirali ljude koje smo skenirali tijekom
radionice kako bismo vidjeli moZemo li izmjeriti promjene u mozdanom
uzorku u stvarnom vremenu tijekom triju meditacija koje sam svaki dan
vodio. Bila je to sjajna radionica. Osoba koja je bolovala od Parkinsono-
ve bolesti prestala je drhtati. Druga osoba s traumatskom ozljedom moz-
ga potpuno se izlijecila. Ljudi s tumorima na mozgu i u tijelu otkrili su
da su te izrasline nestale. Mnogi su pojedinci s artriticnim bolovima
doZivjeli nestanak boli prvi put nakon mnogo godina. | to su samo neki
od mnogih slucajeva dubokih promjena.

Tom smo nevjerojatnom radionicom konacno mogli zabiljeZiti
objektivne promjene u znanstvenoj domeni mjerenja i dokumentirati
subjektivne promjene zdravlja pojedinaca koji su se sami prijavili. Ne
mislim da pretjerujem kada kaZzem da je to Sto smo opazili i zabiljeZili
od povijesnog znacenja.

U sljede¢im poglavljima pokazat ¢u vam $to ste u stanju napraviti
tako Sto ¢u podijeliti s vama neke od tih pri¢a —pri¢a o obi¢nim ljudima
koji su ucinili neto nevjerojatno.

Razvijajuci tu radionicu, Zelio sam dati ljudima znanstvene podatke
i pruZiti im potrebne upute kako primijeniti te podatke da bi mogli
posti¢i poviSen stupanj osobne transformacije. Znanost je, na kraju kra-
jeva, suvremeni jezik misticizma. Nau€io sam da éete istog trenutka kad
pocnete govoriti jezikom vjere ili kulture, istog trenutka kad pocnete
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citirati tradiciju, podijeliti polaznike svoje publike. Ali znanost ih ujedi-
njuje i demistificira misti¢no.

| otkrio sam da ¢e ljudi, ako im pokaZete znanstveni model tran-
sformacije (uvodenjem kvantne fizike kako bi bolje razumjeli znanost
mogucnosti), upoznate ih s najnovijim informacijama iz neuroznanosti,
neuroendokrinologije, epigenetike i psihoneuroimunologije, date im
odgovarajuce upute i priliku da primjene te informacije, doista doZivjeti
transformaciju. A ako to mogu uciniti negdje gdje mogu izmjeriti tran-
sformaciju dok se dogada, to ¢e mjerenje transformacije postati jo$ jedna
informacija koju mogu upotrijebiti da polaznike dodatno poucim o tran-
sformaciji koju su upravo doZivjeli. | s tim informacijama oni mogu
dozivjetijoSjednu transformaciju, i tako se to nastavlja kako ljudi po€inju
premos&Civati jaz izmedu onoga Sto misle o sebi i prave istine o onome
tko su - boZanski stvaraoci —Sto im olak3ava da nastave s transformaci-
jama. Tu ideju zovem “informacijom do transformacije” i ona je postala
moja nova strast.

Danas nudim sedmosatni uvodni te€aj preko interneta i takoder
diljem svijeta odrzim do deset trodnevnih radionica godisnje te jednu ili
dvije petodnevne napredne radionice na koje dodu spomenuti znanstve-
nici sa svojom opremom kako bi izmjerili promjene —promjene u moz-
gu, funkciji srca, izraZaju gena te energetske promjene u stvarnom vre-
menu. Rezultati su doista zapanjujuci i ¢ine temelj ove knjige.
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Nevjerojatni rezultati kojima sam svjedo€io na naprednim radionicama
koje nudim i znanstveni podaci koji su iz njih proizasli doveli su me do
ideje o placebu: o tome da ljudi mogu popiti Secernu pilulu ili dobiti injek-
ciju fizioloSke otopine i onda se zbog svoje vjere u nesto izvan sebe
samih osjecati bolje.

PocCeo sam se pitati: “Sto ako ljudi po¢nu vjerovati u sebe umjesto u
nesto izvan sebe? Sto ako povjeruju da mogu promijeniti neSto u sebi i
dovesti se u isto stanje kao netko tko uzima placebo? Ne rade li upravo
to polaznici na nasim radionicama kako bi se osjec¢ali bolje?Je li ljudima
doista potrebna pilula ili injekcija da bi promijenili svoje stanje? MozZzemo
li pouciti ljude kako postici istu stvar tako §to ¢emo ih pouciti kako pla-
cebo doista djeluje?”

Na kraju krajeva, zar nije propovjednik koji rukuje zmijom i pije
strihnin bez ikakvog bioloSkog u€inka promijenio svoje stanje? (O tome
¢ete modi viSe procitati u prvom poglavlju.) Stoga, ako mozemo poceti
mjeriti $to se dogada u mozgu i razmatrati sve te informacije, mozemo li
nauciti ljude kako da to sami ucine, bez oslanjanja na nesto izvan njih
samih —bez placeba? Mozemo li ih nauciti da su oni sami placebo? Dru-
gim rijeCima, mozZemo li ih uvjeriti da umjesto vjerovanja u poznato, kao
Sto je Secerna pilula ili fizioloSka otopina, povjeruju u nepoznato i ucine
nepoznato poznatim}

| zapravo je to cilj ove knjige - osnaziti vas da shvatite da posjeduje-
te svu potrebnu bioloSku i neuroloSsku opremu da ucinite ba$ to. Moj je
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cilj demistificirati te pojmove pomocu nove znanosti, iznijeti pravu isti-
nu stvari kako bi vise ljudi imalo pristup promjeni svojeg unutarnjeg sta-
nja radi stvaranja pozitivnih promjena u svojem zdravlju i svojem vanj-
skom svijetu. Ako to zvuci predobro da bi bilo istinito, kao §to sam vam
rekao, prema kraju ove knjige upoznat éete se s nekima od istraZivanja
prikupljenih na nasim radionicama koja ¢e vam to¢no pokazati kako je
to moguce.

O ¢emu ova knjiga ne govori

Ovdje kratko Zelim progovoriti o nekoliko stvari o kojima ova knjiga ne
govori, kako bih odmah na pocetku uklonio sve potencijalne zablude.
Kao prvo, u ovoj knjizi necete Citati o etici uporabe placeba u medicini.
Mnogo se raspravlja o moralnoj ispravnosti lijeCenja pacijenata, koji nisu
sudionici klini€kih ispitivanja, inertnim tvarima. | dok je rasprava o
tome opravdava li konacni cilj takvo sredstvo mozda opravdana u $iroj
polemici o placebu, to je pitanje posve odvojeno od poruke koju se
ovom knjigom Zeli prenijeti. Knjiga Placebo ste vigovori o tome kako sje-
sti za upravljac i stvoriti promjenu, a ne o tome je li ispravno ili pogresno
da je drugi ljudi prijevarom izazovu.

Ova knjiga nije o poricanju. Ni jedna od metoda o kojoj Cete ovdje
Citati ne ukljuCuje poricanje bilo kakvog vaseg moguceg zdravstvenog
stanja. Ba$ nasuprot, ova knjiga govori o transformaciji bolesti. Mene
zanima mjerenje promjena u ljudima tijekom njihova prijelaza iz bolesti
u zdravlje. Umjesto da govori o odbacivanju stvarnosti, knjiga Placebo ste
vi govori 0 projiciranju onoga 5to je moguce kada zakoraCite u nowu
stvarnost.

Otkrit ¢ete da vas konkretna povratna informacija u obliku medi-
cinskih nalaza moze obavijestiti o tome djeluje li to Sto radite. Jedanput
kad vidite ucinke koje ste stvorili, moZete obratiti pozornost na ono §to
ste u€inili da biste to postigli, i onda to mozete ponoviti.

A ako to $to radite ne djeluje, vrijeme da to onda promijenite dok ne
pocne djelovati. To je kombiniranje znanosti i duhovnosti. Poricanje se,
s druge strane, dogada kad ne sagledavate stvarnost onoga $to se dogada
unutar i izvan vas.
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Ova knjiga takoder nece propitivati ucinkovitost razli¢itih modela
lije€enja. Postoje mnogi razli€iti modeli i mnogi od njih dobro djeluju.
Svi oni imaju odredenu vrstu mjerljivog blagotvornog ucinka barem kod
nekih ljudi, ali kompletno katalogiziranje tih metoda nije ono na $to se u
ovoj knjizi zelim usredotociti. Moj je cilj upoznati vas s odredenim
modelom koji me je najviSe zaokupio, a to je kako se sami mozemo izli-
jeciti isklju€ivo svojim mislima. Poticem vas da nastavite koristiti sve
modele lije¢enja koji djeluju na vas, bez obzira na to je li rije¢ o lijekovi-
ma, operacijama, akupunkturi, Kiropraktici, biofeedback-terapiji, terapeut-
skim masazama, dodacima prehrani, jogi, refleksologiji, energetskoj
medicini, terapiji zvukom itd. Jedino odbacivanje koje se u knjizi Placebo
ste vispominje, odbacivanje je vasih samonametnutih ogranicenja.

Sto se nalazi u ovoj knjizi?
Knjiga Placebo ste vipodijeljena je na dva dijela:

Prvi dio donosi ukupno detaljno znanje i osnovne informacije
potrebne za razumijevanje placebo-ucinka i naina na koji djeluje u
vasem mozgu i tijelu, kao i za razumijevanje kako stvoriti istu vrstu
Cudesnih promjena u svojem mozgu i tijelu posve samostalno, iskljucivo via-
stitim mislima.

Prvo poglavlje otvara knjigu nekim prili€no nevjerojatnim pricama
koje pokazuju ¢udnovatu snagu ljudskog uma. Neke od tih pric¢a govore
o ljudima koji su se svojim mislima izlijeCili, a druge govore o ljudima
koji su se zbog svojih misli razboljeli (a katkad €ak i ubrzali svoju smrt).
U ovom cete poglavlju Citati o muskarcu koji je umro nakon $to je ¢uo
da ima rak, iako je obdukcijom kasnije utvrdeno da su mu bili postavili
pogreSnu dijagnozu; o Zeni koja je godinama bolovala od depresije i
onda se ¢udesno oporavila tijekom klini¢kog ispitivanja lijeka za depresi-
ju usprkos tome $to je zapravo bila u skupini ispitanika koji su dobivali
placebo te o nekoliko veterana oboljelih od osteoartritisa koje je Cudesno
izlijecila lazna operacija koljena. Procitat ¢ete Cak i neke zapanjujuce pri-
€e 0 vudu-kletvama i rukovanju zmijama. Ove price dijelim s vama zbog
toga Sto vam Zelim pokazati $to je sve um sam sposoban ostvariti bez
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pomodi suvremene medicine. | nadam se da ¢e vas to potaknuti da se
zapitate: “Kako je to moguce?”

Drugo poglavlje donosi kratku povijest placeba i prati price o
povezanim znanstvenim otkri¢ima od 1770-ih (kada je jedan becki lijec-
nik upotrijebio magnete da izazove ono $to je smatrao terapeutskim
gréevima) pa sve do danadnjih dana i neuroznanstvenika koji rjeSavaju
uzbudljive zagonetke o slozenom djelovanju uma. Upoznat ¢éete lijecnika
koji je razvio tehniku hipnoze nakon $§to je jedanput zakasnio na dogo-
voreni termin s pacijentom i zatekao ga opcinjenog svjetlom lampe,
kirurga iz Drugog svjetskog rata koji je na ranjenim vojnicima uspje$no
primjenjivao injekcije fizioloSke otopine kao analgetik kada bi mu pone-
stalo morfija te rane istrazivace psihoneuroimunologije uJapanu koji su
lis¢e otrovnog brsljana zamijenili posve bezopasnim lis§¢éem i otkrili da
su njihovi ispitanici vise reagirali na ono §to im je reCeno da dozivljavaju
nego na ono §to su doista dozivljavali.

Takoder ¢ete Citati o tome kako se Norman Cousins izlijeio smije-
hom, kako je istraziva¢ s Harvarda, dr. med. Herbert Benson, kod srca-
nih bolesnika uspio smanjiti faktore rizika za nastanak bolesti srca tako
Sto je otkrio kako djeluje transcendentalna meditacija, te kako je talijan-
ski neuroznanstvenik, dr. med., Fabrizio Benedetti, obradio ispitanike
koji su dobili lijek i zatim zamijenio lijek placebom - i pratio kako mozak
bez prekida nastavlja signalizirati proizvodnju iste neurokemijske tvari
koju je lijek proizvodio. Takoder Cete Citati 0 zaCudujuéem novom ispiti-
vanju koje je prava prekretnica - ono pokazuje kako su pacijenti sa sin-
dromom iritabilnog crijeva znacajno uspjeli poboljsati svoje simptome
uzimanjem placeba, iako sujako dobro spali da piju placebo, a ne aktivan
lijek.

Trece poglavlje provest ¢e vas kroz fiziologiju procesa u vasem
mozgu tijekom djelovanja placebo-ucinka. Saznat cete da placebo djeluje
jer ste u stanju prigrliti ili razmatrati misao da moZzete biti dobro i upo-
trijebiti je da zamijenite misao o tome da ¢ete uvijek biti bolesni. To zna-
¢i da svoje razmisljanje moZete promijeniti i umjesto nesvjesnog predvi-
danja da ¢e vam buducnost biti ista kao vaSa poznata proslost, moZete
poceti predvidati i oCekivati nov potencijalni ishod. Ako se slaZete s tom
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idejom, to znaCi da ¢ete morati ispitati kako razmisljate, $to je um i kako
to utjeCe na vase tijelo.

Objasnit ¢u vam kako ¢e vas misli, dok god mislite iste stare misli,
voditi istim odabirima, §to uzrokuje ista ponaSanja, koja stvaraju ista
iskustva, koja proizvode iste emocije, koje zauzvrat pokrecu iste misli -
tako da neurokemijski ostajete isti. U biti se podsjecate na to tko mislite
da jeste. Ali ekajte, nije vam urodeno da budete isti do kraja svog Zivo-
ta. Objasnit ¢u vam koncept neuroplasti¢nosti i toga kako znamo da je
mozak sposoban mijenjati se tijekom naSeg Zivota i stvarati nove neu-
ronske puteve i nove sinapse.

Cetvrto poglavlje kreée u raspravu o placebo-uginku u tijelu i
objaSnjava sljedeci korak fiziologije placebo-reakcije. Zapoc€inje pricom o
skupini starijih muskaraca koji su tjedan dana proveli u odmoristu u
organizaciji istrazivaca s Harvarda koji su od njih trazili da se pretvaraju
da su 20 godina mladi. Do kraja tjedna muskarci su dozivjeli brojne
mijerljive fizioloSke promjene i vratili svoj bioloski sat, a vi ¢ete doznati
kako im je to uspjelo.

Da bi se to moglo objasniti, u poglavlju se takoder govori o genimai
o tome kako dolazi do njihova signaliziranja u tijelu. Naucit éete kako je
razmjerno nova i uzbudljiva znanost o epigenetici doslovce oborila ideju
stare Skole da su geni nasa sudbina, tako $to nas uci da um doista moze
nau€iti nove gene da se ponaSaju na nove naCine. Otkrit Cete da tijelo
ima razradene mehanizme za pokretanje jednih i zaustavljanje drugih
gena, $to znaci da niste osudeni na izrazavanje gena koje ste naslijedili.
To znaCi da mozZete nauciti kako promijeniti svoj neuronski sklop kako
biste odabrali nove gene i ostvarili prave tjelesne promjene. Takoder éete
Citati o tome kako nasa tijela pristupaju mati¢nim stanicama - tjelesnoj
gradi koja stoji iza mnogih ¢uda placebo-ucinka - da bi stvorila nove,
zdrave stanice u onim dijelovima koji su oSteceni.

Peto poglavlje povezuje prethodna dva poglavlja i objasnjava kako
misli mijenjaju va§ mozak i tijelo. PoCinje postavljanjem pitanja: “Ako
nove gene signalizirate na nove nacine jer se promijenila vasa okolina, je
li moguce signalizirati nove gene prije promjene stvarne okoline?” Zatim
¢u objasniti kako moZzete koristiti tehniku koja se zove mentalno uvjezbava-
nje za kombiniranje jasne namjere s uzvisenim emocijama (da biste tijelu
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dali uzorak buduceg iskustva), kako biste dozivjeli nov buduéi dogadaj u
sadaS$njem trenutku.

Klju€ je u tome da vam misli budu stvarnije od vanjske okoline jer
tada va§ mozak neée moci razlikovati jedno od drugog i promijenit ¢e se
tako da izgleda kao da se dogadaj ve¢ dogodio. Ako to dovoljno puta
uspjeSno postignete, promijenit Cete svoje tijelo i poCeti aktivirati nove
gene na nove nacine stvaranjem epigenetskih promjena —kao da se
zamisljeni buduci dogadaj doista dogodio. Tada ¢ete moci usetati u novu
stvarnost i postati placebo. Ovo poglavlje ne samo da objasnjava znanost
koja omoguéuje da se to dogodi, nego donosi i price mnogih osoba iz
javnog Zivota koje su koristile tu tehniku (neovisno o tome jesu li bile
potpuno svjesne toga $to su u tom trenutku radile) da bi ostvarile svoje
najlude snove.

Sesto poglavlje, koje se usredotocuje na pojam sugestibilnosti,
zapoCinje fascinantnom, ali jezivom pricom o tome kako se tim istrazZi-
vaCa upustio u istrazivanje toga je li moguée obicnog, psihicki zdravog
Covjeka, poStovatelja zakona, koji je izrazito podloZan hipnozi programi-
ran tako da u€ini nesto $to bi mu inaCe bilo nezamislivo: da puca u
neznanca s namjerom da ga ubije.

Vidjet ¢ete da razliciti ljudi imaju razlicit stupanj sugestibilnosti i da
Cete imati bolji pristup svojem podsvjesnom umu Sto ste viSe sugestibil-
ni. To je klju¢ za razumijevanje placebo-ucinka jer svjesni um ¢ini samo
5 posto naSeg bi¢a. Preostalih 95 posto niz je podsvjesnih programira-
nih stanja u kojima je tijelo postalo um. Naucit éete da se morate maknu-
ti dalje od svojeg analitickog uma i uci u operativni sustav svojih pod-
svjesnih programa ako Zelite da vaSe nove misli rezultiraju novim
ishodima i promijene vasu genetsku sudbinu te ¢ete nauciti da je medita-
cija mocan alat da postignete ba$ to. Poglavlje zavrSava kratkim izlaga-
njem o razlicitim stanjima mozdanih valova i o tome koja od njih najvise
pogoduju povecanju stupnja vase sugestibilnosti.

Sedmo poglavlje govori o tome kako stavovi, uvjerenja i percepcije
mijenjaju vaSe stanje svijesti i stvaraju osobnost —vaSu osobnu stvarnost
- i kako ih moZete promijeniti da stvorite novu stvarnost. Citat ete o
moci nesvjesnih uvjerenja i imat Cete priliku otkriti neka od tih uvjerenja
koja ste nosili u sebi, a da toga niste bili svjesni. Takoder Cete Citati o
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tome kako vam okolina i va$a asocijativna sje¢anja mogu sabotirati spo-
sobnost promjene vlastitih uvjerenja.

Detaljnije ¢u objasniti kako, da biste promijenili svoja uvjerenja i
percepcije, morate kombinirati jasnu namjeru s uzvisenim emocijama
koje uvjetuju vase tijelo da vjeruje da se buduci potencijal koji ste izabrali
iz kvantnog polja ve¢ dogodio. Uzvisene su emoacije kljucne jer cete tek
onda kada va$ odabir bude nosio amplitudu energije koja je ve¢a od uro-
denih programa u vaSem mozgu i emotivne ovisnosti u vasem tijelu,
moci promijeniti sklopovlje svojeg mozga i genetski izrazaj svojeg tijela,
kao i podesiti svoje tijelo na nov um (brisanjem svih tragova starog neu-
rosklopovlja i podesenja).

Osmo poglavlje upoznat ¢e vas s kvantnim svemirom, nepredvidi-
vim svijetom materije i energije koje stvaraju atome i molekule svega u
svemiru, a za koje se ispostavilo da su zapravo u vecoj mijeri energija
(koja izgleda kao prazan prostor), a u manjoj kruta materija. Kvantni
model, koji govori da sve mogucnosti postoje u sada$njem trenutku, va$
je klju¢ za upotrebu placebo-ucinka u svrhu lijeCenja zbog toga Sto vam
dopusta da odaberete novu buduénost i da je zapravo opadanjem ostvarite.
Tada Cete shvatiti kako je zapravo moguce prijeci rijeku promjene i nepo-
znato uciniti poznatim.

Deveto poglavlje upoznat ¢e vas s tri osobe s mojih radionica koje
su ostvarile neke doista nevjerojatne rezultate upotrebom ovih istih teh-
nika kako bi svoje zdravlje promijenile nabolje. Prvo ¢ete upoznati Lau-
rie, kojoj je u devetnaestoj godini dijagnosticirana rijetka degenerativna
bolest kostiju za koju su joj lijecnici rekli da je neizljeCiva. lako su kosti u
Laurienoj lijevoj nozi i kuku pretrpjele 12 teSkih fraktura u nekoliko
desetljeca, zbog Cega se sluzila Stakama, danas hoda posve normalno,
nije joj potreban €ak ni Stap. Njezine rendgenske snimke ne pokazuju
tragove fraktura na kostima.

Zatim ¢u vas upoznati s Candace, kojoj je dijagnosticirana Hashi-
motova bolest - teSka bolest Sdtnjace s gomilom komplikacija - u razdo-
blju njezina Zivota kada je bila ogorcena i puna bijesa. Lijecnici su Can-
dace rekli da ¢e do kraja svog Zivota morati piti lijekove, ali ona im je
dokazala suprotno kada je u konacnici potpuno promijenila svoje zdrav-
stveno stanje. Danas je Candace posve zaljubljena u svoj novi Zivot i ne
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uzima lijekove za StitnjaCu za koju nalazi krvi pokazuju da je potpuno
zdrava.

I na kraju ¢ete upoznatiJoann (Zenu spomenutu u predgovoru), maj-
ku petero djece, koja je bila uspjeSna poslovna Zena i poduzetnica koju
su mnogi smatrali superzenom - prije nego $to se jedanput iznenada
srusila da bi joj dijagnosticirali uznapredovali oblik multiple skleroze.
Njezino se stanje brzo pogor3alo i na kraju se vise nije mogla sluziti
nogama. Kada je prvi put bila na mojoj radionici, ostvarila je samo
manje promjene - sve dok jednog dana nije proSetala sobom, bez ikakve
pomoci, nakon samo jednog sata meditacije!

Deseto poglavlje donosi nevjerojatne pri¢e polaznika radionica,
kao i skenove njihovih mozgova. Upoznat ¢ete Michelle, koja se potpu-
no izlijecila od Parkinsonove bolesti, i Johna, paraplegicara koji je ustao
iz svojih invalidskih kolica nakon meditacije. Procitat ¢ete kako je Kathy
(izvrna direktorica koja je zivjela uzurbanim nacinom Zivota) naucila
dozivjeti sadasnji trenutak i kako se Bonnie izlijeCila od mioma materni-
ce i obilnih mjesecnica. |1 kona€no, upoznat éete Genevieve, koja je tije-
kom meditacije zasSla u takvo blazeno stanje da su joj suze radosnice
pocele kliziti obrazima, te Mariju, Cije se iskustvo mozZe opisati jedino
kao orgazam u mozgu.

Upoznat ¢u vas s podacima koje je moj tim znanstvenika prikupio
iz skenova mozgova tih ljudi tako da moZzete vidjeti promjene kojima
smo svjedoCili u stvarnom vremenu tijekom radionica. Najbolje je to §to
ti podaci dokazuju da ne morate biti redovnik ili redovnica, ucenjak,
znanstvenik ili duhovni voda da biste ostvarili slicna postignuéa. Nije
vam potreban doktorat ili diploma medicinskog fakulteta. Protagonisti
ove knjige obi¢ni su ljudi. Nakon $to procitate ovo poglavlje, shvatit Cete
da njihova postignuéa nisu ni €arolija ni cudo, oni su jednostavno naucili
i primijenili vjestine koje je moguce savladati. | budete li vjezbali iste
vjestine, moci Cete postici slicne promjene.

Drugi dio knjige govori o meditaciji. Ukljucuje jedanaesto poglavlje,
koje iznosi neke jednostavne pripremne korake za meditaciju i opisuje
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odredene tehnike koje ¢e vam biti korisne, i dvanaesto poglavlje, koje
donosi korak po korak upute za upotrebu meditacijskih tehnika koje
poucavam na svojoj radionici - to su iste tehnike koje su polaznici mojih
radionica koristili da bi ostvarili nevjerojatne rezultate o kojima Cete
prethodno Citati.

Sretan sam $to mogu reci da iako jo§ uvijek nemamo sve informacije
o tome kako koristiti moc¢ placeba, razliciti ljudi upravo sada upotrebljava-
ju te ideje kako bi postigli nevjerojatne promjene u svojim Zivotima, i to
promjene kakve su mnogi smatrali nemoguc¢ima. Tehnike koje iznosim
u ovoj knjizi ne moraju biti ogranic¢ene samo na lijecenje tjelesnih stanja,
one se mogu Kkoristiti i za poboljSanje bilo kojeg vida vlastitog Zivota.
Nadam se da ¢e vas ova knjiga nadahnuti da i vi isprobate te tehnike i da
u svoiem Zivotu stvorite istu vrstu naizgled nevjerojatnih promjena.

Autorova napomena: Price o pojedincima s mojih radionica koji su doZivjeli izljeCenja istinite
su, ali su u knjizi njihova imena i odredeni identificiraju¢i detalji promijenjeni radi zastite
njihove privatnosti.

36



Prvi dio

INFORMACIJE



e



Prvo poglavlje

Je i moguce?

Sam Londe, umirovljeni prodavac cipela, koji je ranih 1970-ih Zivio
nedaleko St. Louisa, poceo je imati poteSkoce s gutanjem.' Naposljetku
je otiSao lije€niku koji je otkrio da Londe ima metastazirani rak jednjaka.
Tada se metastazirani rak jednjaka smatrao neizlje€ivim, nitko ga nije
prezivio. Predstavljao je smrtnu kaznu i Londeu je lijeCnik priopcio vijest
odgovarajuc¢im turobnim tonom.

Da bi Londeu osigurao $to je vise vremena moguce, lijecnik mu je
preporucio operativni zahvat kojim ¢e mu ukloniti kancerogeno tkivo iz
jednjaka i trbuha gdje se rak prosirio. Vjerujuéi lijecniku, Londe je pri-
stao na operaciju. Operacija je prosla kako se moglo i ocekivati, ali stvari
su uskoro od losih postale gore. Sken Londeove jetre otkrio je jo$ loih
vijesd —uznapredovali rak uzduz cijelog lijevog reznja jetre. Lijecnik je
Londeu rekao da mu je, nazalost, preostalo samo nekoliko mjeseci
Zivota.

| tako su se Londe i njegova supruga, oboje u sedamdesetima, prese-
lili u 650 kilometara udaljen Nashville gdje je Zivjela obitelj Londeove
supruge. Uskoro nakon preseljenja u Tennessee Londe je primljen u bol-
nicu i dodijeljen internistu Cliftonu Meadoru. Kada je dr. Meador prvi
put usao u Londeovu bolnicku sobu, ondje je zatekao sitnog, neobrija-
nog muskarca, sklup€anog ispod gomile pokrivaca, koji je izgledao kao
da je na samrti. Londe je bio osoran i nepricljiv i sestre su lijecniku obja-
snile da je takav otkako je primljen u bolnicu nekoliko dana prije.
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I dok jc Londc zbog dijabetesa imao poviSenu razinu glukoze u krvi,
ostatak njegova nalaza krvi bio je prili€no uredan, osim blago povisene
razine jetrenih enzima, $to se moglo i oekivati od nekoga s rakom jetre.
Ostali lije€nicki pregledi nisu pokazivali druge nepravilnosti, 5to je bilo
sjajno s obzirom na njegovo beznadno stanje. Po uputama svojeg novog
lije€nika Londc je nevoljko primao fizikalnu terapiju, pojacanu tekuéu
dijetu i golemu koli¢inu bolnicke njege i pozornosti. Nakon nekoliko
dana malo je ojaCao i njegova je mrzovolja pocela jenjavati. PoCeo jc raz-
govarati s dr. Meadorom o svojem Zivotu.

Londe je prije braka sa svojom sadaSnjom suprugom bio u braku s
drugom Zenom i on i njegova prva Zena bili su prave srodne dude. Nisu
mogli imati djecu, ali su inaCe imali dobar Zivot. Buduéi da su voljeli
jedrenje, kada su otisli u mirovinu, kupili su kuéu pokraj velikog umjet-
nog jezera. A onda je kasno jedne noc¢i zemljani nasip popustio i voda je
preplavila i odnijela njihovu kuéu. Londe je €udesno preZivio drzeci se
za neke ostatke, ali tijelo njegove supruge nikad nije pronadeno. “lzgu-
bio sam sve §to sam volio”, rekao je dr. Meadoru. “lzgubio sam svoje
srce i dusSu u poplavi te noéi.”

Sest mjeseci nakon smrti prve supruge, dok je jo$ tugovao i pado od
depresije, Londeu su dijagnosticirali rak jednjaka i poslali ga na operaci-
ju. Tada je upoznao i oZenio se svojom drugom suprugom, ljubaznom
Zenom Kkoja je znala za njegovu smrtonosnu bolest i pristala brinuti se o
njemu tijekom vremena koje mu je preostalo. Nekoliko mjeseci nakon
§to su se vjencali, preselili su se u Nashville i dr. Meador je ve¢ znao
ostatak price.

Kada je Londe zavrsio s pripovijedanjem svoje price, lijecnik je suosje-
¢ajno upitao: “Sto Zelite da uginim za vas?” Umiruéi covjek razmisljao je
jedan trenutak.

“Htio bih dozZivjeti Bozi¢ tako da mogu biti sa svojom suprugom i
njezinom obitelji. Bili su dobri prema meni”, naposljetku je odgovorio.
“Samo mi pomognite da dozivim BoZi¢. To je sve §to Zelim.” Dr. Mea-
dor odgovorio je Londeu da ¢e dati sve od sebe.

Kad su Londea krajem listopada otpustili iz bolnice, bio je u daleko
boljem stanju nego kada su ga primili. Dr. Meador je bio iznenaden, ali
zadovoljan Londeovim napretkom. LijeCnik je svojeg pacijenta nakon
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toga vidao otprilike jedanput mjese¢no i l/indc je svaki put izgledao
dobro. Ali to¢no tjedan dana nakon Bozi¢a (na Novu godinu) Londeova
supruga dovela ga je natrag u bolnicu.

Dr. Meador se iznenadio $to je Londe opet izgledao kao da je na
samrti. Jedino §to je mogao pronaci bila je lagano povisena temperatura
i na rendgenskoj snimci uocio je blagu upalu pluéa, iako Jxtnde nije imao
ikakvih problema s disanjem. Londeovi nalazi krvi izgledali su dobro, a
pretrage za sve druge bolesti koje je lije€nik narucio bile su negativne.
Dr. Meador propisao je antibiotike i stavio svog pacijenta na Kisik nada-
juéi se najboljemu, ali u roku od 24 sata Sam Londe je umro.

Kao $to moZete pretpostaviti, ovo je tipi¢na pri¢a o dijagnosticira-
nom raku i posljedi¢noj nesretnoj smrti od smrtonosne bolesti, zar ne?

Ali ne brzajte sa zaklju¢kom.

Nesto se zanimljivo dogodilo kada je bolnica napravila Londeovu
obdukciju. Njegova jetra zapravo uopée nije bila zahvacena rakom, imao
je samo jednu siéusnu kancerogenu kvrzicu u lijevom reznju i jednu vrlo
malenu tocku na svojim pluéima. Ni jedan od ta dva raka nije bio dovolj-
no velik da ga ubije. A podrucje oko njegova jednjaka bilo je posve zdra-
vo. Abnormalni sken jetre u€injen u bolnici u St. Louisu ocito je pro-
izveo laZni pozitivan rezultat.

Sam Londe nije umro od raka jednjaka, niti je umro od raka jetre.
Takoder nije umro ni od blage upale pluéa koju je imao kad je ponovno
primljen u bolnicu. On je umro jednostavno zbog toga $to su svi u nje-
govoj neposrednoj blizini mislili da umire. Njegov lije¢nik u St. Louisu
mislio je da Londe umire, kao §to je mislio i dr. Meador u Nashvilleu.
Londeova supruga i obitelj mislili su da on umire, i $to je jo§ vaZznije,
sam Londe je mislio da umire. Je li moguce da je Sam Londe umro
iskljucivo g misitiJe li moguce da je misao tako moéna? I ako jest, je li
ovaj slucaj jedinstven?

Mofzete li se predozirati placebom?

Dvadeset3estogodisnji student Fred Mason (to nije njegovo pravo ime)
zapao je u depresiju nakon 3to ga je djevojka ostavila.2 Ugledao je oglas
za klini¢ko ispitivanje novog antidepresiva i odlucio se prijaviti. Ve¢ je
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bio obolio od depresije i Cetiri godine ranije i tada mu je lije¢nik propi-
sao antideprcsiv amitriptilin (Elavil), ali je Mason bio prisiljen prestati
uzimati lijek jer ga je pretjerano uspavljivao i izazivao obamrlost. Osjetio
je da je taj lijek prejak za njega i nadao se da ¢e novi lijek imati manje
nuspojava.

Nakon otprilike mjesec dana sudjelovanja u klinickom ispitivanju
odlucio je nazvad svoju bivsu djevojku. Njih su se dvoje posvadali preko
telefona i nakon §to je Mason spustio sludalicu, impulzivno je zgrabio
bocicu pilula iz klini¢kog ispitivanja i progutao svih 29 pilula koliko ih je
bilo preostalo u bocici. Istog se trenutka pokajao. Istr¢ao je u hodnik
svoje zgrade, zavikao traze¢i pomo¢ i srusio se na tlo. Susjedaga je Cula i
pohitala u hodnik te ga pronasla.

Previjajuci se od bola, uspio je reéi susjedi da je gadno pogrijesio, da
je progutao sve svoje pilule, ali da zapravo ne Zeli umrijeti. Zamolio ju je
da ga odveze u bolnicu. Kada je Mason stigao u hitnu pomog, bio je bli-
jed i oroSen znojem, s krvnim tlakom 80/40 i pulsom 140. Ubrzano
diSucéi, stalno je ponavljao: “Ne Zelim umrijeti.”

Lije¢nici su ga pregledali, medutim, nisu nasli nista neuobicajeno,
osim niskog krvnog tlaka te ubrzanog pulsa i disanja. Bez obzira na to,
on se doimao letargi¢nim i nerazgovijetno je govorio. LijeCnici su ga
tada spojili na infuziju, uzeli Masonove uzorke Krvi i urina te su ga pitali
kakav je lijek popio. Mason se nije mogao sjetiti naziva lijeka.

Rekao je lije¢nicima da se radi o antidepresivu iz klinickog ispitiva-
nja. Dao im je praznu bocicu koja je na svojoj etiketi doista sadrZavala
podatke o klinickom ispitivanju, ali ne i naziv lijeka. Nista im drugo nije
preostalo nego da priCekaju laboratorijske nalaze, prate njegove Zivotne
funkcije kako bi se pobrinuli za to da mu se stanje ne pogor3a i nadaju se
da ¢e osoblje bolnice uspjeh stupiti u kontakt s ispitivatima kaji su pro-
vodili klini¢ko ispitivanje.

Cetiri sata kasnije, nakon 3to su do3li potpuno uredni laboratorijski
nalazi, stigao je lijeCnik koji je sudjelovao u klinickom ispitivanju. Pogle-
dao je Sifru na etiketi Masonove prazne bocice i provjerio u evidenciji
klinickog ispitivanja. Priop¢io im je da je Mason zapravo dobivao place-
bo i da pilule koje je progutao uopce ne sadrzavaju lijek. Za samo nekoli-
ko minuta Masonov krvni tlak i puls ¢udesno su se stabilizirali. Kao
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nekom c¢arolijom, odjedanput viSe nije bio pospan. Mason je bio Zrtva
noceba - bezopasnih tvari koje, zahvaljuju¢i snaznim ocekivanjima,
uzrokuju Stetno djelovanje.

Je li doista mogucée da su se Masonovi simptomi pojavili iskljucivo
zbog toga $to je ocekivao da ¢e se to dogoditi nakon $to proguta Saku
antidepresiva? Je li moguée da je Masonov um, kao i u slu¢aju Sama
Londea, preuzeo kontrolu nad njegovim tijelom, voden ocekivanjima u
skladu s onim $to se €inilo najvjerojatnijim budué¢im scenarijem do te
mijere da je taj scenarij ucinio stvarnim? Bi li se to moglo dogoditi Cak i
onda kad bi njegov um trebao preuzeti kontrolu nad funkcijama koje
obi€no nisu pod svjesnom kontrolom? | ako je to mogude, i ako nam
nade misli mogu uzrokovati bolest, imamo li takoder sposobnost upotri-
jebiti svoje misli da bismo ozdravili?

Carobni nestanak kroni¢ne depresije

Janis Schonfeld, CetrdesetSestogodi$nja dizajnerica interijera iz Kalifor-
nije, bolovala je od depresije jo§ od svoje tinejdZerske dobi. Za svoju
bolest nije trazila pomo¢ sve dok 1997. nije ugledala jedan oglas u novi-
nama. Neuropsihijatrijski institut UCLA-a traZio je dobrovoljce za kli-
nicko ispitivanje novog antidepresiva po imenu venlafaksin (Effexor).
Schonfeld, Cija se depresija toliko pogor3ala da je ta supruga i majka raz-
misljala o samoubojstvu, jedva je doCekala priliku da sudjeluje u Kklini¢-
kom ispitivanju.

Kada je Schonfeld prvi put stigla u Institut, tehnicar ju je spojio na
elektroencefalogram (EEG) kako bi 45 minuta pratio i biljeZio aktivnost
njenih mozdanih valova i nedugo nakon toga Schonfeld je napustila
Institut s boCicom pilula iz bolnic¢ke ljekarne. Znala je da ¢e otprilike
polovica skupine od 51 ispitanika dobivati lijek, dok ¢e druga polovica
dobivati placebo, iako ni ona ni lije¢nici koji su provodili klini¢ko ispiti-
vanje nisu znali kojoj je skupini ona nasumce dodijeljena. Zapravo to
nitko neée znati do zavrdetka ispitivanja. Ali tada to Schonfeld uopée
nije bilo vazno. Ona je bila uzbudena i nadala se da ¢e nakon vise deset-
lije¢a borbe s klinickom depresijom, stanjem koje je uzrokovalo da kat-
kad brizne u pla¢ bez ikakva razloga, kona¢no dobiti pomo¢.
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Schonfeld je pristala svaki tjedan dolaziti u Institut punih osam tje-
dana koliko je ispitivanje trajalo. Svaki bi put odgovorila na pitanja o
tome kako se osje¢a i nekoliko je puta ponovno mjerena EEG-om.
Nedugo nakon $to je pocela piti pilule, Schonfeld se po prvi put u svo-
jem Zivotu pocela osjecati puno bolje. Ironi¢no je to $to je istodobno
pocela osje¢ati mucninu, ali to je bila dobravijest jer je znala da je mucni-
na jedna od uobicajenih nuspojava ispitivanog lijeka.

Mislila je da je zasigurno dobila pravi lijek jer joj je depresija nestaja-
la i takoder je trpjela nuspojave lijeka. Cak je i medicinska sestra s kajom
je razgovarala kad bi se svaki tjedan vratila u Institut, bila uvjerena da
Schonfeld dobiva pravi lijek zbog promjena koje je doZivljavala.

Konafno, na kraju osmotjednog ispitivanja, jedan od istraZivata
otkrio je zaprepaSéujucu istinu: Schonfeld, koja vise nije bila suicidna i
osjecala se kao nova osoba nakon uzimanja pilula, zapravo je bila u sku-
pini koja je dobivala placebo. Schonfeld je bila osupnuta. Bila je uvjerena
da je lije¢nik pogrijeSio. Jednostavno nije mogla vjerovah da se toliko
bolje osjeéa nakon toliko godina depresije, a da je to rezultat boCice
Secernih pilula. Cak je trpjela i nuspojave! Zasigurno je doslo do neke
pogredke. Zamolila je lije€nika da ponovno provjeri podatke. On joj se
iskreno nasmijao i potvrdio joj da je boCica koju je sa sobom odnijela
doma i koja joj je vratila njen Zivot, doista sadrzavala placebo.

Dok je tako u Soku sjedila, lije€nik ju je uvjeravao da to 5to nije
dobivala pravi lijek, ne znati da je ona svoju depresiju ili svoje poboljSa-
nje umislila, to je samo znalilo da njezino poboljSanje nije uzrokovao
Effexor.

| ona nije bila jedina. Rezultati ispitivanja uskoro su otkrili da se 38
posto ispitanika iz skupine koja je dobivala placebo, pocelo osjec¢ati bolje
u usporedbi s 52 posto ispitanika iz skupine koja je dobivala Effexor. Ali
kada su preostali rezultati stigli, bio je red na istrazivaima da se
iznenade.

Pacijenti poput Schonfeld, Cije se stanje poboljSalo zbog uzimanja
placeba, nisu samo umislili da se osjecaju bolje, nego su doista promijenili
obrasce svojih moZdanih valova. EE G mjerenja koja su tako paZljivo biljezena
tijekom klini¢kog ispitivanja, pokazala su znaCajan porast aktivnosti u
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prefrontalnom korteksu koji kod depresivnih pacijenata obi¢no pokazuje
vrlo nisku razinu aktivnosti.5

Stoga placebo-u€inak ne samo da je mijenjao um Janis Schonfeld,
nego je uzrokovao i stvarne tjelesne promjene u njezinoj biologiji. Dru-
gim rijeCima, to se nije dogadalo samo u njezinu umu, dogadalo se to u
njezinu mos&u. Ona se nije samo osje¢aladobro - ona je biladobro. Schon-
feld je doslovce imala drukgiji mozak na kraju klini¢kog ispitivanja, a da
pritom nije uzimala pravi lijek, niti je bilo §to drugo druk¢ije radila. N je-
zin je um promijenio njezino tijelo. Vise od dvanaest godina kasnije
Schonfeld se i dalje osjeéa mnogo bolje.

Kako je moguce da je Sec¢erna pilula ne samo uklonila simptome
duboko ukorijenjene depresije, nego i uzrokovala autenti¢ne nuspojave
poput mucnine? | §to to znali da ista inertna supstancija zapravo ima
mo¢ promijeniti nacin rada mozdanih valova, poveéavajuci aktivnost
to€no u onom dijelu mozga na koji depresija najviSe utjece? MozZe li
subjektivni um doista stvoriti takve mjerljive objektivne Fizioloske pro-
mjene? Sto se dogada u mozgu i tijelu da placebo moZe tako savrieno
oponadati stvarni lijek na ovaj nacin? MoZe li do istog fenomenalnog
ucinka izljecenja do¢i ne samo kod kroni¢nih psihickih bolesti, nego i
kod potencijalno smrtonosnih stanja kao $to je rak?

"Cudesni” lijek: sad ga vidi§, sad ga ne vidis

Godine 1957. psiholog s UCLA-a Bruno Klopfer objavio je ¢lanak u
znanstvenom €asopisu u kojemu je ispricao pricu o muskarcu kojeg je
nazvao “gospodin Wright”, koji je imao uznapredovali oblik limfoma,
raka limfnih Zlijezda.4 Covjek je imao goleme tumore, od kojih su neki
bili veliki poput narance, na svojem vratu, preponama i pazusima, i nje-
gov rak uopce nije reagirao na konvencionalne oblike lije€enja. Tjedni-
ma je leZzao u krevetu, “fibrozan, teSko disSuéi, nemocéan ustati iz kreve-
ta”. Njegov lije¢nik Philip West ve¢ je bio izgubio nadu u njegovo
izljeCenje - iako je sam Wright nije izgubio. Kada je otkrio da je bolnica
u kojoj se lijeCio (u Long Beachu u Kaliforniji) jedna od deset bolnica i
istrazivackih centara u SAD-u koji sudjeluju u ispitivanju eksperimental-
nog lijeka dobivenog iz konjske krvi nazvanog Krebiozen, jako se razve-
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selio. Wright je elanima nepopustljivo nagovarao elr. Wcsta dok on
konatno nije pristao dati mu malo novog lijeka (iako Wright nije mogao
sluzbeno biti uklju€en u klini¢ko ispitivanje jer su u ispitivanju mogli
sudjelovati samo pacijenti kojima je preostalo jo§ najmanje tri mjeseca
Zivota).

WWright je dobio svoju injekciju Krebiozena u petak i do ponedjeljka
je ve¢ normalno hodao, smijao se, zbijao Sale s medicinskim sestrama i
ponalao se posve poput novog Covjeka. Dr. West je napisao da su se
tumori “istopili poput pahulja u vreloj pe¢i”. Za samo tri dana tumori su
se smanjili za polovicu, a za jo§ deset dodatnih dana Wrighta su poslali
kuci - bio je izlijecen. Bilo je to pravo ¢udo.

Ali dva mjeseca kasnije mediji su objavili da je tih deset klinickih
ispitivanja pokazalo da je Krebiozen zapravo neucinkovit. Kad je Wright
Cuo tu vijest, postao posve svjestan rezultata i prihvatio Cinjenicu da je
lijek neucinkovit, odmah je doZzivio relaps i tumori su mu se uskoro vra-
tili. Dr. West je posumnjao da je Wrightova prvotna pozitivna reakcija
bila rezultat placebo-uclinka, a kako je znao da njegov pacijent boluje od
smrtonosne bolesti, zaklju€io je da moZe vrlo malo izgubiti - a Wright je
imao puno toga za dobiti - testiranjem svoje teorije. | tako je lijecnik
rekao Wrightu da ne vjeruje novinskim naslovima i da je doZivio relaps
samo zbog toga Sto je za Krebiozen koji je Wright dobio otkriveno da je
bio iz loSe serije. Medutim, dr. West mu je rekao da “nova, poboljsana
inacica lijeka dvostruko jaceg djelovanja” samo $to nije stigla u bolnicu i
da je Wright moZe dobiti ¢im stigne.

U iSCekivanju izljeCenja Wrightu je laknulo i nekoliko dana kasnije
dobio je injekciju. Ali ovaj put injekcija koju je dr. West upotrijebio nije
sadrzavala lijek, ni eksperimentalni, ni bilo koji drugi. Injekcija je bila
ispunjena iskljucivo destiliranom vodom.

Wrightovi su tumori i ovaj put Cudesno nestali. On se sretno vratio
kuci i sljedeéa je dva mjeseca bio je dobro, bez tumora u svojem tijelu.
Ali onda je Ameri¢ka medicinska udruga objavila da se Krebiozen doi-
sta pokazao bezvrijednim. Zdravstvo je nasamareno. Ispostavilo se da je
“Cudesni lijek” laZz —niSta viSe od mineralnog ulja koje je sadrZavalo jed-
nostavnu aminokiselinu. Protiv proizvodaca je na kraju podignuta
optuznica.
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Kada jc ¢uo tu vijest, Wright je doZivio svoj posljednji relaps —vise
nije vjerovao u mogucnost izljeenja. Beznadan se vratio u bolnicu i dva
dana kasnije umro.

Jc li moguce da je Wright na neki nacin promijenio svoje stanje, ne
jedanput nego dvaput, u stanje ¢ovjeka koji uopce nije imao rak, i to za
svega nekoliko dana? Je li njegovo tijelo automatski reagiralo na nov
um? I jc li moguce da je promijenio svoje stanje natrag u stanje covjeka s
rakom nakon 3$to jc ¢uo da je lijek bezvrijedan, da mu je tijelo stvorilo
posve istu kemiju vrativsi se time u slicno oboljelo stanje? Je li mogucde
posti¢i takvo novo biokemijsko stanje ne samo uzimanjem pilula ili
dobivanjem injekcije, nego takoder izlaganjem invazivnim metodama
kao $to je operacijski zahvat?

Operacija koljena koja se nije dogodila

Godine 1996. ortopedski kirurg Bruce Moseley, koji je tada radio na
Medicinskom fakultetu Sveucilista Baylor, jedan od vodeéih struc¢njaka
za ortopedsku sportsku medicinu u Hustonu, objavio je rezultate ispiti-
vanja koje se temeljilo na iskustvu deset dobrovoljaca —svi su muskarci
sluZili u vojsci i bolovali od osteoartritisa koljena.5Zbog teZzine njihova
zdravstvenog stanja mnogi su od tih muskaraca Sepali, hodali uz pomo¢
Stapa ili im je za kretanje bila potrebna odredena vrsta pomoci.

Ispitivanje je bilo osmisljeno s namjerom proucavanja artroskopske
operacije, popularne operacije koja je podrazumijevala anesteziranje
pacijenata prije obavljanja malog reza radi uvodenja opticke sonde koja
se zove artoskop, koju kirurg koristi kako bi pregledao zglob pacijenta.
Tijekom operativnog zahvata kirurg struze i ispire zglob kako bi uklonio
fragmente degenerirane hrskavice za koje se smatra da uzrokuju upalu i
bol. U to se doba ta operacija obavljala na gotovo sedamsto pedeset tisu-
¢a pacijenata godi$nje.

Ispitivanje dr. Moseleyja podrazumijevalo je da ¢e se na dvojici od
deset muskaraca obaviti standardna operacija koja se zove debridement
(kada kirurg sastruze ostatke hrskavice iz zgloba koljena); na trojici ¢e se
obaviti zahvat koji se zove lavama (kada se u zglob koljena uvodi voda
pod tlakom i njome ispire propali, artriticni materijal); dok ¢e se na peto-
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rici obaviti la™na operacija tijekom koje ¢e dr. Moseley spretno razrezati
njihovu koZu i ponovno je zaditi, a da pritom ne obavi nikakav medicin-
ski zahvat. Dakle, na toj se petorici muskarca nece obaviti artroskopija,
njima se nece strugati zglob, uklanjan fragmenti kosti i ispirati koljeno,
oni Ce dobiti samo rez i Savove.

Pocetak svakog od deset postupaka bio je isti: pacijenta bi u invalid-
skim kolicima dovezli u operacijsku dvoranu i dali mu anesteziju dok se
dr. Moseley pripremao. Nakon 3to bi kirurg uao u operacijsku dvoranu,
nasao bi zatvorenu omotnicu koja ga je Cekala i sadrZavala podatke o
tome kojoj je od tri skupine pacijent na stolu nasumce dodijeljen. Dr.
Moseley nije znao §to omotnica sadrZava sve dok je nije otvorio.

Nakon operacije svih deset pacijenata iz ispitivanja prijavilo je bolju
mobilnost i manje bola. Oni muskarci koji su dobili laznu operaciju
zapravo su se osjecali jednako dobro kao i oni koji su dobili debridementili
lavazu. Nije bilo razlike u njihovim rezultatima - ¢ak ni Sest mjeseci
kasnije. A 3est godina kasnije iz razgovora s dvojicom muskaraca koji su
dobili placebo-operaciju utvrdeno je da oni i dalje normalno hodaju,
nemaju bolove te imaju veci raspon pokreta.6 Rekli su da sad mogu
obavljati sve svakodnevne aktivnosti koje prije operacije, Sest godina
ranije, nisu mogli obavljati. Muskarci su se osjecali kao da su dobili
natrag svoje Zivote.

Fasciniran rezultatima dr. Moseley je objavio i rezultate drugog ispi-
tivanja provedenog 2002. u kojem je sudjelovalo 180 pacijenata koji su
nakon operacija promatrani jo$ dvije godine.7 1 u ovom su ispitivanju
poboljSanja doZivjeli pacijenti iz sve tri skupine i mogli su hodati bez
bola ili Sepanja odmah nakon operacije. Ali ni u ovom se ispitivanju
pacijenti ni iz jedne od dviju skupina ispitanika na kojima je doista obav-
ljena operacija nisu osjecali bolje od pacijenata koji su dobili placebo-
operaciju —i to se nije promijenilo ni nakon dvije godine.

Je li moguce da su se ti pacijenti osjecali bolje jednostavno zbog toga
$to su vjerovali u iscjeliteljsku mo¢ kirurga, bolnice, ¢ak i u same blista-
ve, suvremene operacijske dvorane?Jesu li na neki nagin zamislili Zivot s
potpuno izlijeenim koljenom, jednostavno se prepustili tom moguéem
ishodu i onda doslovce zakoralili u njega? Je li dr. Moseley, zapravo,
samo suvremeni vra¢ u bijeloj kuti? I je li moguce postici isti stupanj
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izljeCenja i u slucaju neceg opasnijeg, neceg ozbiljnijeg kao 3to je, primje-
rice, operacija srca?

Operacija srca koja to nije bila

Kasnih 1950-ih dvije skupine istraZivacta provele su ispitivanja u kojima
su usporedivale tada standardnu operaciju za anginu pcctoris s place-
bom.8To je bilo daleko prije premoslenja koronarne arterije graftom, operacije
koja se danas najcesce primjenjuje. U to su doba sréani bolesnici uglav-
nom i$li na operaciju poznatu kao ligacija unutarnje mamame arterije, koja je
podrazumijevala otkrivanje oStecenih arterija i njihovo namjerno podve-
zivanje. Mislilo se da ¢e takvo blokiranje protoka krvi natjerati tijelo da
razvije nove vaskularne kanale i time poveéa dotok krvi u srce. Operaci-
jaje bila izrazito uspjeSna kod velike vec¢ine pacijenata na kojima je obav-
liena, iako lije€nici nisu imali nikakvih ¢vrstih dokaza da su se tom
metodom ikad stvorile nove krvne Zile —i upravo je to bila motivacija za
spomenuta dva ispitivanja.

Te skupine istraZivala, jedna u Kansas Cityju, a druga u Seattleu, sli-
jedile su isti postupak i podijelile svoje ispitanike u dvije skupine.Jedna
je skupina pacijenata dobila standardnu ligaciju unutarnje mamarne arte-
rije, a druga je dobila laZznu operaciju - kirurzi su napravili isti mali rez
na prsima pacijenta kakav se radi i za stvarne operacije, otkrili arterije,
ali zadm samo zasili pacijenta, bez izvodenja ikakva zahvata.

Rezultati oba ispitivanja bili su zapanjujuce slicni: 67 posto pacijena-
ta na kojima je obavljena stvarna operacija osje¢alo je manje bola i bilo
im je potrebno manje lijekova, dok je 83 posto pacijenata na kojima je
obavljena laZzna operacija doZivjelo istu razinu poboljSanja. Placebo-ope-
racija zapravo se pokazala uspjeSnijom od stvarne!

Je li moguée da su pacijenti na kojima je obavljena lazna operacija
nekako vjerovali da ¢e im se zdravstveno stanje poboljsati i stoga im se
ono doista i poboljsalo —isklju€ivo kao rezultat tog ocekivanja? | ako je
to moguce, Sto to govori o posljedicama koje naSe svakodnevne misli,
bilo pozitivne bilo negativne, imaju na nade tijelo i zdravlje?
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Sve je u stavu

Danas postoji mnostvo istraZivanja koja pokazuju da nasi stavovi doista
utjeCu na nase zdravlje, ukljucujuéi i na to koliko éemo dugo Zivjeti. Pri-
mjerice, 2002. Klinika Mayo objavila je ispitivanje koje se viSe od tride-
set godina provodilo na 447 osoba, kojim je utvrdeno da su optimisti
psihicki i tjelesno zdraviji.” Optimistdoslovce znaci “najbolji”, $to upucuje
na to da ti ljudi usredotocuju svoju pozornost na najbolji buduéi scenarij.
Tocnije, optimisti su imali manje problema sa svakodnevnim aktivnosti-
ma kao rezultat svojeg tjelesnog zdravlja ili emotivnog stanja; osjecali su
manje bola, vise energije, lakSe su se snalazili u drustvenim aktivnosti-
ma te su se vecinu vremena osjecali sretnije, smirenije i spokojnije. To se
nadovezalo na drugo ispitivanje Klinike Mayo koje se vise od trideset
godina provodilo na 800 osoba, a koje je pokazalo da optimisti Zive
duZe od pesimista.D

Istrazivaci s Yalea pratili su 660 ljudi u dobi od 50 godina i starije
tijekom 23 godine i otkrili da su oni s pozitivhim stavom o starenju
Zivjeli sedam godina dulje od onih koji su imali negativniji pogled na
starenje.” Stav je imao veci utjecaj na dugovje¢nost nego krvni tlak, razi-
na kolesterola, pudenje, tjelesna teZina ili razina tjelovjezbe.

Druga su ispitivanja detaljnije istraZivala odnos zdravlja srca i stava.
U isto to vrijeme ispitivanje Sveucilita Duke provedeno na 866 sréanih
pacijenata objavilo je da oni koji su redovito doZivljavali pozitivhe emo-
cije imaju 20 posto vece izglede da ¢e za 11 godina biti Zivi od onih koji
su redovito doZivljavali negativne emocije.22J0§ su nevjerojatniji rezultati
ispitivanja koje je pratilo 255 studenata medicine Medicinskog fakulteta
u Georgiji tijekom 25 godina. Oni koji su pokazivali najveci stupanj
negativizma imali su pet puta vece izglede da razviju koronarnu sréanu
bolest. 5A ispitivanje Sveucilista Johns Hopkins predstavljeno 2001. na
znanstvenom skupu Americke udruge za zdravlje srca Cak je pokazalo
da pozitivan stav moZe osigurati najjatu mogucéu zastitu od bolesti srca
kod odraslih koji su izloZeni tom riziku kao rezultatu obiteljske anamne-
ze.MTo ispitivanje upucuje na to da pozitivan stav moze djelovati jedna-
ko dobro ili bolje od pravilne ishrane, redovite tjelovjezbe i odrZavanja
idealne tjelesne teZine.
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Kako to da na$ svakodnevni mentalni sklop —bilo da smo opéenito
veseliji i srdaCniji bilo agresivniji i negativniji - moZe odrediti koliko
¢emo dugo Zivjeti? Mozemo li promijeniti svoj trenuta¢ni mentalni
sklop? Ako moZzemo, moze li novi mentalni sklop ponistiti nain na koji
je naS um bio odreden proslim iskustvima? | moZe li ocekivanje da ¢e se
nesto negativno ponoviti pridonijeti tome da se to doista i dogodi?

Mucnina prije igle

Prema Nacionalnom institutu za rak, stanje koje se zove anticipativha mu¢-
nina javlja se kod 29 posto pacijenata na kemoterapiji kada ih se izlozi
mirisima i znakovima koji ih podsje¢aju na kemoterapiju.'50ko 11 posto
pacijenata osjeti takvu snaznu mucninu prije tretmana da moraju povra-
titi. Neki pacijenti oboljeli od raka po¢nu osje¢ati mucninu u automobilu
na putu u bolnicu gdje primaju kemoterapiju, prije nego 5to i zakorace u
bolnicu, dok drugi povrate jo$ u ¢ekaonici.

Ispitivanje Centra za rak Sveucilista Rochester iz 2001., objavljeno u
CasopisuJournal ofPain and Simptom Management, navodi na zakljucak da je
ocekivanje mucnine najsnazniji pokazatelj da ¢e pacijentu doista biti
mucno.BRezultati tog ispitivanja pokazali su da je 40 posto pacijenata na
kemoterapiji koji su mislili da ¢e im biti mu¢no —jer su im lije¢nici rekli
da ¢e im najvjerojatnije biti mu¢no nakon terapije —osjetilo mucninu prije
terapije. Dodatnih 13 posto pacijenata, koji su rekli da nisu sigurni §to
mogu ocCekivati, takoder je osjetilo mucninu, dok ni jednom pacijentu
kaji nije o€ekivao mucninu, nije bilo mucno.

Kako je moguce da neki ljudi postanu toliko uvjereni da ¢e im biti
mucno od kemoterapije da osjete mucninu i prije nego $to uopce prime
lijek?Je li moguée da muéninu stvaraju snagom svojih misli? |1 ako je to
mogucée kod 40 posto pacijenata na kemoterapiji, je li moguée da 40
posto ljudi jednako lako ozdravitako §to ¢e jednostavno promijeniti svoje
misli o tome $to mogu ocekivati od svojeg zdravlja ili svojeg dana? MoZe
li misao koju osoba prihvati uciniti tu osobu 3dravom?
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Nestanak probavnih poteSkoca

Ne tako davno, izlazeci iz zrakoplova u Austinu, sreo sam Zenu koja je
¢itala knjigu koja mi je zapela za oko. Stajali smo i Cekali da izademo iz
zrakoplova i primijetio sam knjigu koja je virila iz njezine torbe, a naslov
je sadrzavao rijec tjera. NasmijeSili smo se jedno drugome i pitao sam je
o ¢emu govori knjiga.

“O krs¢anstvu i vjeri”, odgovorila mi je. “Zasto pitate?” Rekao sam
joj da piSem novu knjigu o placebo-ucinku i da je u mojoj knijizi rije¢ o
vjeri.

“Zelim vam ispricati jednu pri¢u”, rekla mi je. Pogela mi je pripovi-
jedati kako su joj prije mnogo godina dijagnosticirali intoleranciju na
gluten, celijakiju, kolitis i mno$tvo drugih tegoba zbog kojih je trpjela
kroni¢ni bol. Citala je o bolestima i potrazZila je misljenje nekoliko razli-
Citih lijeCnika. Svi su joj savjetovali da izbjegava odredenu hranu i da
uzima propisane lijekove, koje je uzimala, ali je i dalje osjecala bol u cije-
lom tijelu. Takoder nije mogla spavati, koza joj se osipala i imala je ozbilj-
ne probavne tegobe te je patila od cijelog niza drugih neugodnih simp-
toma. Zatim je, nakon nekoliko godina, Zena otiSla posjetiti novog
lijeCnika koji ju je poslao na krvne pretrage. Kada su dobili nalaze krvi,
sve su vrijednosti bile normalne.

“Taj dan kad sam otkrila da sam zapravo normalna i da mi nije
nista, pomislila sam, dobro sam, i svi su moji simptomi nestali. Odmah

sam se pocela osjecati sjajno i mogla sam jesti $to god sam zeljela”, rekla
mi je odudevljeno. Smijuéi se, dodala je: “Sto mislite o tome?”

Ako je istina da dobivanje novih informacija, koje izazovu zaokret
od 180 stupnjeva u pogledu toga $to mislimo o sebi, moze uzrokovati
nestanak nasih simptoma, $to se to dogada u naSem tijelu §to dovodi do
toga? Kakva to¢no veza postoji izmedu uma i tijela? Je li moguce da ta
nova uvjerenja mogu promijeniti na§ mozak i nasu tjelesnu kemiju, tjele-
sno transformirati na$ neurolodki sklop, nase misli o tome tko smo i
izmijeniti na$ genetski izrazaj? Mozemo li zapravo postati drugi ljudi?
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Parkinsonova bolest nasuprot placebu

Parkinsonova bolest neuroloSki je poremecaj koju obiljezava postupna
degeneracija zivéanih stanica u dijelu srednjeg mozga koji se zove banalni
gangliji koji kontrolira tjelesne pokrete. Mozgovi onih koji imaju tu bolest
ne proizvode dovoljno neuroprijenosnika dopamina koji je potreban
bazalnom gangliju za normalno funkcioniranje. Rani simptomi Parkin-
sonove bolesti, koja se trenutacno smatra neizljecivom, ukljucuju proble-
me s motorikom kao $to su ukocenost miSi¢a, drhtanje i promjene u
obrascima hoda i govora koji su izvan svjesne kontrole. U jednom je
ispitivanju skupina istrazivaca sa Sveucilista Britanske Kolumbije u Van-
couveru obavijestila skupinu oboljelih od Parkinsonove bolesti da ¢e
dobiti lijek koji ¢e znaCajno ublaziti njihove simptome.XZ Pacijenti su
zapravo dobili placebo —injekciju fizioloSke otopine. Bez obzira na to,
kod polovice ispitanika doSlo je do znacajnog poboljsanja motoricke
kontrole nakon primanja injekcije.

Ti su istrazivaCi zatim skenirali mozgove pacijenata kako bi stekli
bolji uvid u to Sto se tocno dogodilo i otkrili su da su ispitanici koji su
pozitivno reagirali na placebo doista proizvodili dopamin u svojem
mozgu —do 200 posto viSe nego prije. Da bi se postigao jednak ucinak
pomocu lijekova, morali biste pacijentu dati otprilike punu dozu amfeta-
mina —lijeka koji popravlja raspolozenje i podizZe razinu dopamina.

Doimalo se da su oboljeli od Parkinsonove bolesti samim svojim
ocekivanjem da ¢e im se stanje popraviti pokrenuli neku prethodno nei-
skoristenu mo¢ koja je pokrenula proizvodnju dopamina - to¢no ono
Sto je njihovim tijelima bilo potrebno da im se zdravstveno stanje popra-
vi. | ako je to istina, kakav je to proces kojim sama misao moze proizve-
sti dopamin u mozgu? Moze li nas takvo novo unutarnje stanje, koje je
rezultat kombinacije jasne namjere i uzviSenog emotivnog stanja, doista
uciniti nepobjedivima u odredenim situacijama aktiviranjem naSe unu-
tarnje zalihe lijekova i svladavanjem genetskih okolnosti bolesti za koje
smo prije smatrali da su izvan na$ svjesne kontrole?



PLACEBO STE VI

O uboijitim zmijama i strihninu

U Apalatkom gorju postoje dijelovi gdje se izvode stotinu godina stari
vjerski rituali kao §to je rukovanje zmijom ili “uzimanje zmija” 18 lako je
Zapadna Virginia jedina drzava u kojoj je to jo$ uvijek legalno, to vjerni-
ke ne spreCava i poznato je da se mjesna policija u drugim drZavama
Cesto pravi slijepa kada je u pitanju ta praksa. U tim malim i skromnim
kulturama, nakon $to se kongregacija okupi radi bogosluzja, medu oku-
pljene dolazi propovjednik noseci jednu ili vise zatvorenih drvenih kuti-
ja u obliku aktovke s prozirnim plasti€nim vratima s perforiranim rupa-
ma za zrak i kutije pazljivo poloZi na platformu ispred svetista ili
prostorije za okupljanje, nedaleko propovjedaonice. Nedugo nakon toga
zacuje se glazba, visokoenergicni spoj countrj, vestern i bluegrass melodija s
religioznim tekstovima o spasenju i Isusovoj ljubavi. Glazbenici sviraju
uzivo na klavijaturama, elektricnim gitarama i bubnjevima na kakvima
bi im svaki tinejdZerski glazbeni sastav mogao pozavidjeti, dok okupljeni
tresu tamburinima kako ih duh ponese. | dok se atmosfera zagrijava,
propovjednik obi¢ava zapaliti plamen u posudi na propovjedaonici i sta-
viti ruku u vatru, dopustajuéi plamenovima da mu lizu dlan prije nego
§to uzme posudu i vatrom polako prijede preko svojih golih podlaktica.
To je samo “zagrijavanje”.

Okupljeni se uskoro po¢nu njihati i polagati ruke jedni na druge,
pjevati, skakati gore-dolje i plesati na glazbu slaveéi svojeg spasitelja.
Obuzme ih duh koji zovu “pomazanjem”. Zatim dode trenutak da pro-
povjednik otvori jednu od zatvorenih kutija, posegne u nju i izvadi ubo-
jitu zmiju —obicno ¢egrtusu, vodenu mokasinu ili Agkistrodon contortrbc. |
on pleSe i koZa mu se rosi znojem dok drZi Zivu zmiju oko svojeg trupa
tako da je zmijina glava zastraSujuce blizu njegove glave i grla.

Zmiju zna podici visoko iznad glave prije nego §to je vrati u blizinu
svojeg tijela, cijelo vrijeme pleSuéi, dok se zmija svojom donjom polovi-
com savija oko njegovih ruku i svoju gornju polovicu izvija u zrak onako
kako Zeli. Propovjednik tada moZze izvaditi drugu, mozda €ak i treéu
zmiju iz drugih drvenih kutija, a okupljeni muskarci i Zene mogu mu se
pridruZiti u rukovanju zmijama dok se osje¢aju pomazanima. Tijekom
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nekih sluzbi propovjednik takoder zna popiti otrov, kao §to je strihnin,
iz obi¢ne staklene Cade, a da pritom ne trpi nikakve posljedice.

lako rukovatelji zmijama katkad zadobiju ugriz, kada uzmemo u
obzir tisuce sluzbi na kojima groznicavi vjernici poseZzu za tim drvenim
kutijama bez ikakve sumnije ili straha, to se ne dogada tako Cesto. A Cak
i kad se dogodi, ugrizene osobe ne umru uvijek —iako u takvim trenut-
cima ne Zure u bolnicu nego umjesto toga radije ostanu medu vjernici-
ma koji se oko njih okupe u molitvi. Zasto ti ljudi ¢e$¢e ne zadobivaju
ugrize? Kako mogu uci u stanje svijesti u kojem se ne boje tih otrovnih
stvorenja, za Ciji se ugriz zna da je smrtonosan, i kako ih takvo stanje
uma moze zastititi?

Zatim su tu i sluajevi pokazivanja izrazite snage u iznimnim situaci-
jama, poznate kao “histeri¢na snaga”. Primjerice, u travnju 2013. Sesnae-
stogodiSnja Hannah Smith i njezina Cetrnaestogodi$nja sestra Haylee iz
Lebanona u Oregonu podigle su traktor teZzak 1360 kilograma kako bi
oslobodile svojeg oca Jeffa Smitha, koji je bio zarobljen pod njim.1 I Sto
je s hodaCima po vatri - domorodalkim plemenima koja prakticiraju sve-
te obrede i zapadnjacima koji pohadaju radionice —koji Se¢u preko uZzare-
nog ugljena? Ili pak zabavljatima i javanskim plesa¢ima koji imaju poriv
da Zvatu i gutaju staklo (poremecaj poznat kao hialofagija)?

Kako su takvi naizgled nadcovjecni pothvati mogudi i je li svima
njima nesto kljucéno zajednicko? Je li moguce da snagom svoje beskom-
promisne vjere d ljudi na neki nacin mijenjaju svoja tijela tako da posta-
nu imuni na svoju okolinu? I moze li ta ista ¢vrsta vjera, koja daje mo¢
rukovateljima zmijama i hodac¢ima po vatri, imati i suprotno djelovanje,
mozemo li njome nastedti sami sebi —da ¢ak i umremo —a da uopcée
nismo svjesni toga to ¢inimo?

Pobjeda nad vuduom

Godine 1938. Sezdesetogodisnjak iz ruralnog Tennesseeja proveo je
Cetiri mjeseca obolijevajuci sve viSe i vise prije nego $to ga je njegova
supruga dovela u bolnicu kapaciteta 15 kreveta na rubnom dijelu grada.2
Dotad je Vance Vanders (ne korisdm njegovo pravo ime) izgubio vise od
22 kilograma i doimalo se da je na samrti. Njegov lijeCnik Drayton
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Dohertv posumnjao je da Vanders boluje od tuberkuloze ili moZda raka,
ali pretrage i rendgenske snimke nisu pokazivale nikakve abnormalnosti.
Tjelesnim pregledom svojeg pacijenta dr. Doherty nije naSao nista $to bi
moglo uzrokovati Vandersovu bolest. Vanders je odbijao jesti pa su ga
morali hraniti cjev€icom za hranjenje, medutim on bi tvrdoglavo povra-
tio sve $to bi mu tim putem dali. Stanje mu se nastavilo pogor3avati, dok
je on ponavljao svoje uvjerenje da ¢e umrijeti te je u konacnici jedva bio
u stanju govoriti. Kraj se doimao sve blizim, iako dr. Doherty i dalje nije
znao od ¢ega njegov pacijent boluje. Vandersova uzrujana supruga traZi-
la je da nasamo razgovara s dr. Dohertyjem i onda mu je, u strogom
povjerenju, rekla da su na njezina supruga bacili vudu-kletvu. Vanders,
koji je Zivio u zajednici u kojoj je vudu uobicajena praksa, posvadao se s
mjesnim vudu-sveéenikom. Kasno jedne noéi sveéenik je Vandersa
pozvao na groblje gdje je bacio na njega vudu-kletvu tako $to mu je pred
licem mahao bo¢icom smrdljive tekucéine. Sveéenik je rekao Vandersu da
¢e uskoro umrijeti i da ga nitko ne moze spasiti. | to je bilo to. Vanders
je bio uvjeren da su mu dani odbrojeni i stoga je vjerovao u novu turob-
nu buduéu stvarnost. Porazeni se ¢ovjek vratio kuci i po¢eo odbijati hra-
nu. Njegova ga je supruga na kraju dovela u bolnicu.

Nakon 3to je dr. Doherty ¢uo cijelu pri¢u, osmislio je prilicno neor-
todoksan plan lijeenja za svojeg pacijenta. Ujutro je pozvao Vandersovu
obitelj u njegovu bolesni¢ku sobu i rekao im da sada pouzdano zna kako
izlijeCiti oboljelog Covjeka. Obitelj je pozorno sluSala dok im je dr.
Dohertv pripovijedao sljede¢u izmisljenu pricu. Rekao im je da je pret-
hodnu vecer od$ao na groblje gdje je prijevarom naveo vudu-sveéenika
da se sastane s njim i otkrije mu kakvu je kletvu bacio na Vandersa. Nije
bilo lako, rekao im je dr. Doherty. Sveéenik, naravno, nije htio suradiva-
ti, iako je na kraju ipak popustio kad ga je dr. Doherty priklijeStio uz sta-
blo i poceo ga gusiti.

Dr. Doherty im je rekao da mu je svecenik rekao da je u Vanderso-
vu koZu utrljao gusterova jaja koja su nadla put u Vandersov trbuh gdje
su se izlegla. Vec€ina je gustera uginula, ali jedan je veliki prezivio i sada
je iznutra jeo Vandersovo tijelo. Lije¢nik im je priop¢io da mora samo
ukloniti gustera iz Vandersova tijela i da ¢e on biti izlije¢en.
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Potom je pozvao medicinsku sestru, koja je poslusno donijela veliku
injekciju ispunjenu teku¢inom za koju je dr. Doherty rekao da je jedan
mocan lijek. lako je injekcija zapravo bila ispunjena lijekom koji je izazivao
povraéanje. Dr. Doherty je pazljivo pregledao injekciju kako bi se uvjerio
da radi kako treba i onda svecano ubrizgao njezin sadrZaj u svojeg prepla-
Senog pacijenta. Nakon toga je ne upudvsi ni jednu rije€¢ zapanjenoj obite-
lji, ceremonijalno napustio bolni¢ku sobu. Nije potrajalo dugo prije nego
$to je pacijent poCeo povracan. Medicinska sestra ponudila mu je lavor i
Vanders je jedno vrijeme muc¢no povracao. U trenutku kad je dr. Doherty
procijenio da bi povracanje moglo prestati, vratio se u Vandersovu bolni¢-
ku sobu odiSuci samopouzdanjem. Priblizavajuci se bolesnickom krevetu,
posegnuo je za svojom crnom lijenickom torbom i izvukao zelenog
gustera, skrivajuci ga u svojoj ruci da ga drugi ne vide. A onda je to€no u
trenutku kad je Vanders opet povrado, ubacio gustera u njegov lavor.

“Pogledaj, Vance!” istog mu je €asa dramati¢no viknuo. “Pogledaj
Sto je izaSlo iz tebe. Sad si izlijeCen. Kletva je razbijena!”

Soba je Zamorila. Neki ¢lanovi obitelji pali su na pod i poCeli narica-
ti, a Vanders je zapanjeno odskoc€io od lavora. Za samo nekoliko minuta
utonuo je u san iz kojeg se nije budio dulje od 12 sati.

Kada se Vanders napokon probudio, bio je jako gladan i pohlepno je
pojeo toliko hrane da se lijecnik pobojao da ¢e mu se trbuh rasprsnuti.
Za samo tjedan dana pacijent je vratio svoju teZinu i snagu. Napustio je
bolnicu kao zdrav Covjek i poZivio je barem jo$ deset godina.

Je li moguce da se Covjek sklupCa i umre samo zbog toga §to je
mislio da je na njega bacena kletva? Je li suvremeni vrac u bijeloj kuti, sa
stetoskopom oko vrata i blokom recepata u ruci, nama jednako uvjerljiv
kao $to je Vandersu bio vudu-svecenik —i je li nase uvjerenje isto? | ako
je doista isdna da osoba mozZe, na jednoj razini, jednostavno odluciti
umrijeti, je li onda istina da osoba koja boluje od smrtonosne bolesti
mozZe jednostavno odluciti Zivjeti? MoZe li netko trajno promijeniti svoje
unutarnje stanje —odbacujuci svoj identitet oboljelog od raka, artritisa,
Parkinsonove bolesti ili pak identitet sréanog bolesnika —i jednostavno
udetati u zdravo tijelo s jednakom lako¢om kao $to je svlacenje jedne
odjece i oblacenje druge? U poglavljima koja slijede istrazit ¢emo §to je
stvarno moguce i kako se to odnosi na vas.
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Kratka povijest placeba

Kao $to izreka kaze, o€ajna vremena zahtijevaju o€ajnicke mjere. Kada
je na Harvardu Skolovan americki kirurg Henry Beecher sluzio u Dru-
gom svjetskom ratu, u jednom mu je trenutku ponestalo morfija. Pred
kraj rata u vojnim pokretnim bolnicama vladala je nestasica morfija pa
takva situacija nije bila neuobicajena. U tom se trenutku Beecher spre-
mao operirati teSko ranjenog vojnika. Bojao se da bi bez morfija vojnik
mogao pasti u smrtonosni kardiovaskularni Sok. Ono $to se dogodilo
zaprepastilo ga je.

Mrtva-hladna, jedna od medicinskih sestara napunila je injekciju
fizioloSkom otopinom i ubrizgala je vojniku kao da mu ubrizgava morfij.
Vojnik se istog trenutka smirio. Reagirao je kao da je doista primio mor-
fij, iako je primio samo injekciju fizioloSke otopine. Beecher je nastavio s
operacijom, zarezao je u tijelo vojnika i popravio §to je morao, zatim ga
je opet zaSio, i sve to bez anestezije. Vojnik je osjetio tek malo bola i nije
pao u Sok. Kako je moguce, pitao se Beecher, da fizioloSka otopina
moze zamijeniti morfij.

Nakon tog nevjerojatnog uspjeha, kad god bi bolnica ostala bez
morfija, Beecher bi se posluzio istom tehnikom: ubrizgao bi pacijentu
fizioloSku otopinu kao da mu ubrizgava morfij. To ga je iskustvo uvjeri-
lo u mo¢ placeba i kad se vratio u Sjedinjene Americke Drzave poceo je
proucavati taj fenomen.

Godine 1955. Beecher je uSao u povijest kad je napisao kliniCki pre-
gled 15 ispitivanja objavljen u ¢asopisu JournaloftheAmerican MedicalAsso-
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ciation u kojem ne samo da govori o golemoj vaznosti placeba, nego i
poziva na model medicinskog istrazivanja u kojem bi se ispitanike
nasumce podijelilo na one koji ¢e dobivati aktivni lijek i na one koji ¢e
dobivati placebo - $to danas zovemo randomiziranim, kontroliranim
klinickim ispitivanjem - kako taj snazni placebo-ucinak ne bi iskrivio
rezultate.2

Zamisao da materijalnu stvarnost mozemo mijenjati samim misli-
ma, uvjerenjima i ocekivanjima (neovisno o tome jesmo li svjesni toga
Sto radimo), svakako nije potekla iz vojne pokretne bolnice u Drugom
svjetskom ratu. Biblija je prepuna pri¢a o udesnim ozdravljenjima i ljudi
€ak i u danasnje vrijeme hrle na mjesta kao §to su Lourdes u juznoj
Francuskoj (gdje se Cetrnaestogodi$njoj djevojcici Bernadette 1858. uka-
zala Djevica Marija) i za sobom ostavljaju Stake, proteze i invalidska koli-
ca kao dokaz da su se izlijecili. Slicna su se ¢uda dogodila u Fatimi u
Portugalu gdje je 1917. troje djece pastira doZivjelo ukazanje Djevice
Marije te u vezi s putujuéim kipom Djevice Marije koji je izraden za 30.
obljetnicu tog ukazanja. Kip je izraden na osnovi opisa najstarije djevoj-
Cice, jedne od troje djece kojima se Djevica Marija ukazala, a koja je
dotad postala opatica. Blagoslovio ga je papa Pio XII. prije nego §to je
poslan na put po svijetu.

LijeCenje vjerom nije ograniceno samo na kr3¢ansku tradiciju.
Pokojni indijski guru Sai Baba, kojeg njegovi sljedbenici smatraju avata-
nm- utjelovljenjem bozZanstva - bio je poznat po materijaliziranju sve-
tog praha, koji se zove vibhuti, iz dlanova svojih ruku. Za taj fini sivi prah
tvrdi se da ima moc izlijeCiti mnoge tjelesne, psihicke i duhovne tegobe
kad se pojede ili namaze na kozu. Za tibetanske lame takoder se tvrdi da
imaju iscjeliteljske moci. Oni za lijeCenje koriste svoj dah i lijeCe puha-
njem na bolesne.

Cak su i francuski i engleski kraljevi, koji su vladali izmedu 4. i 9.
stoljeca, koristili polaganje ruku da bi izlije€ili svoje podanike. Engleski
kralj Charles I1. bio je poznat po tome i tu je svoju vjestinu primijenio
otprilike 100 000 puta.

Sto uzrokuje takva takozvana ¢udesna izljegenja, bilo da je instru-
ment izljeCenja vjera u bozanstvo bilo vjera u posebne moci osobe,
objekta ili Cak mjesta koje se smatra svetim? Kojim postupkom vijera i
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uvjerenja mogu stvoriti tako duboke ucinke? Je li mogucée da znacenje
koje dodjeljujemo odredenom ritualu - bilo da je ritual moljenje krunice,
trljanjc prstohvata svetog pepela na kozu ili uzimanje novog cudesnog
lijeka koji nam je propisao lijeCnik od povjerenja - igra ulogu u placcho-
fenomenu? Sto ako su na unutarnje stanje uma ljudi koji su se tako izlije-
Cili utjecali uvjeti njihove vanjske okoline (osoba, mjesto ili stvar u odgo-
varajuéem trenutku) ili su ti uvjeti izmijenili njihovo unutarnje stanje
uma do te mjere da njihovo novo stanje uma doista moze izazvati stvar-
ne materijalne promjene?

Od magnetizma do hipnotizma

Tijekom 1870-ih becki lijecnik Franz Anton Mesmer stekao je znatan
ugled zahvaljujuci razvijanju i demonstriranju medicinskog modela koji
se tada smatrao modelom ¢udesnog izljeCenja. Nadovezujuci se na ideju
sir Isaaca Ncwtona o uCinku planetarne gravitacije na ljudsko tijelo,
Mesmer je poCeo vijerovati da tijelo sadrzava nevidljivi fluid kojim je za
potrebe izljeCenja ljudi moguée manipulirati pomocu sile koju je nazvao
“Zivotinjskim magnetizmom”.

Njegova tehnika ukljucivala je zahtijevanje od pacijenata da gledaju
duboku u njegove o€i prije pomicanja magneta po njihovu tijelu kako bi
usmijerio i uravnotezio taj magnetski fluid. Kasnije je otkrio da moze
prelaziti samo svojim rukama (bez magneta) i postici isti ucinak. Na
pocetku svakog tretmana njegovi bi pacijenti uskoro poceli drhtati i trza-
ti se prije nego Sto bi se poceli gréiti, 5to je Mesmer smatrao terapeut-
skim. On bi nastavio s uravnotezivanjem fluida dok se njegovi pacijenti
ne bi opet smirili. Tu je tehniku koristio za izljeCenje niza tegoba: od
ozhiljnih zdravstvenih stanja kao $to su paraliza i konvulzivni poreme-
¢aji do manjih tegoba kao $to su menstrualni problemi i hemoroidi.

U svome najpoznatijem sluc¢aju Mesmer je djelomicno uspio izlijeciti
koncertnu pijanisticu Marie-Theresie von Paradis, koja je tada bila tinej-
dzerica, od “histeriCne sljepoce”, psihosomatskog stanja od kojeg je pati-
la od svoje trece godine. Ona je boravila u Mesmerovu domu dok je on
radio s njom i konacno joj pomogao uoCiti kretanje i prepoznati boje.
Ali njezini roditelji nisu bili oduSevljeni njezinim napretkom jer im je
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prijetio gubitak kraljevske mirovine ako se njihova kéi izlijeci. Pored
toga, kako joj se vid poCeo vracati, njezino se sviranje pogorsalo jer je
sad mogla promatrati svoje prste na tipkama. Takoder su se pocele Siriti
glasine, koje nikad nisu potvrdene, da je Mesmerov odnos s pijanisticom
bio nedoli¢an. Njezini su je roditelji naprasno odveli iz Mesmerova
doma, sljepoca joj se vratila i Mesmerov se ugled znatno srozao.

Armand Marie Jaques de Chastenet, francuski aristokrat poznat kao
markiz de Puysegur, pratio je Mesmerov rad i razradio je njegove ideje.
Puysegur bi izazvao duboko stanje koje je nazivao “magnetskim somna-
bulizmom” (slicno mjeseCarenju), u kojem su njegovi pacijenti imali pri-
stup duboko usadenim mislima i intuiciji o svojem zdravlju i zdravlju dru-
gih. U tom su stanju bili izrazito sugestibilni i pratili bi njegove upute, iako
se kasnije ne bi sjecali §to se dogodilo. | dok je Mesmer smatrao da mo¢
nad pacijentom ima lijeCnik, Puysegur je vjerovao da pacijent ima moc¢
nad svojim tijelom zahvaljujuci svojim mislima (kojima upravlja lijecnik).
To je mozda jedan od prvih pokusaja istraZzivanja odnosa izmedu uma i
tijela.

Pocetkom 19. stoljeca Skotski Kirurg James Braid dodatno je razvio
ideju mesmerizma i stvorio koncept “neuripnotizam” (5to je danas
poznato kao hipnotizam). Braida je ta ideja zainteresirala kada je jednom
zakasnio na terapiju s pacijentom i zatekao ovoga kako s izrazitim zani-
manjem smireno zuri u plamen uljne lampe. Braid je otkrio da je paci-
jent izrazito sugestibilan dok je god njegova pozornost tako usredotoce-
na, ¢ime “umara” druge dijelove svojeg mozga.

Nakon niza eksperimenata Braid je naucio svoje pacijente da se
usredotoCe na neku ideju dok promatraju odredeni predmet, §to bi ih
dovelo u slian trans za koji je vjerovao da moZze biti iskoriSten za izljeCe-
nje njihovih poremecaja, ukljucujuéi kroni€ni reumatski artritis, osjetilna
oStecenja i razlicite druge komplikacije koje su bile rezultat ozljeda kra-
ljeznice i mozdanog udara. Braidova knjiga Neuijpnology navodi mnoge
njegove uspjehe, ukljucujuci i pri€u o tome kako je izlijeCio jednu tride-
settrogodis$njakinju Cije su noge bile paralizirane i pedesetCetvorogodis-
njakinju koja je patila od koznih poremecaja i teSkih glavobolja.

Cijenjeni francuski neurolog Jean Martin Charcot osvrnuo se na
Braidov rad tvrdeci da je padanje u takav trans moguce jedino kod onih
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koji boluju od histerije, koju je on smatrao nepovratnim i urodenim neu-
roloskim poremecajem. On se hipnozom nije sluzio za izlje€enje svojih
pacijenata, nego za proucavanje njihovih simptoma. Medutim, Charco-
tov suparnik, lije€nik Hippolyte Bernheim sa Sveucilista Nancy, inzisti-
rao je na tome da sugestibilnost, koja je klju¢na za hipnotizam, nije svoj-
stvena samo oboljelima od histerije, nego svim ljudima. Svojim je
pacijentima usadivao ideje govoreci im da Ce se osje€ati bolje kada se
probude iz transa i da ¢e njihovi simptomi nestati. Na taj je naCin upo-
trebljavao mo¢ sugestije kao terapeutski alat. Njegov rad nastavio se sve
do pocetka 20. stoljeca.

lako je svaki od tih ranih istrazivaCa sugestibilnosti imao drukciji fokus i
tehniku, svi su oni bili u stanju pomo¢i stotinama ljudi, izlijeciti Citav niz
tjelesnih i psihickih problema tako $to su promijenili njihovo misljenje o
tim tegobama i o tome kako su se te bolesti manifestirale u njihovim
tijelima. Tijekom Prvog i Drugog svjetskog rata vojni lijeCnici, a poseb-
no psihijatar Benjamin Simon, Kkoristili su hipnoti¢ku sugestibilnost (o
kojoj ¢u viSe govoriti kasnije) kako bi pomogli vojnicima povratnicima
koji su patili od traume koja je prvotno bila poznata pod nazivom “Sok
od granata”, a danas je poznata kao posttraumatski stresni poremecaj -
PTSP. Ti veterani prozivjeli su tako strahotna ratna iskustva da su mno-
gi od njih emocionalno otupjeli u nekoj vrsti samoodrzanja, razvili
amneziju u vezi s tim uzasnim dogadajima ili su ta svoja iskustva ponov-
no prozivljavali u svojim sjecanjima, $to je jo$ gore, a sve to moZe uzro-
kovati stresom izazvane tjelesne bolesti. Simon i njegovi kolege otkrili su
da hipnoza izrazito pomaZze veteranima da se suoce i nose sa svojim tra-
umama, kako se one ne bi pojavljivale u obliku anksioznosti i tjelesnih
tegoba (ukljucujuéi muéninu, visok krvni dak i druge kardiovaskularne
poremecaje te Cak zatajenje imuniteta). Poput lijecnika koji su Zivjeli i
djelovali u stoljeéu prije, vojni lijenici koji su se sluzili hipnozom, pomo-
gli su svojim pacijentima promijenio vlasdte obrasce razmisljanja kako bi
se oporavili i povratili svoje psihicko i tjelesno zdravlje.
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Te hipnoticke tehnike bile su toliko uspjeSne da su se i civilni lijecni-
ci zainteresirali za uporabu sugestibilnosti, iako mnogi od njih svoje
pacijente nisu dovodili u stanje transa, nego su sugestibilnost primjenji-
vali tako §to bi im povremeno dali Se¢erne pilule ili druge oblike placeba
i rekliim da ¢e im od tih “lijekova” biti bolje. Pacijentima je Cesto doista
bilo bolje i reagirali su na isti nacin kao §to su reagirali Bcecherovi ranje-
ni vojnici koji su vjerovali da dobivaju injekciju morfija. To je zapravo i
bilo Beecherovo doba i nakon $to je 1955. objavio svoj revolucionarni
pregled, pozivajuéi se na uporabu randomiziranih, kontroliranih klinic-
kih ispitivanja uz primjenu placeba u ispitivanju lijekova, placebo je
postao ozbiljan dio medicinskih istrazivanja.

Beecherov je zaklju¢ak bio dobro prihvaéen. Prvotno su istrazivaci
ocekivali da ¢e kontrolna skupina klini¢kog ispitivanja (skupina koja je
dobivala placebo) ostati neutralna i da ¢e usporedba izmedu kontrolne
skupine i skupine koja je dobivala aktivni lijek pokazati koliko je uspjes-
no aktivni lijek djelovao. Ali u mnogim bi ispitivanjima i kontrolna sku-
pina pokazala poboljsanje —ne samo spontano, nego zbog njihovih ofe-
kivanjai mjerenjada moZda dobivaju lijek koji ¢e im pomoéi. Sam placebo
mozda jest inertan, ali njegov ucinak nije bio, i ta su se uvjerenja i oceki-
vanja pokazala izrazito mo¢nima! Medutim, taj se ucinak nekako morao
izuzeti iz podataka da bi podaci bili od ikakva znacenja.

U tu svrhu, i na Beecherov prijedlog, istrazivaci su poceli primjenji-
van randomizirano, dvostruko slijepo ispitivanje u kojem bi ispitanike
nasumce rasporedili ili u skupinu koja je dobivala aktivni lijek ili u onu
koja je dobivala placebo, kako ni ispitanici ni istrazivaci ne bi znali tko
uzima pravi lijek, a tko placebo. Time se postize da ucinak placeba bude
jednako akdvan u obje skupine i eliminira se moguénost da istrazivaci
drukcije postupaju s ispitanicima ovisno o skupini kojoj pripadaju.
(Danas su klinicka ispitivanja katkad ¢ak trostruko slijepa, $to znaci da
podatak o tome tko uzima koji lijek nemaju ni ispitanici, ni istrazivaci,
ali ni stadsdcari koji analiziraju podatke, sve dok ne zavrse svoj posao.)
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IstraZivanje nocebo-ufinka

Naravno, uvijek postoji i nali¢je. Dok je sugestibilnost privlacila sve vise
pozornosti zbog svoje sposobnosti izljeCenja, postalo je jasno da se isti
fenomen moze upotrijebiti i da nanese Stetu. Prakse kao $to su bacanje
uroka i vudu-kletve pokazale su negativnu stranu sugestibilnosti.

40-ih godina 20. stolje¢a psiholog s Harvarda, Walter Bradford
Cannon (koji je 1932. osmislio izraz “bori se ili bjezi”), proucavao je
krajnju nocebo-reakciju - fenomen koji je nazivao “vudu-smrt’22
Cannon je proucavao niz izvje$¢a o ljudima jakih kulturalnih uvjerenja u
moc¢ vraceva ili vudu-svecenika koji su iznenada oboljeli ili umrli - uspr-
kos nedostatku dokaza o vidljivoj ozljedi, trovanju ili infekciji —nakon
$to je na njih bacen urok ili kletva. Njegovo istraZivanje postavilo je
temelje za vecinu onoga $to danas znamo o tome kako sustavi fiziolos-
kih reakcija omoguc¢uju emocijama (posebno strahu) stvaranje bolesti.
Zrtvino uvjerenje da sama kletva moze uzrokovati smrt samo je dio fizi-
oloske kombinacije koja je dovela do stvarne smrti, kaze Cannon. Drugi
je ¢imbenik ucinak drustvene izopcenosti i odbacenosd, ¢ak i u krugu
vlasdte obitelji. Takvi ljudi brzo postanu hodajuéi mrtvaci.

Naravno, Stetni ucinci Stetnih izvora nisu ograni¢eni samo na vudu.
Znanstvenici su kasnih 1960-ih osmislili pojam noogho (Sto na latinskom
znaci “nastedt ¢u”, za razliku od “ugodit ¢u”, Sto je prijevod s latinskog
za pojam placebo) kao naziv za inertnu tvar koja uzrokuje Stetan ucinak -
samo zbog toga Sto netko vjeruje ili oCekuje da ¢e mu ona naStetiti.3
Nocebo-ucinak obi¢no se javlja u klinickim ispitivanjima kada ispitanici
koji uzimaju placebo po€nu ocekivati da Ce iskusiti nuspojave lijeka koji
se ispituje ili kada se ispitanike unaprijed upozori na moguce nuspojave,
nakon ¢ega oni doista po¢nu trpjeti te nuspojave zahvaljujuci poveziva-
nju misli o lijeku sa svim mogu¢im nuspojavama, iako zapravo i ne uzi-
maju lijek.

1z o€itih etickih razloga postoji vrlo malo ispitivanja osmisljenih s
namjerom proucavanja upravo tog fenomena, ali nekoliko ih ipak posto-
ji. Poznat je primjer ispitivanja iz 1962. provedenog uJapanu na skupini
djece koja su bila jako alergi¢na na otrovni brsljan.2 Ispitivaci su na pod-
lakticu svakog djeteta utrljali list otrovnog brsljana, ali su im rekli da je
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list bezopasan. Za potrebe kontrole, na dugu su im podlakticu utrljali
bezopasan list za koji su rekli da je otrovni brsljan. Sva su djeca dobila
osip na podlaktici na koju im je utrljan bezopasan list za koji su mislili
da je otrovni brsljan, a jedanaestero od trinaestero djece uopce nije dobi-
lo osip na onoj podlaktici na kojoj im je doista utrljan otrovni brsljan.

Bilo je to zapanjujuce otkri¢e. Kako je mogucée da djeca s jakom
alergijom na otrovni brsljan ne dobiju osip nakon dodira s njim? | kako
su mogla dobiti osip od posve bezopasnog lista? Nova misao da im list
nece naskoditi, pobijedila je sje¢anje i uvjerenje da su alergi¢ni na njega i
tako pravi otrovni brsljan u€inila bezopasnim. A u drugom dijelu ekspe-
rimenta dogodilo se suprotno —bezopasan list postao je opasan zahva-
ljujuéi samoj misli. U oba slucaja tijela djece trenutacno su reagirala na
novi um

Mozemo rec€i da su se djeca u tim slu€ajevima na neki nacin oslobo-
dila svojih buducih o€ekivanja tjelesne reakcije na toksicni list na temelju
svojih proslih alergijskih iskustava. Zapravo su na neki nacin transcendi-
rala predvidivu liniju vremena. To takoder upucuje na to da su na odre-
den nacin postala veéa od uvjeta svoje okoline (lista otrovnog brsljana).
Djeca su u konacnici bila u stanju promijeniti i kontrolirati svoju fiziolo-
giju jednostavnom promjenom svojih misli. Taj zapanjuju¢i dokaz da
misao (u obliku ocekivanja) moze imati veci ucinak na tijelo od “stvar-
nog” fizioloSkog okruzenja doprinio je uvodenju novog podrucja znan-
stvenih ispitivanja koje se zove psihoneuroimunologja—ucinak misli i emo-
cijana imunolodki sustav —vaznog segmenta veze izmedu uma i tijela.

Drugo znacajno ispitivanje provedeno 1960-ih godina proucavalo je
ljude koji boluju od astme.% Ispitivaci su skupini od 40 astmaticara dali
inhalatore koji su sadrzavali samo vodenu paru, iako su ispitanicima
rekli da inhalatori sadrzavaju alergen ili nadrazujuce sredstvo. Devetnae-
stero ih je (48 posto) doZivjelo simptome astme, kao $to je suzenje dis-
nih puteva, s time da ih je dvanaestero (30 posto) doZivjelo pravi astma-
ticni napadaj. Ispitivaci su zatim ispitanicima dali inhalatore za koje su
im rekli da sadrzavaju lijek koji ¢e ukloniti njihove simptome i u svim su
se slu€ajevima njihovi diSni putevi ponovno oslobodili, iako su i ovaj put
inhalatori zapravo sadrzavali samo vodenu paru.
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U obje situacije - uzrokovanja simptoma astme i njihovog dramati¢-
nog uklanjanja - ispitanici su reagirali iskljucivo na sugestiju, misao koju
su u njihov um usadili ispitivaci, koja se odigrala tocno onako kako su
oni ocekivali. Do pogorSanja njihova stanja doSlo je kad su mislili da
inhaliraju nesto Stetno, a do pobolj$anja kada su mislili da dobivaju lijek
- i te su misli bile jace od njihove okoline, jate od stvarnosti. MozZzemo
re¢i da su njihove misli stvorile potpuno nowu stvarnost.

Sto to govori o uvjerenjima koja imamo i mislima koje svaki dan
mislimo? Jesmo li podloZzniji gripi zbog toga Sto cijelu zimu, kamo god
pogledamo, vidimo i €itamo informacije o sezoni gripe i dostupnosti
cjepiva prodv gripe - $to nas podsjeca na to da ¢emo dobiti gripu ako se
ne cijepimo?Je li moguce da se u trenutku kada vidimo nekoga sa simp-

tomima gripe i sami razbolimo zbog razmisljanja nalik razmisljanju dje-
ce u ispitivanju s otrovnim brsljanom koja su dobila osip od bezopasnog
lista ili nalik razmisljanju astmatiCara koji su dozivjeli snaznu bronhalnu
reakciju nakon inhaliranja bezopasne vodene pare?

Jesmo li s godinama podloZniji artritisu, ukocenim zglobovima, sla-
bom paméenju, opadanju energije i smanjenju seksualnog nagona samo
zbog toga Sto je to inacica istine kojom nas oglasi, reklame, televizijske
emisije i mediji bombardiraju? Koja druga samoispunjujuc¢a proro€an-
stva stvaramo u svojem umu, a da toga nismo ni svjesni? | koje “nei-
zbjezne istine” moZzemo uspjeSno promijeniti samim misljenjem novih
misli i odabirom novih uvjerenja?

Prva velika otkri¢a

Jedno revolucionarno ispitivanje provedeno kasnih 1970-ih prvi je put
pokazalo da placebo mozZe izazvati otpustanje endorfina (prirodnog
analgetika), kao $to to €ine odredeni aktivni lijekovi. U sklopu ispitivanja
dr. med. John Levine sa Sveucilista u Kaliforniji u San Franciscu, oda-
brao je 40 stomatoloskih pacijenata koji su upravo izvadili svoj umnjak, i
umijesto lijekova za bolove dao im placebo.® Zbog toga $to su pacijenti
mislili da dobivaju lijek koji ¢e im ukloniti bol, ve¢ina ih doista nije osje-
tila bol. Ali onda su ispitivaci pacijentima dali protulijek za morfij koji se
zove Naloxone, koji kemijski blokira receptore za morfij i endorfine
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(endogenog morfija) u mozgu. Nakon §to su pacijenti dobili Naloxone,
bol im se vratila! To je dokazalo da su uzimanjem placeba pacijenti stva-
rali vlastite endorfine - vlastite prirodne analgetike. Bila je to prekretni-
ca u proucavanju placeba jer je to zna€ilo da pacijenti nisu umislili olak-
Sanje bola, nego da je ono bilo rezultat njihova uma i tijela, dakle njihova
stanjapostojanja.

Ako se ljudsko tijelo moZe ponadati kao svojevrsna ljekarna i proi-
zvoditi vlastite analgetike, zar nije mogucée da je ono takoder sposobno,
u slu€aju potrebe, proizvoditi i druge prirodne lijekove iz beskrajnog
niza kemijskih tvari i iscjeljujué¢ih spojeva —lijekove koji djeluju bas
poput onih koje lijeCnici propisuju ili moZda ¢ak i bolje?

Drugo ispitivanje, koje je 1970-ih proveo psiholog dr. Robert Ader
sa SveuCilista Rochester, dodalo je novu fascinantnu dimenziju raspravi
o placebu, a to je element kondicioniranja. Kondicioniranje, ideja koju je
proslavio ruski fiziolog Ivan Pavlov, ovisi o povezivanju jedne stvari s
drugom - kao $to su Pavlovljevi psi zvuk zvonca poceli povezivati s
hranom zato $to bi Pavlov svaki dan poceo zvoniti zvoncem prije nego
bi ih nahranio.

S vremenom su psi bili kondicionirani da automatski po&nu sliniti u
iCekivanju hrane svaki put kad bi ¢uli zvonce. Kao rezultat te vrste kon-
dicioniranja njihova su tijela postala uvjeZzbana da fizioloSki reagiraju na
novi podraZzaj u okolini (u ovom slucaju to je bilo zvonce), ¢ak i bez pri-
sutnosti izvornog podraZaja koji je uzrokovao reakciju (hrana).

Stoga mozemo reéi da u kondicioniranoj reakciji podsvjesni pro-
gram, koji je smjesten u tijelu (o tome ¢u viSe govoriti u sljedeéim
poglavljima), naizgled pobjeduje svjesni um i preuzima vodstvo. Na taj
nacin djelo je zapravo kondicionirano da postane um jer svjesna misao
vide nema potpunu kontrolu.

U Pavlovljevu slu€aju psi su opetovano izlagani mirisu i okusu hrane
te pogledu na nju, nakon ¢ega bi Pavlov zazvonio zvoncem. S vreme-
nom je zvuk zvonca uzrokovao nesvjesnu, automatsku promjenu fizio-
loSkog i kemijskog stanja pasa. Njihov autonomni Ziv€ani sustav —podsvje-
sni sustav tijela koji djeluje izvan svjesne razine —preuzeo bi vodstvo.
Kondicioniranje stoga stvara podsvjesne unutarnje promjene u tijelu
povezivanjem proslih sje¢anja s oCekivanjem unutarnjih ucinaka (Sto

67



PLACEBO STE VI

nazivamo asocijativnimpaméenjem) dok se ti ocekivani ili predvidani krajnji
rezultati automatski ne dogode. Sto je kondicioniranje jace, to manje
svjesne kontrole imamo nad tim procesima i povecava se automatizacija
podsvjesnog programiranja.

Ader je pokusavao ispitati koliko dugo takve kondicionirane reakcije
mogu trajati. On je laboratorijske Stakore hranio Se¢erom zasladenom
vodom u koju je dodao lijek koji se zove ciklofosfamid i izaziva bolove u
trbuhu. Nakon $to je Stakore kondicionirao da sladak okus vode povezu-
ju s bolovima u utrobi, ocekivao je da ¢e uskoro poceti odbijati piti zasla-
denu vodu. Njegova je namjera bila vidjeh koliko ¢e dugo Stakori odbija-
ti vodu kako bi mogao izmjeriti koliko ¢e vremena trajati njihov
kondicionirani odgovor na zasladenu vodu.

Ali Ader nije znao da ciklofosfamid takoder uzrokuje zatajenje
imunolodkog sustava pa se iznenadio kada su mu Stakori neocekivano
poceli umirati od bakterijskih i virusnih infekcija. Promjenom pristupa
nastavio je Stakorima davati zasladenu vodu (prisilno ih hraneéi pipe-
tom), ali bez ciklofosfamida. lako vi$e nisu dobivali lijek koji je dovo-
dio do zatajenja njihovog imunoloSkog sustava, Stakori su nastavili
umirati od infekcija (dok je kontrolna skupina koja je cijelo vrijeme
dobivala samo zaSecerenu vodu i dalje bila dobro). Udruzivsi se s imu-
nologom, dr. Nicholasom Cohenom sa Sveucilista Rochester, Ader je
otkrio da je kondicioniranjem Stakora da zasladenu vodu povezuju s
ucinkom lijeka, koji im je uniStavao imunitet, uzrokovao tako jaku aso-
cijaciju kod Stakora da je i konzumacija same zasladene vode izazivala
isti fizioloSki uc€inak kao i lijek —signaliziranje Zivéanom sustavu da
dovede do zatajenja imunoloSkog sustava.ZZ

Uzrok smrti Aderovih Stakora bile su iskljucivo misli. IstrazivaCi su
poceli uvidati da um ocito mozZe podsvjesno aktivirati tijelo na nezami-
slivo moc¢an nacin.

Zapad susrece Istok

U to je vrijeme istocnjaCka praska transcendentalne meditacije (TM),
koju je poucavao indijski guru Maharishi Mahesh Yogi, zahvatila Sjedi-
njene Americke DrZave zahvaljujuéi entuzijasticnom sudjelovanju slav-
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nih osoba (ukljucujuci Beatlese 1960-ih). Cilj je te tehnike, koja ukljucuje
stiSavanje uma i ponavljanje mantre tijekom dvadesetminutne meditacije
koja se izvodi dvaput dnevno, duhovno prosvjetljenje. Ali ta je praksa
privukla pozornost kardiologa s Harvarda Heberta Bensona kojeg je
pocelo zanimati kako bi meditacija mogla doprinijeti smanjenju stresa i
ublaziti faktore rizika od bolesti srca. Demistificiraju¢i taj proces, Ben-
son je razvio slicnu tehniku koju je nazvao “opustajuca reakcija”, koju je
opisao u svojoj knjizi istoimena naslova objavljenoj 1975.8 Benson je
otkrio da promjenom obrasca svojih misli ljudi mogu iskljuciti svoju
reakciju na stres i time smanjiti krvni tlak, stabilizirati sr€ani ritam i steci
duboko stanje opustenosti.

I dok meditacija ukljuCuje odrzavanje neutralnog stava, pozornost se
takoder pridaje blagotvornim ucincima kultiviranja pozitivnih stavova i
aktiviranja pozitivnih emocija. Taj je put utrt 1952. kada je bivsi sve¢enik
Norman Vincent Peale objavio knjigu Mo¢pozitivnog mislienja, koja je
popularizirala ideju da naSe misli mogu stvarno utjecati, i pozitivno i
negativno, na na$ zivot.2Z Ta je ideja privukla pozornost medicinske
zajednice 1972. godine kada je politicki analitiCar i urednik casopisa
Norman Cousins objavio ¢lanak u ¢asopisu Neiv EnglandJournal ojMedici-
neo tome kako je koristio smijeh da bi pobjedio potencijalno smrtono-
snu bolest.Cousins je svoju pri€u ispricao i u svojoj knjizi Anatomjojan
llinesskoja je objavljena nekoliko godina kasnije.3

Cousinsu su lijeCnici dijagnosticirah degenerativni poremedaj ankilo-
Zantni spondilitis - oblik artritisa koji uzrokuje raspadanje kolagena, via-
knastog proteina koji drzi stanice naseg tijela na okupu —i rekli mu da su
mu izgledi za oporavak 1:500. Cousins je trpio strahovit bol i toliko je
teSko pomicao svoje ekstremitete da se jedva mogao okrenuti u krevetu.
Zrnaste kvrzice pojavile su mu se pod koZzom, a u najtezem napadu
bolesti ¢eljust mu se gotovo potpuno zakocila.

Uvjeren da njegovo negativno emotivno stanje doprinosi njegovoj
bolesd, zakljucio je da je jednako moguée da mu pozitivho emotivno
stanje donese poboljSanje. Cousins se nastavio savjetovati sa svojim lijec-
nikom, ali je istodobno zapoceo rezim koji je ukljucivao goleme kolicine
vitamina C i gledanje filmova brace Marx (kao i drugih komedija i
humoristi¢nih serija). Otkrio je da mu deset minuta iskrenog smijeha
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donosi dva sata bezbolnog sna. U konacnici se potpuno oporavio. Cou-
sins se jednostavno izlijeCio smijehom.

Kako? lako znanstvenici tada nisu mogli znati kako razumijeti ili
objasniti takav ¢udesan oporavak, istrazivaci nam danas govore da su tu
posrijedi vjerojatno bili epigenetski procesi. Cousinsova promjena stava
promijenila je kemiju njegova tijela, a to je promijenilo njegovo unutar-
nje stanje i omogucilo mu da programira nove gene na nove nacine. On
je jednostavno iskljucio gene koji su mu uzrokovali bolest i ukljucio one
koji su odgovorni za njegovo izljecenja. (O iskljuivanju i ukljucivanju
gena govorit ¢u detaljnije u sljede¢im poglavljima.)

Mnogo godina kasnije istraziva¢, dr. Keiko Hayashi sa Sveucili$ta u
Tsukubi uJapanu dokazao je istu stvar.2 U Hayashijevu ispitivanju dija-
betiCari koji su sat vremena gledali humoristican program ukljucili su
ukupno 39 gena, od kojih je 14 bilo povezano s aktivno$¢u stanica pri-
rodnih ubojica (NK, natural Killer cells). I iako ni jedan od tih gena nije
bio izravno povezan s regulacijom glukoze u krvi, njihova razina gluko-
ze u krvi bila je bolje regulirana nego nakon $to su jednom slusali preda-
vanje o dijabetesu. Istrazivaci su pretpostavili da smijeh utjeCe na mnoge
gene koji su povezani s imunoloSkom reakcijom, $to zauzvrat doprinosi
boljoj kontroli glukoze. Uzvisene emocije, koje pokrece mozak pacijenta,
ukljucile su genetske varijacije Sto je aktiviralo stanice ubojice i takoder
nekako poboljsalo ponasSanje glukoze - vjerojatno pored mnogih drugih
blagotvornih u€inaka.

Kao $to je Cousins rekao za placebo 1979.: “Proces ne djeluje zbog
nekakve Carolije u tableti, nego zbog toga S$to je ljudsko tijelo samo sebi
najbolji farmaceut i zbog toga $to najuspjesnije recepte ispisuje tijelo
samo.” 3

Nadahnut Cousinsovim iskustvom te s obzirom na zamah alterna-
tivne medicine koja se usredotoCuje na vezu izmedu uma i tijela, kirurg
sa Sveucilista Yale, Bernie Siegel, poCeo je proucavati zasto su neki nje-
govi pacijenti s losijim izgledima prezivjeli, dok su drugi s boljim izgledi-
ma umrli. Siegel je u svom radu one koji su preboljeli rak definirao
uglavnom kao osobe vatrenog, borbenog duha i zakljuc¢io da ne postoje
neizljeCive bolesti, nego samo neizljeCivi pacijenti. Siegel je takoder
poceo pisati 0 nadi kao moénoj sili izljeenja te o bezuvjetnoj ljubavi, i
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njenoj prirodnoj ljekarni eliksira koje pruza, kao najmoc¢nijem stimulan-
su imunoloskog sustava.3}

Placebo bolji od antidepresiva

Obilje novih antidepresiva, koji su se pojavili kasnih 1980-ih i pocetkom
1990-ih, pokrenulo je kontroverze koje ¢e u konacnici (iako ne odmah)
povecati poStovanje prema moci placeba. Kada je 1998. proveo meta-
analizu objavljenih ispitivanja o ispitivanja antidepresiva, psihologa, dr.
Irvinga Kirscha, koji je tada radio na Sveucilistu u Connecticutu, zapre-
pasdlo je otkrice da je u 19 randomiziranih, dvostruko slijepih klini¢kih
ispitivanja, u kojima je sudjelovalo vise od 2 300 pacijenata, vecina
poboljSanja bila rezultat placeba, a ne ispitivanog antidepresiva.®

Kirsch se tada pozvao na Zakon o slobodi informacija da bi dobio
pristup podacima iz neobjavljenih klinickih ispitivanja koje su proizvo-
daci dh ispitivanih lijekova prema zakonu trebali prijaviti americkoj
Agenciji za hranu i lijekove. Kirsch i njegovi kolege proveli su drugu
metaanalizu, koja je ovaj put ukljucivala 35 klinickih ispitivanja provede-
nih za Cetiri od Sest najucestalije izdavanih antidepresiva odobrenih
izmedu 1987. i 1999.3 Proucavajuci podatke koji su se odnosili na vise
od 5 000 pacijenata, istrazivaci su otkrili da je placebo djelovao jednako
dobro kao i popularni antidepresivi Prozac, Effexo, Serzone i Paxil, i to
u nevjerojatnih 81 posto sluajeva. U vecini preostalih slucajeva u koji-
ma je lijek pokazivao bolji rezultat, prednost je bila tako mala da je stati-
sdcki gledano bila beznacajna. Samo je kod teSko depresivnih pacijenata
propisani lijek jasno djelovao bolje od placeba.

Ne iznenaduje stoga §to je Kirschovo ispidvanje prouzrocilo prili¢-
nu pomutnju, iako su mnogi istrazivaci bili posve spremni zanemariti
djelovanje placeba. | dok je uzbuna uglavnom bila zbog toga $to se poka-
zalo da lijekovi nisu nista bolji od placeba, pacijentima koji su u tim kli-
nickim ispitivanjima dobivali antidepresive stanje se doista poboljsalo.
Lijek je doista djelovao. Ah se i stanje pacijenta koji su dobivali placebo
poboljsalo. Umjesto da Kirschov rad smatraju dokazom da lijekovi nisu
uspjeli, neki su istrazivaCi odabrali ¢aSu promatrati napola punom i isti-
cah te podatke kao dokaz da je placebo uspio.
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Na kraju krajeva, ispitivanja su pruZila zapanjuju¢i dokaz da razmi-
Sljanje 0 mogucnosti poboljsanja depresivnog stanja zapravo moze izlije-
Citi depresiju, jednako kao i uzimanje lijekova. Sudionici klinickih ispiti-
vanja kojima se stanje poboljSalo od uzimanja placeba, zapravo su
stvarali vlastite prirodne antidepresive, kao §to su Levinovi pacijenti
1970-ih, koji su izvadili umnjak, sami stvarali vlastiti prirodni analgetik.
Kirsch je zapravo osigurao nove dokaze da nasa tijela imaju urodenu
inteligenciju koja im omogucuje da nas opskrbljuju kemijskim nizom
prirodnih iscjeljujucih spojeva. Zanimljivo je to §to se postotak ljudi Cije
se zdravstveno stanje pobolj$alo od uzimanja placeba u sklopu klinickih
ispitivanja antidepresiva s vremenom povecao, kao Sto se povecala i
reakcija na aktivni lijek. Neki istraZivaci to tumace time §to javnost ima
veca ocekivanja od antidepresiva, $to onda rezultira i vecom ucinkovito-
§¢u placeba u tim klini¢kim ispitivanjima.”

Neurobiologija placeba

Bilo je samo pitanje vremena kada ¢e neuroznanstvenici poceti koristiti
sofisticirane tehnike snimanja mozga radi proucavanja onoga $to se neu-
rokemijski dogada prilikom uzimanja placeba. Primjer je ispitivanje iz
2001., provedeno na pacijentima koji boluju od Parkinsonove bolesti,
koji su povratili svoje motoricke vjeStine nakon dobivanja samo jedne
injekcije fizioloske otopine za koju su smatrali da je lijek (opisano u
prvom poglavlju).3 Talijanski istraziva€, dr. med. Fabrizio Benedetti,
pionir u istrazivanju placeba, nekoliko godina poslije proveo je slicno
ispitivanje na oboljelima od Parkinsonove bolesti i prvi je put uspio
pokazati ucinak placeba na neurone pojedinca.®Njegova ispitivanja nisu
proucavala samo neurobiologiju ocekivanja, kao kod oboljelih od Par-
kinsonove bolesti, nego i neurobiologiju kod klasicnog kondicioniranja
- §to je mnogo godina prije Ader uspio tek nazrijeti sa svojim laborato-
rijskim Stakorima. U jednom je eksperimentu Benedetti ispitanicima dao
lijek sumatriptan kako bi potaknuo hormon rasta i sprijecio lucenje kor-
tizola, da bi nakon toga bez znanja pacijenata zamijenio lijek placebom.
Otkrio je da je mozak pacijenata nastavio svijetliti na istim onim tnjesti-
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ma kao kad su dobivali sumatriptan i to je bio dokaz da mozak doista
sam proizvodi istu stvar - u ovom slu¢aju hormon rasta.4

Isto se potvrdilo i kod drugih kombinacija lijeka i placcha. Kemijske
tvari u mozgu blisko su oponasale one koje su ispitanici prvotno dobili s
lijekovima za lijeenje imunolo$kih poremecaja, motorickih poremecaja i
depresije.4 Benedetti je ¢ak pokazao da placebo uzrokuje iste nuspojave
kao i lijek. Na primjer, u jednom ispitivanju placeba u kojem su se kori-
stili narkotici, ispitanici su prilikom uzimanja placcba pokazivali istu
nuspojavu usporenog i plitkog disanja jer je placebo-ucinak blisko opo-
nadao fizioloSke ucinke narkotika.2

Istini za volju, naSa tijela doista su sposobna proizvesti niz bioloskih
kemijskih tvari koje nas mogu izlijeciti, zastititi od bola, pomoc¢i nam
spavati dubokim snom, poboljsati imunitet, uciniti da osjetimo uZzitak i
Cak nas potaknuti da se zaljubimo. Razmislite o sljedecem: ako je odre-
deni gen ve¢ bio izrazen tako da smo u jednom trenutku svoga Zivota
proizveli odredene kemijske tvari, ali potom smo te kemijske tvari pre-
stali proizvoditi zbog odredene vrste stresa ili bolesti koja je iskljucila taj
gen, mozda ponovno mozemo ukljuciti taj gen jer nasa tijela ve¢ znaju
kako to uciniti iz prethodnog iskustva.

Pogledajmo kako se to dogada. NeuroloSka istrazivanja pokazuju
nesto doista nevjerojatno —ako osoba neprestano uzima istu tvar, njezin
mozak neprestano ispucava iste sklopove na isti nain —pamteci Sto tvar
¢ini. Osoba lako moZze postati kondicionirana u¢inkom odredene pilule
ili injekcije kao rezultatom povezivanja te pilule ili injekcije s poznatom
unutarnjom promjenom iz vlastitog proslog iskustva. Zbog ove vrste
kondicioniranja, kada osoba uzima placebo, isti ¢e sklopovi ispucavati
kao onda kada je ta osoba uzimala lijek. Asocijativnho pamcenje izaziva
podsvjesni program koji stvara vezu izmedu pilule ili injekcije i hormo-
nalne promjene u tijelu i program automatski signalizira tijelu da proi-
zvede povezane kemijske tvari kakve se nalaze u lijeku... Nije li to
nevjerojatno?

Benedettijevo istraZivanje jasno pokazuje jo§ nesto, a to je da ce
razliCite vrste lijeCenja placebom imati bolje ili loSije djelovanje s obzi-
rom na cilj. Primjerice, u ispitivanju u kojem se koristio sumatriptan,
prvotna usmena najava da ¢e placebo djelovati nije utjecala na proizvod-
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nju hormona rasta. Za uporabu placeba s namjerom uzrokovanja nesvje-
snih fizioloSkih reakcija asocijativnim pamcenjem (kao $to je lucenje
hormona ili promjena djelovanja imunoloSkog sustava) najbolje ¢e rezul-
tate proizvesti kondicioniranje, dok je za uporabu placeba s namjerom
promjene svjesnijih reakcija (kao $to su popustanje bola ili ublazavanje
depresije) dovoljna jednostavna najava ili oCekivanje. Dakle, ne postoji
samojedna reakcija na placebo, tvrdi Benedetti, nego nekoliko njih.

Uzimanje stvari u svoje ruke

Iznenadujuci zaokret u istrazivanju placeba dogodio se 2010. u pilot-ispi-
tivanju koje je provodio Ted Kaptchuk s Harvarda, koje je pokazalo da
placebo djeluje lak i onda kada su ljudi %tiali da uzimajuplacebo,8U tom ispi-
tivanju Kaptchuk i njegovi kolege odabrali su 40 osoba oboljelih od sin-
droma iritabilnog crijeva (SIC) i dali im placebo. Svi su pacijenti dobili
bocCicu na kojoj je jasno pisalo “placebo-pilule” i reCeno im je da ona
sadrzava “placebo-pilule napravljene od inertne tvari, kao Sto su Seéerne
pilule, za koje se u klini€kim ispitivanjima pokazalo da su izazvale zna-
€ajno poboljsanje zdravstvenog stanja oboljelih od sindroma iritabilnog
crijeva zahvaljujuci vezi izmedu uma i tijela i samoiscjeljuju¢im procesi-
ma”. Druga skupina od 40 oboljelih od SIC-a, koja uopc¢e nije dobivala
pilule, posluZzila je kao kontrolna skupina.

Nakon tri tjedna oboljeli iz skupine koja je dobivala placebo prijavili
su ublazavanje simptoma u dvaput vecem omjeru od skupine koja nije
dobivala pilule - razlika koju je Kaptchuk zabiljezio moze se usporediti s
rezultatima najboljih pravih lijekova za SIC. Te pacijente nisu obmanom
pogurnuli u samoizljecenje. Oni su vrlo dobro znali da ne dobivaju lijek
- ali nakon $to su Culi da bi placebo pilule mogle ublaziti njihove simp-
tome i vjerujuéi u ishod neovisno o povodu, njihova su tijela pod tim
utjecajem to i ostvarila.

U meduvremenu u istraZzivanjima veze izmedu uma i tijela trenutac-
no vodi paralelni smjer ispitivanja koja proucavaju ucinak stavova, per-
cepcija i uvjerenja i pokazuju da uvjerenja mogu utjecati i na nesto
naizgled konkretno kao $to je tjelesna korist od tjelovjezbe. Ispitivanje iz
2007., koje su provele psihologinje s Harvarda, dr. Alia Crum i dr. Ellen
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Langer, u koje su bile ukljuene 84 hotelske sobarice, savrien je
primjer.44

Na pocetku ispitivanja ni jedna sobarica nije znala da uobicajeni rad
koji njihov posao podrazumijeva premasuje opce lijeCnicke preporuke o
zdravoj koli¢ini dnevne tjelovjezbe (30 minuta). Zapravo je 67 posto
Zena reklo ispitivaCicama da ne vjezba redovito, a 37 posto Zena reklo je
da uopce ne vjezba. Nakon te pocetne procjene Crum i Langer podijeli-
le su sobarice u dvije skupine. Prvoj su skupini objasnile koliko to¢no
kalorija one svojim radom sagorijevaju i priop¢ile im da samim svojim
radom dobivaju i vise nego dovoljno tjelovjezbe. Drugoj su skupini
uskratile te informacije (one nisu radile u istim hotelima u kojima su
radile sobarice iz prve skupine tako da te informacije nisu mogle doznati
od drugih sobarica).

Mjesec dana kasnije istrazivacice su otkrile da su sobarice iz prve
skupine u prosjeku izgubile 1 kg, smanjile postotak masnog tkiva i u
prosjeku snizile svoj sistoli¢ki krvni tlak za 10 mmHG —iako pored svo-
jeg posla nisu dodatno vjezbale, niti su na bilo koji na€in promijenile
svoju prehranu. S druge strane, kod sobarica iz druge skupine, koje su
obavljale isti posao kao one iz prve, nisu zabiljezene nikakve promjene.

Slicno otkriée pokazalo je i jedno istrazivanje provedeno ranije u
Quebecu, u sklopu kojeg je skupina od 48 mladih odraslih osoba deset
tjedana vjezbala aerobik, tri puta tjedno po 90 minuta.% Sudionici su
podijeljeni u dvije skupine. Instruktori su ispitanicima iz prve skupine
rekli da je ispitivanje osmisljeno s namjerom poboljsanja aerobnog kapa-
citeta i njihove fizioloSke dobrobiti. Drugoj skupini, koja je sluzila kao
kontrolna skupina, spomenuli su samo tjelesne dobrobiti aerobika. Po
isteku deset tjedana istrazivacCi su otkrili da su obje skupine povecale
svoje aerobni kapacitet, ali su samo ispitanici iz prve skupine, za razliku
od onih iz kontrolne skupine, takoder znacajno povecali svoje samopo-
Stovanje (mjera dobrobiti).

Kao $to ova ispitivanja pokazuju, sama na$a svijest moze imati zna-
Cajan fizicki utjecaj na nase tijelo i nase zdravlje. Ono $to nauc¢imo, ter-
minologija koja se koristi za definiranje onoga $to ¢emo dozivjeti, i zna-
Cenje koje pripisujemo ponudenim objaSnjenjima, utjeCu na naSu

5



PLACEBO STEVI

namjeru - kada radimo s ve€om namjerom, prirodno ¢emo ostvariti
bolje rezultate.

Ukratko, $to vise naucite o “Sto” i “zaSto”, lakSe i u€inkovitije spo-
znat Cete “kako”. (Nadam se da ¢e ova knjiga isto uciniti i vama —S§to
vise budete znali o tome $to radite i zasto to radite, to Cete bolje rezulta-
te ostvariti.)

ZnaCenje takoder pripisujemo i suptilnijim faktorima, kao §to su
boja lijeka koji uzimamo i koli¢ina pilula koje pijemo, kao §to pokazuje
jedno starije, ali klasic¢no ispitivanje Sveucilista u Cincinnatiju. U tom su
ispitivanju ispitivaci odabrali 57 studenata medicine kojima su dali jednu
ili dvije ruzicaste ili plave kapsule - sve su bile inertne, iako je studenti-
ma re€eno da su ruzicaste kapsule stimulans, a plave sedativ.4 Istrazivaci
su priopCili sljedece: “Dvije kapsule proizvele su uo€ljivije promjene od
jedne, a plave su kapsule povezane s jacim sedativnim djelovanjem od
ruziCastih kapsula.” Studenti su za plave pilule prijavili da dvaput jace
sedativno djeluju od ruzicastih pilula - iako su sve pilule bile placebo.

Novija istrazivanja pokazuju da uvjerenja i percepcije takoder mogu
utjecati na rezultate mentalne uspjesnosti u rjeSavanju standardiziranih
testova. U ispitivanju iz 2006. provedenom u Kanadi 220 studentica
procitalo je lazno izvjesée u kojem se tvrdilo da muskarci u matematici
imaju prednost nad Zenama od 5 posto.4 Ispitanice su zatim podijeljene
u dvije skupine. Jedna je skupina takoder procitala da su uzrok toj pred-
nosti nedavno otkriveni genetski faktori, dok je druga skupina proCitala
da je ta prednost posljedica stereotipa o djevojc¢icama i djeCacima u koje
uCitelji u osnovnim Skolama vjeruju. Ispitanice su nakon toga trebale
rijesiti test iz matematike. Zene koje su procitale da muskarci imaju
genetsku prednost, ostvarile su slabije rezultate od onih koje su procitale
da muskarci tu prednost imaju zbog stereotipa. Drugim rijeima, kada
su pripremljene da miske da je njihov nedostatak neizbjezan, Zene su rije-
Sile test kao da doista imaju nedostatak.

Sli€an ucinak zabiljezen je s afroameri¢kim studentima koji su na
testovima iz vokabulara, €itanja i matematike, kao i na americkom SAT
ispitu (Scholastic Aptitude Test), tradicionalno ostvarivali loSije rezultate
od bijelaca, €ak i kada druStvenoekonomski stalez nije igrao ulogu.
Zapravo prosjecan crni student na vecini standardiziranih testova ostva-
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ri 10Siji rezultat nego 70 do 80 posto bijelih studenata iste dobi.88Drus-
tveni psiholog, dr. Claude Steele objaSnjava da je za to zasluzan uCinak
koji se zove “prijetnja stereotipa”. Njegovo istraZivanje pokazuje da stu-
denti koji pripadaju skupinama za koje su se vezivali negativni stereotipi,
ostvaruju loSije rezultate kada misle da ¢e se njihova ostvarenja procjenji-
vati u svjetlu tih stereotipa, nego kada ne osjeCaju takav pritisak.4

U Steeleovu prekretniCkom ispitivanju, koje je provodio zajedno s
dr.Joshuom Aronsonom, ispitivaci su studentima druge godine sa Sveu-
Cilista Stanford dali niz testova. Neki su studenti dobili upute koje su ih
pripremile na stereotip prema kojem crnci ostvaruju loije rezultate od
bijelaca tako $to su objaSnjavale da je test osmisljen za mjerenje njihovih
kognitivnih sposobnosti, dok su drugima rekli da se radi o bezna¢ajnom
istrazivackom alatu. U skupini koja je pripremljena na stereotip, crnci su
ostvarili IoSije rezultate od bijelaca slicnih SAT bodova. U skupini koja
nije pripremljena na stereotip, rezultati crnaca i bijelaca slicnih SAT
bodova bili su jednaki, Sto je dokazalo da je priprema odgovorna za tu
kljuénu razliku.

Priprema je u osnovi kada netko ili nesto u nasoj okolini (primjerice,
pisanje testa) izazove niz asocijacija koje su nam usadene u mozak (pri-
mijerice, da ljudi koji ocjenjuju test misle da crnci ostvaruju losije rezulta-
te od bijelaca), koje uzrokuju da se ponasamo na odredene naline (ne
ostvarimo jednako dobar rezultat), a da nismo svjesni §to ¢inimo. U
engleskom jeziku to se oznacava izrazom priming od priming a pump $to
zna€i "priprema crpke za rad" jer na isti nain djeluje i poticanje. Da
biste crpili vodu crpkom, u njoj prethodno mora biti vode. U ovom pri-
mijeru ideja ili uvjerenje da drugi od crnih studenata o¢ekuju da ¢e ostva-
riti loSije rezultate od bijelaca, djeluje poput vode koja se ve¢ nalazi u
crpki - ona je ondje cijelo vrijeme. Kada ucinite nesto da biste pokrenuli
sustav (zgrabite ruCku pumpe ili sjednete pisati test), budite sve te pove-
zane misli, ponaSanja, emocije i proizvodite to¢no ono 35to je cijelo vrije-
me Cekalo da izade iz sustava - bilo da se radi o vodi, kao u slu€aju crp-
ke, bilo o losijim rezultatima u slucaju testa.

Razmislite o tome na trenutak. Automatska pona$anja koja priprema
izaziva proizvode se nesvjesnim ili podsvjesnim programiranjem koje se
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uglavnom dogada iza kulisa nase svijesti. Jesmo li mi stoga pripremljeni
da se ponaSamo nesvjesno cijeli dan - a da toga nismo ni svjesni?

Steele je ponovio taj test i sa skupinama za koje se vezuju drugi ste-
reotipi. Kada je Steele dao test iz matematike skupini bijelaca i Azijata
koji su bili dobri matematicari, bijelci iz skupine kojoj je receno da Azija-
ti pokazuju malo bolje rezultate na testovima iz matematike od bijelaca,
doista nisu ostvarili jednako dobre rezultate kao bijelci iz kontrolne sku-
pine kojoj to nije reCeno. Steeleova ispitivanja provedena na muskarcima
i Zenama koji su bili dobri matematicari, pokazala su slicne rezultate.
Oni koji su nesvjesno oCekivali da ¢e ostvario loSije rezultate, takve su
loSije rezultate doista i ostvarili.

Iz Steeleova istrazivanja proizlazi bitan zaklju€ak: ono za $to smo
kondicionirani vjerovati o samima sebi, za §to smo programirani misliti
o onome §to drugi misle o nama, to utjeCe na naSu izvedbu i na na$
uspjeh. Isto je i s placebom: ono za §to smo kondicionirani vjerovati da
¢e se dogoditi kada popijemo pilulu i $to mislimo o onome 5§to svi oko
nas (ukljucujuéi nase lijeCnike) ofekuju da ée se dogoditi kad to ucinimo,
utjeCe na to kako ¢e naSe tijelo reagirati na pilulu.Je li moguce da mnogi
lijekovi ili ¢ak operacijski zahvati zapravo djeluju bolje zbog toga $to smo
opetovano pripremani, obrazovani i programirani vjerovati u njihove
u€inke —i da ti lijekovi, da nema ucinka placeba, mozda uop¢e ne bi
djelovah?

Mozete li bitisam svoj placebo?

Dva nedavna ispitivanja provedena na Sveucilistu u Toledu mozda naj-
bolje otkrivaju kako sam um moZe odrediti $to ¢e netko percipirati ili
doZivjeti.® Za potrebe svakog ispitivanja istrazivaci su zdrave volontere
podijelili u dvije skupine - optimiste i pesimiste - s obzirom na to kako
su odgovorili na pitanja iz dijagnostickog upitnika. U prvom su ispitiva-
nju dobrovoljcima dah placebo, ah su im rekli da se radi o hjeku od kojeg
se nece osjecati dobro. Pesimisti su pokazali jacu loSiju reakciju na pilulu
u usporedbi s optimistima. | u drugom su ispitivanju istrazivaci ispitani-
cima dah placebo, ali su im rekli da ¢e im to donijeti bolji san. Optimisti
su prijavili daleko bolji san od pesimista.
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Dakle, optimisti su pokazali veéu vjerojatnost pozitivnog reagiranja
na sugestiju da ¢e im od neceg biti bolje jer su pripremljeni da se nadaju
najboljem mogué¢em buduéem scenariju. A pesimisti su pokazali vecu
vjerojatnost negativnog reagiranja na sugestiju da ¢e im od necega biti
loSije jer su svjesno ili nesvjesno ocekivali najgori mogudéi ishod. Opti-
misti kao da su nesvjesno proizvodili odredene kemijske tvari od kojih
su bolje spavali, dok su pesimisti nesvjesno proizvodili kemijske tvari od
kojih im je bilo loSe.

Drugim rije€ima, u istoj okolini oni pozitivnog svjetonazora obica-
vaju stvarati pozitivne situacije, dok oni negativnog svjetonazora obica-
vaju stvarati negativne situacije. To je cudo naSeg vlastitog, samovoljnog,
pojedinog bioloSkog inZenjeringa.

lako mozda ne znamo tocan broj medicinskih izlje¢enja koja su rezul-
tat placebo-ucinka (Beecherov ¢lanak iz 1955., koji je ve¢ spomenut u
ovom poglavlju, navodi 35 posto, ali suvremena istraZivanja pokazuju da
se on moze kretati izmedu 10i 100 posto5), ukupan broj zasigurno je izra-
zito znacajan. S obzirom na to moramo se zapitati koliki je postotak bole-
sti i tegoba koje su rezultat ucinaka negativnih misli u obliku noceba. S
obzirom na to da najnovija psiholo$ka istrazivanja procjenjuju da je pri-
blizno 70 posto naSih misli negativno ili suvisno, broj nesvjesno stvore-
nih, nocebu nalik bolesti doista bi mogao biti impresivan - svakako daleko
veéi nego $to mislimo.®2Ta ideja svakako ima smisla s obzirom na to da se
mnoge psihicke, tjelesne i emotivne bolesti naizgled javljaju ni iz Cega.

lako se mozda €ini nevjerojatnim da bi um mogao biti tako mocan,
istrazivanja proteklih nekoliko desetlje¢a jasno upucuju na nekoliko
osnazujucih isdna: $to mislite, to i dozivljavate, a kada se radi o vaSem
zdravlju, to omogucuje nevjerojatna farmakopeja u vasem tijelu koja se
automatski i savrseno uskladuje s vasim mislima. Ta Cudesna ljekarna
aktivira prirodno prisutne iscjeljujuée molekule koje veé postoje u vasem
tijelu —osiguravajuéi razli€ite spojeve namijenjene izazivanju razlicitih

ucinaka u cijelom nizu mnogobrojnih okolnosti. Naravno, tu se javlja
pitanje kako to ¢inimo.

Poglavlja koja slijede objasnit ¢e kako se sve to odvija na bioloskoj

razini te kako moZzete primijeniti tu urodenu sposobnost da biste svje-
sno i namjerno stvorili zdravlje —i Zivot —koje Zelite Zivjeti.
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Placebo-ucinak u mozgu

Ako ste procitali moju prethodnu knjigu Breaking the Habit of Being
Yourself, otkrit ¢ete da ovo poglavlje daje pregled tog materijala. Ako ste
ve¢ dobro upoznati s tim informacijama, moZzete ovo poglavlje preskoci-
ti ili ga samo letimi¢no proc¢i da obnovite svoje znanje. Ako niste sigur-
ni, preporucujem vam da ga procCitate jer je dobro razumijevanje ovdje
iznesenih podataka potrebno za potpuno razumijevanje poglavlja koja
slijede.

Kao §to price u prethodna dva poglavlja pokazuju, kada doista pro-
mijenimo svoje stanje, nade tijelo postane sposobno reagirati na novi
um. A promjena nadeg stanja zapocinje promjenom nasih misli. Zbog
veli€ine naSeg golemog prednjeg mozga, ljudska biéa misli mogu u¢inio
stvarnijima od bilo ¢ega —i upravo tako djeluje placebo. Da bismo vidjeli
kako se taj proces odvija, vazno je ispitao i osvrnuti se na tri klju¢na ele-
menta: kotidicioniranje, ocekivanje i znaCenje. Kao S§to Cete vidjeti, sva ta tri
elementa zajedno djeluju u orkestriranju placebo-reakcije.

Objasnio sam kondicioniranje, prvi element, u raspravi o Pavlovu iz
prethodnog poglavlja. Da ponovim, kondicioniranje se dogada kada
proslo sje¢anje (primjerice, uzimanje aspirina) povezemo s fizioloskom
promjenom (nestankom glavobolje) jer smo to mnogo puta iskusili. Gle-
dajte na to ovako: ako primijetite da imate glavobolju, u biti postanete
svjesni fizioloSke promjene u svojoj unutarnjoj okolini (osjecate bol). Va$
sljedeci automatski postupak bit ¢e traZzenje ne€eg u vanjskom svijetu (u
ovom slucaju aspirina) da biste promijenili svoj unutarnji svijet. MoZemo
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re¢i da vas je unutarnje stanje (glavobolja) potaknulo da se prisjetite
nekih svojih prodih odabira, radnji koje ste poduzeli, ili iskustava koja ste
imali, u svojoj vanjskoj stvarnosti koji su promijenili va$ osjecaj bola
(popili ste aspirin i glavobolja je nestala).

Na taj naCin podrazaj, ili znak, iz vaSe vanjske okoline, koji se zove
aspirin, stvara odredeno iskustvo. Kada to iskustvo proizvede fiziolosku
reakciju ili nagradu, ono promijeni vadu unutarnju okolinu. Cim primije-
tite promjenu u svojoj unutarnjoj okolini, po€nete obracati pozornost na
to Sto je to iz vade vanjske okoline izazvalo promjenu. Taj dogadaj -
kada nesto izvan vas promijeni neSto u vama —zove se asocijativno
pamcenie.

Ako nastavimo ponavljati taj proces, asocijacijom vanjski podraZaj
mozZe postati tako jak ili pojacan da ¢emo aspirin moci zamijeniti Secer-
nom pilulom koja nalikuje aspirinu i ona ¢e proizvesti istu snaznu unu-
tarnju reakciju (umanjiti glavobolju). To je jedan od nalina kako place-
bo djeluje. Slika 3.1A, Slika 3.1B i Slika 3.1C prikazuju proces
kondicioniranja.

Ocekivanje, drugi element, djeluje kada imamo razloga ocekivati
drukgiji ishod. Primjerice, ako trpimo kroni¢nu bol zbog artritisa i
dobijemo novi lijek od svojeg lijeCnika koji nam entuzijasticno objasni
da bi nam taj lijek trebao ukloniti bol, prihvatit ¢emo tu sugestiju i o€e-
kivati da ¢e se uzimanjem toga lijeka neSto promijeniti (necemo vise
trpjeti bol). Na taj je nacin lijeCnik, zapravo, utjecao na nasu razinu
sugestibilnosti.

Jedanput kada postanemo sugestibilniji, prirodno ¢emo asocirati
nesto izvan sebe (novi lijek) s nizom raznih mogucnosti (stanjem bez
bola). U svojim glavama biramo druk¢iju potencijalnu buduénost i nada-
mo se, iS¢ekujemo i o¢ekujemo da ¢emo dobiti drukgiji rezultat. Ako
emotivno prihvatimo i zatim prigrlimo novi ishod koji smo odabrali, i
ako je intenzitet naSih emocija dovoljno snazan, nasi mozak i tijelo nece
modi razlikovati naSe zami$ljanje da smo promijenili svoje stanje u stanje
bez boli od stvarnog dogadaja koji je uzrokovao promjenu u novo bez-
bolno stanje. Mozgu i tijelu to dvoje je isto.

Kao posljedica toga, mozak pokrece iste neuroloske sklopove kakve
bi pokretao da se nase stanje promijenilo (da je lijek djelovao uklanja-
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KONDICIONIRANJE)

Slika 3.1B

Slika 3.1C

Slika 3.1A prikazuje kako podrazaj izaziva fiziolosku promjenu koja se zove reakcija ili
nagrada. Na Slici 3.1B prikazano je da ¢e kombinacija podrazaja i kondicioniranog podra-
Zaja, uz dovoljan broj ponavljanja, takoder proizvesti reakciju. Slika 3.1C prikazuje kako
¢e zamjena podrazaja kondicioniranim podrazajem —poput placeba —proizvesti istu fizi-
olosku reakciju.
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njem boli), istodobno otpustajuci slicne kemijske tvari u tijelo. Ono $to
oCekujemo (nestanak boli) tako se zapravo doista dogodi zbog toga Sto
mozak i tijelo stvaraju savrSenu ponudu kemijskih tvari za promjenu
naeg unutarnjeg stanja. Sada smo u novom stanju postojanja - tj. um i
tijelo djeluju kao jedno. Toliko smo moéni.

Dodjeljivanje trec¢eg elementa, znacenja, placebu, pomaze placebu
djelovati, jer kada djelovanju pridamo novo znacenje, tada smo ga upot-
punili namjerom. Drugim rijeCima, kada nau€imo i shvatimo nesto
novo, vise svoje svijesti, svrhovite energije unesemo u to. Primjerice,
ispitivanje o hotelskim sobaricama iz prethodnog poglavlja pokazuje da
su sobarice nakon §to su shvatile koliko tjelovjeZzbe svaki dan rade
samim obavljanjem svojeg posla te kakve su koristi od te tjelovjezbe,
pocele dodjeljivati vise znafenja tim djelatnostima. One nisu samo usisa-
vale, ribale i brisale, nego su shvatile da vjezbaju svoj misi¢e, povecavaju
njihovu snagu i troSe kalorije. Zbog toga $to je usisavanje, ribanje i brisa-
nje dobilo vise znaCenja nakon §to su ih istraZivaci upoznali s tjelesnim
prednostima vjeZzbanja, namjera sobarica dok su radile vise nije bila
samo obaviti svoje duZnosti, nego i vjeZbati i pobolj3ati svoje zdravlje.

| upravo se to i dogodilo. Sobarice iz kontrolne skupine svojim
poslovnim duZnostima nisu dodijelile to znaenje zbog toga $to nisu gva-
le da je to Sto rade dobro za njihovo zdravlje, stoga nisu ni imale iste
koristi —iako su obavljale iste poslove.

Placebo djeluje na isti nagin. Sto vise vjerujete da ¢e odredena tvar,
postupak ili operativni zahvat djelovati jer su vas upoznali s njihovim
prednostima, to su veci izgledi da ¢ete reagirati na ideju o poboljSanju
svojeg zdravlja i ozdravljenju. Drugim rije¢ima, ako veée znaCenje prida-
te odredenom iskustvu s osobom, mjestom ili predmetom iz svoje vanj-
ske okoline namjeravajuéi promijeniti svoju unutarnju okolinu, veca je
vjerojatnost da ¢ete uspjeti u svjesnoj promjeni svojeg unutarnjeg stanja
snagom samih misli. Osim toga, $to bolje prihvatite novi ishod u vezi sa
svojim zdravljem —zbog toga $to su vas upoznali s moguéim nagradama
koje proizlaze iz onoga $to €inite —to ¢e jasniji biti model koji stvarate u
svojem mozgu te Cete time i svoj mozak i tijelo bolje pripremiti da to¢no
to i repliciraju. Jednostavno receno, §to visSe vjerujete u uzrok, to ¢e ucinak
biti bolji.
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Placebo: anatomija misli

Ako je placebo-ucinak odraz toga kako misao moZze promijeniti fiziolo-
giju - moZemo to nazvati nadmoc¢i uma nad materijom - mozda bismo
trebali ispitati naSe misli i uzajamno djelovanje naSeg mozga i tijela.
Zapocnimo s vlastitim svakodnevnim mislima.

Mi smo biéa navike. Imamo negdje izmedu 60 000 i 70 000 misli
dnevno3i 90 posto tih misli isto je kao one od prethodnog dana. Usta-
nemo s iste strane kreveta, obavimo istu jutarnju rutinu u kupaonici,
pocedljamo se na isti nacin, sjednemo u istu stolicu dok jedemo isti doru-
Cak i drzimo svoju $alicu istom rukom, vozimo se istim putem na posao
i obavljamo iste stvari koje dobro znamo raditi s istim ljudima (koji nas
emotivno diraju na isti nacin) svaki dan. | onda jurimo kuéi kako bismo
pozurili provjeriti svoju elektroni¢ku postu, kako bismo poZurili pojesti
svoju veleru, kako bismo poZzurili sjesti pred svoju omiljenu TV emisiju,
kako bismo poZurili oprati zube u istoj ve€ernjoj rutini, kako bismo
pozurili oti¢i na pocinak u isto vrijeme, kako bismo poZzurili sve to
ponoviti sljedeci dan.

Ako zvuti kao da tvrdim da velik dio svojeg Zivota provedemo na
autopilotu, dobro ste shvatili. Misljenje istih misli vodi istim odabirima.
Isti odabiri stvaraju ista ponaSanja. Ista ponaSanja vode istim iskustvima. Ista
iskustva izazivaju budenje istih emocija, a te iste emocie pokrecu iste misli.
Pogledajte Sliku 3.2 i pratite kako iste misli stvaraju istu uobicajenu
stvarnost.

Kao rezultat tog svjesnog ili nesvjesnog procesa vasa biologija ostaje
ista. Uopc¢e se ne mijenjaju ni va§ mozak ni vase tijelo, jer mislite iste
misli, obavljate iste radnje i Zivite u skladu s istim emocijama - iako se
moZda potajno nadate da ¢e vam se Zivot promijeniti. Stvarate istu moz-
danu aktivnost, koja aktivira iste moZzdane sklopove i reproducira istu
mozdanu kemiju koja utjeCe na kemiju vadeg tijela na isti nacin. Ista
kemija Salje signale istim genima na iste naine. A izraZzavanje istih gena
stvara iste proteine, gradevni materijal stanica, koji vade tijelo odrZavaju
istim (o proteinima ¢u viSe govoriti kasnije). A bududi da je izrazaj prote-
ina izraz Zivota i zdravlja, va$ Zivot i zdravlje ostaju isti.
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Slika 3.2 Kako stvoriti istu stvarnost iskljucivo mislima

Promotrite sad malo svoj Zivot. Sto vam znaci? Ako danas mislite
iSte misli kao i jucer, 5to je i viSe nego vjerojatno, onda i birate isto. Ti
isti danaSnji odabiri oblikovat ée ista ponaSanja sutra. Ista sutraSnja
ponadanja na koja ste navikli proizvest e ista iskustva u vasoj buduéno-
sti. Isti dogadaji u vaSoj buduéoj stvarnosti cijelo vam vrijeme bude iste
predvidive emocije. | kao rezultat toga svaki se dan osjecate isto. Vase
juCer postane vase sutra —stoga je zapravo vasa proslost vasa buduénost.

Ako se slazete sa mnom, mozemo reci da ste to “vi”, taj poznati
osjecaj koji sam upravo opisao, to je va$ identitet ili vasa osobnost. To je
vade stanje postojanja. Udobno je, lagano i automatsko. To je vaSe pozna-
to “ja” koje, iskreno receno, Zivi u proslosti. Kada taj proces ponavljate
svaki dan (jer se probudite ujutro oCekujuci i sjecajuci se osjecaja “ja”
svaki dan), s vremenom to poznato stanje postojanja moZe potaknuti
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samo iste misli koje ¢e utjecati na to da ¢czncte za istim automatskim
ciklusom odabira, ponaSanja i iskustava kako biste ponovno dosli do
istog osjecaja za koji smatrate da ste to “vi”. Tako da vaSa osobnost uvi-
jek ostaje ista.

Ako je to va3a osobnost, tala osobnoststvara ralu osobnu stvamost. To je
tako jednostavno. A vasa je osobnost saCinjena od toga kako razmiSljate,
dielujete i kako se osieéate. Tako da je trenutacna osobnost koja Cita ovu
stranicu, stvorila trenutaCnu stvarnost koja se zove va$ Zivot, a to tako-
der znaci da ¢ete u slucaju da Zelite stvoriti novu osobnu stvarnost - nov
Zivot —morati poceti ispitivati ili promisljati svoje misli te ¢ete ih morati
promijeniti. Morat éete osvijestiti svoja nesvjesna ponasanja koja su stva-
rala ista iskustva, te ¢ete morad pocCeti vrsid nove odabire, poduzimati
nove radnje i stvarad nova iskustva. Slika 3.3. prikazuje kako vasa osob-
nost utjeCe na vaSu osobnu stvarnost.

Morate opaZad i obra¢ad pozornost na one emocije koje ste zapam-
tili i u skladu s kojima svakodnevno Zivite i odluciti je li uvijek iznova
Zivjeti u skladu s tim emocijama izraz ljubavi prema sebi. Vidite, ve€ina

Slika 3.3 Osobnost je sa¢injena od vasih razmisljanja, radnji i osje¢aja. Ona je vase stanje
postojanja, stoga ¢e vas vade iste misli, radnje i osjecaji drzati zato€enikom vase iste prosle
osobne stvarnosti. Medutim, kad vi kao osobnost prigrlite nove misli, radnje i osjecaje,
neizbjezno ¢ete stvoriti novu osobnu stvarnost u svojoj buduénosti.
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E NOVA STVARNOS

Slika 3.4 Kako stvoriti now stvarnost isklju¢ivo mislima

ljudi pokuSava stvoriti novu stvarnost s pozicije iste stare osobnosti, ali
to ne funkcionira. Da biste promijenili svoj Zivot, doslovce morate
postati netko drugi. Uskoro slijedi ¢vrsta znanstvena argumentacija koja
¢e potvrditi taj proces. Pogledajte Sliku 3.4 i ponovno pratite slijed.

Stoga ako razumijete ovaj model, trebali biste se sloZiti sa mnom da
bi nove misli trebale voditi do novih odabira. Novi bi odabiri trebali
dovesti do novih ponadanja. Nova pona3anja trebala bi stvoriti nova
iskustva. Nova iskustva trebala bi stvoriti nove emocije, a nove emocije i
osjeCaji trebali bi vas nadahnuti da razmisljate na nove nacine. To se
zove “evolucija”. A vaSa osobna stvarnost i vasa biologija —vase moZda-
no sklopovlje, vasa unutarnja kemija, va$ genetski izrazaj i u konacnici
vade zdravlje —trebali bi se promijeniti kao rezultat te nove osobnosti,
tog novog stanja postojanja. A sve je to zapocelo mislima.
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Kratak pogled na djelovanje mozga

Dosad sam vrlo kratko spomenuo pojmove kao $to su mazdano sklopoviie,
neuronske mre"e, mozZdana kemija i genetski ispracaj, a da pritom nisam objasnio
$to znaCe. Stoga u ostatku ovog poglavlja Zelim iznijed neka jednostavna
znanstvena shvacanja zajedni¢kog djelovanja mozga i djela da bih vam pri-
kazao potpun model toga kako doista moZete poStari sami svoj placebo.

Na$ mozak, kojeg najmanje 75 posto €ini voda i gustoce je meko
kuhanog jajeta, saCinjen je od 100 milijardi Ziv€anih stanica koje se zovu
neuronii savrSeno su organizirani u tom tekuéem okruzenju. Svaka Zivca-

na stanica nalikuje elasticnom stablu hrasta bez lis¢a, s migoljavim gra-
nama i sustavima Kkorijenja koji se spajaju s drugim Ziv€anim stanicama i
odvajaju od njih. Broj spojeva odredene Ziv€ane stanice moZe se kretati
od 1 000 do 100 000 ovisno o tome gdje se u mozgu Ziv€ana stanica
nalazi. Primjerice, neokorteks—dio mozga odgovoran za razmisljanje —
ima od 10 000 do 40 000 spojeva po neuronu.

Prije smo o mozgu razmisljali kao o rafunalu, i iako medu njima
svakako postoje odredene sli¢nosti, danas znamo da to nije sve. Svaki
neuron sam je svoje jedinstveno bioracunalo, s vise od 60 megabajta
radne memorije. Sposoban je obradivati goleme koli¢ine podataka - do
stotine tisu¢a funkcija u sekundi. Kako u¢imo nove stvari i stjeCemo
nova iskustva, nasi neuroni stvaraju nove veze i razmjenjuju elektroke-
mijske informacije jedni s drugima. Te se veze zovu sinapticke veze jer
se mjesto gdje stanice razmjenjuju informacije - pukotina izmedu grane
jednog neurona i korijena drugog —zove sinapsa.

Ako ucenje stvara nove sinapticke veze, onda sjecanje odrzava te
veze spojenima. Stoga je sje¢anje zapravo dugoro¢an odnos ili veza
izmedu Ziv€anih stanica. A stvaranje tih veza, i nafina kako se one s vre-
menom mijenjaju, mijenja fizicku strukturu mozga.

Kako mozak stvara te promjene, naSe misli proizvode kombinaciju
razlic¢itih kemijskih tvari koje se zovu neuroprijenosnici (serotonin,
dopamin i acetilkolin primjeri su koje moZda prepoznajete). Kada misli-
mo misli, neuroprijenosnici s jedne grane jednog neuronskog stabla pre-
laze sinaptiCku pukotinu kako bi dosegnuli korijen drugog neuronskog

stabla. Jedanput kada prijede pukotinu, neuron ispucava elektri¢nu
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munju informacija. Kada nastavimo misliti iste misli, neuron nastavi
ispucavad na isti nacin, jaCaju¢i odnos izmedu dviju stanica tako da one
mogu spremnije prenijeti signal kod sljedeéeg ispucavanja neurona. Kao
rezultat toga mozak pokazuje materijalni dokaz da nesto ne samo da je
nauceno, nego je i zapaméeno. Taj proces selektivnog jacanja zove se
sitiaptickapotendjacija.

Kad Sume neurona uskladeno ispucavaju kako bi podrZale novu
misao, stvara se dodatna kemijska tvar (protein) unutar Ziv¢ane stanice i
probija se do srediSta stanice, ili nukleusa, gdje dolazi u DNK. Protein
tada ukljuci nekoliko gena. Bududi da je posao gena da stvaraju proteine
koji odrzavaju strukturu i funkciju tijela, Ziv€ana stanica brzo proizvede
novi protein da bi stvorila nove grane izmedu Ziv€anih stanica. Stoga
kada ponovimo misao ili iskustvo dovoljan broj puta, naSe mozdane sta-
nice ne samo da stvaraju jae veze medu sobom (Sto utjeCe na nase fizio-
loske funkcije), nego stvaraju i veci broj ukupnih veza (5to utjece na
fizitku strukturu tijela). Mozak postane bogatiji.

Dakle, ¢im pomislite novu misao, promijenite se - neurolo3ki,
kemijski i genetski. Zapravo moZete dobiti tisuée novih veza za samo
nekoliko sekundi novog u€enja, novih nafina razmisljanja i novih isku-
stava. To znaCi da mislima vi sami odmah moZete aktivirati nove gene.
To se dogada samom promjenom miSljenja jer um ima mo¢ nad
materijom.

Dobitnik Nobelove nagrade, dr. med. Eric Kandel pokazao je da se
prilikom stvaranja novih sje¢anja broj sinapti¢kih veza u podrazenim
osjedInim neuronima udvostruc¢i —poraste do 2 600. Medutim, ako se
izvorno iskustvo ucenja neprestano ne ponavlja, broj novih veza vrati se
na izvornih 1 300, i to za svega tri tjedna.

Stoga, ako ono $to smo naucili ponovimo dovoljan broj puta, ojacat
¢emo zajednice neurona da nam sljede¢i put pomognu to zapamtid. A
ako nauceno ne ponovimo, sinapticke veze ubrzo ¢e nestad i sjecanje se
brise. Zbog toga je vazno da stalno azuriramo, pregledavamo i prisje¢a-
mo se svojih novih misli, odabira, ponaSanja, navika, uvjerenja i iskusta-
va ako ih Zelimo ugvrstiti u svojem mozgu.5 Slika 3.5 pomoci ¢e vam
upoznati se s neuronima i neuronskim mrezama.
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Slika 3.5 Ovo je jednostavan grafi¢ki prikaz neurona u neuronskoj mrezi. Maleni prostor
izmedu grana pojedinih neurona koji olak3ava komunikaciju izmedu njih, zove se sinap-
ticka pukotina. Priblizno 100 000 neurona zauzima jednako mjesta kao i zrno pijeska i

imat ¢e vise od milijardu veza izmedu sebe.

Da biste stekli dojam koliko je to¢no taj sustav velik, zamislite Ziv-
€anu stanicu spojenu s 40 000 drugih Ziv€anih stanica. Recimo da obra-
duje 100 000 bitova informacija u sekundi i te informacije dijeli s drugim
neuronima koji takoder obraduju 100 000 funkcija u sekundi. Ta mreza,
koju €ine skupine neurona koji zajedno rade, zove se neuronska mredea
Neuronske mreZe stvaraju zajednice sinaptickih veza. A moZzemo ih zva-
ti i svojim neuronskim sklopovijem.

Dakle, kako se mijenjaju Ziv€ane stanice koje €ine sivu materiju
naSeg mozga, i kako se neuroni odabiru i dobivaju upute organizirati se
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u te goleme mreZe sposobne obradivati stotine milijuna bitova informa-
cija, mijenja se i fizicki hardver mozga, prilagodavajuci se informacijama
koje dobiva iz okoline. Kako se mreZe neprestano ukljuCuju - konvergi-
ranje i divergiranje Sirenja elektricne aktivnosti odvija se poput lude
munjevite oluje u gustim oblacima —mozak ¢e nastaviti upotrebljavati
iste hardverske sustave (fizicke neuronske mreze), ali ¢e proizvesti i sof-
tverski program (automatsku neuronsku mrezu). Tako se programi usa-
duju u mozak. Hardver proizvede softver i softverski se sustav usadi u
hardver - i svaka uporaba softvera ucvrséuje hardver.

Stoga kada stalno mislite iste misli i osjecate iste osjeCaje jer ne ucite
i ne Cinite niSta novo, vaS mozak ispucava svoje neurone i neuronske
mreZe u potpuno istom slijedu, po istom uzorku i u istim kombinacija-
ma. Oni postanu automatski programi koje nesvjesno upotrebljavate
svaki dan. Imate automatsku neuronsku mreZu za jezik kojim govorite,
za brijanje ili Sminkanje, za tipkanje na tipkovnici, za procjenjivanje svo-
jeg kolege itd. jer ste te radnje obavili toliko mnogo puta da su vam
postale prakti¢no nesvjesne. Vise ne morate svjesno razmisljati o njima.
One ne iziskuju napor.

Tako ste Cesto ucvrs¢ivali te sklopove da su se ukorijenili. Veze
izmedu neurona postanu jace, oblikuju se novi sklopovi i grane se prosi-
re i postanu fizi¢ki deblje —ba$ kao $to bismo mogli u€vrstiti i pojaCati
most, izgraditi nove ceste i prosiriti autoput da bi mogao izdrzati vecu
koli€inu prometa.

Jedno od temeljnih nacela neuroznanosti glasi: “Neuroni Kkoji isto-
vremeno ispucavaju medusobno se i povezuju.” 5Kako vas mozak nepre-
stano ispucava na isti nacin, vi reproducirate istu razinu uma. Prema
neuroznanosti, um je mozak kada radi. Stoga moZemo reci da ako se sva-
kodnevno podsjecate na to tko ste reproduciranjem istog uma, vas ¢e
mozak ispucavati na iste nacine i time éete aktivirati iste neuronske mre-
Ze do unedogled. Do trenutka kad zadete u svoje tridesete godine, vas se
mozak ve¢ organizirao u prilicno ogranicenu strukturu automatskih
programa —i taj fiksni obrazac vas je identitet
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£ EURONSKAKRUTOS9

RAZMISLJANJE "UNUTAR KUTIJE"

Slika 3.6 Ako su vade misli, odabiri, ponasanja, iskustva i emotivna stanja godinama isti
—a iste misli uvijek znace i iste osjecaje te poti€u iste beskrajne cikluse - va$ se mozak
usaduje u ogranic¢enu strukturu. To se zbiva zato $to svaki dan ponovno stvarate isti um
tako $to navodite svoj mozak da ispucava po istim obrascima. Tijekom vremena ta biolo-
gija uévrdéuje odredeni ograni€eni skup neuronskih mreza, zbog ¢ega va§ mozak postane
skloniji stvaranju iste razine uma —tada razmisljate "unutar kutije". Ukupnost tih usade-

nih sklopova vas je identitet.

Zamislite ga kao kutiju u svojem mozgu. Naravno, u vaSem mozgu
ne postoji prava kutija. Ali mozemo reci da “razmisljanje unutar kutije*”
znaCi da ste fizicki usadili svoj mozak u ograni¢en obrazac, kao Sto to
prikazuje Slika 3.6. Neprestanim reproduciranjem iste razine uma, naj-
¢esce ispucavane, neuroloski spojen skup sklopova unaprijed je odre-
dio tko ste kao rezultat vase vlastite volje.

Idiomatski izraz u engleskom jeziku thinking imide a box koji oznacava razmisljanje na
tradicionalan nacin, obiljezeno starim, nefunkcionalnim ili ograni€avajué¢im strukturama,

pravilima ili praksama; op. prev.



Neuroplasti¢nost

Dakle, nas cilj treba biti razmiSljanje i*van kutije da bismo naveli mozak
da ispucava na nove nacine, kao Sto to Slika 3.7 prikazuje. To znaci biti
otvorena uma jer kad god navedete svoj mozak da radi druk¢ije, doslov-
ce mijenjate svoj um.

IstraZivanja pokazuju da naS mozak s uporabom raste i mijenja se
zahvaljujuci neuroplastiCnosti —sposobnosti mozga da se prilagodava i
mijenja kad god naucimo nove informacije. Primjerice, $to matematicari
duZe u¢e matematiku, to ¢e vise neuronskih grana izniknuti u podrucju
mozga koji se upotrebljava za matematiku® S druge strane, profesional-
ni glazbenici nakon niza godina nastupanja u simfonijskim i drugim

RAZMISLJANJE "IZVAN KUTIJE"

Slika 3.7 Kada nauc€ite nove stvari i po¢nete razmisljati na nove nacine, navodite svoj
mozak da ispucava druk¢ijim slijedom, po druk€ijem uzorku i u druk¢&ijim kombinacija-
ma. Odnosno, vi aktivirate mno3tvo razli¢itih mreza neurona na razli€ite nacine. A kad
god navedete svoj mozak na drukg&iji rad, mijenjate svoj um. Kada po¢nete razmisljati
“izvan kutije”, nove bi misli trebale uzrokovati nove odabire, nova ponasanja, nova isku-
stva i nove emocije. Tada se i va$ identitet mijenja.
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orkestrima prosire onaj dio svojeg mozga koji je povezan s jezicima i
glazbenim sposobnostima”.

Djelovanje neuroplasti¢nosti u sluZzbenoj se znanosti objaSnjava poj-
movima ti§éenje (engl. pruninjj i nicanje (engl. sprouting) koji znace to¢no to
na $to i upuéuju: uklanjanje odredenih neuronskih mreza, obrazaca i
sklopova i stvaranje novih. U mozgu koji dobro funkcionira taj se pro-
ces moze dogodid za svega nekoliko sekundi. IstraZivaci sa Sveucilista
Berkeley u Kaliforniji pokazali su to u ispitivanju provedenom na labo-
ratorijskim Stakorima. Otkrili su da Stakori koji Zive u obogaéenom
okruzenju (kavez dijele s braéom, sestrama i potomcima i imaju bolji
pristup razli¢itim igratkama) imaju veéi mozak s vise neurona i vise veza

izmedu tih neurona od Stakora koji su Zivjeli u manje obogaéenim okru-
Zenjima.” To potvrduje da u€enjem novih stvari i stjecanjem novih isku-
stava doslovce mijenjamo svoj mozak.

Da bismo se oslobodili lanaca programiranosti i kondicioniranosti
koji su nam usadeni i odrZavaju nas istima, potreban je znacajan napor.
Potrebno je i znanje jer u€enjem kljucnih informacija o sebi ili svojem
Zivotu vezete posve nov uzorak u trodimenzionalnom vezu svoje vlasti-
te sive materije. Sad imate viSe sirovina da navedete svoj mozak da radi
na nove nacine. O stvarnosti pocinjete misliti i percipirati je drukcije
zbog toga $to svoj Zivot pocinjete promatrati kroz leéu novog uma.

Prelazak rijeke promjene

Dosad ste ve¢ mogli uo€iti da za stvaranje promjene morate postati svje-
sni svojeg nesvjesnog “ja” (za koje sad znate da je samo skup usadenih
programa).

NajteZi je dio promjene ne odabiratiisto Up smo odabraliprethodnog dana.
Razlog zbog Cega je to tako teSko krije se u tome Sto €im prestanemo
razmisljati iste misli koje su vodile do istih odabira - $to uzrokuje da se
automatski ponaSamo onako kako smo naviknuli da bismo mogli doZi-
vjeti iste dogadaje i potvrditi iste emocije nadeg identiteta - odmah nam
postane neugodno. To novo stanje postojanja nepoznato nam je. Ne doi-
ma nam se “normalnim”. Ne osjeéamo kao da smo to mi - jer to vise
nismo mi. A zbog toga $to nam se sve doima nepouzdanim, vise ne
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moZemo predvidjeti osje¢aj poznatog “ja” i kako se taj osjecaj zrcali u
nasem Zivotu.

Bez obzira na to koliko nam to isprva moze biti neugodno, to je tre-
nutak kad znamo da smo zakoralili u rijeku promjene. Zadli smo u
nepoznato. Istog trenutka kad prestanemo biti oni stari, moramo prijeci
procijep izmedu starog “ja” i novog “ja”, §to jasno pokazuje Slika 3.8.
Drugim rije€ima, ne¢éemo jednostavno uplesati u novu osobnost za sve-
ga par trenutaka. Za to je potrebno nesto vremena.

Kad ljudi zakorace u rijeku promjene, obi¢no je prazan prostor izme-
du starog “ja” i novog “ja” toliko neugodan da se odmah vrate svojem
starom “ja”. Nesvjesno razmisljaju: Ovo se ne Uniu redu ili Ne oseéam se
dobro. Cim prihvate tu misao ili autosugestiju (i postanu sugestibilni na vla-
stite misli), nesvjesno ¢ée vrsiti iste stare odabire §to ¢e stvoriti ista ponasa-
njai ista iskustva koja automatski podrzavaju iste emocie i osigéaje. | tada ¢e
sami sebi re¢i: Osjeéam daje ovo dobro, ali zapravo im je to samo poznato.

RELAZAK PREKO RIJEKE PROMJENE

Slika 3.8 Prelazak preko rijeke promjene zahtijeva da za sobom ostavite poznato predvi-
divo “ja” - povezano s istim mislima, istim odabirima, istim ponasanjima, istim emocija-
ma - i zakoraCite u prazan prostor, u nepoznato. Procijep izmedu starog i novog “ja” bio-
loska je smrt vase stare osobnosti. Ako staro ja mora umrijeti, tada morate stvoriti novo
“ja” novim mislima, novim odabirima, novim ponasanjima i novim emocijama. Ulazak u
tu rijeku znati zakoratiti prema novom, nepredvidivom, nepoznatom “ja”. Nepoznato je
jedino mjesto gdje moZete stvarati - ne mozZete stvoriti nista novo iz poznatog.
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Jedanput kad shvatimo da je prelazak rijeke promjene i sama neugo-
da zapravo samo bioloSka, neuroloSka, kemijska, ¢ak i genetska, smrt
starog “ja”, imamo mo¢ nad promjenom i svoj pogled mozemo usredo-
tociti na drugu stranu rijeke. Ako prigrlimo €injenicu da je promjena
zapravo denaturiranje usadenog sklopovlja koje je godinama nastajalo
nesvjesnim razmisljanjem na isti nac¢in, mo¢i ¢emo se s njom nositi. Ako
shvatimo da je neugoda koju osjeéamo rezultat rastavljanja starih stavo-
va, uvjerenja i percepcija koje smo opetovano usadivali u svoju cerebral-
nu arhitekturu, moci éemo je izdrzati. Ako se mozemo uvjeriti da su
¢eznje s kojima se borimo usred promjene stvarno istupanje iz kemijsko-
emocionalnih ovisnosti tijela, mo¢i éemo im se oduprijeti. Ako mozemo
shvatiti da stvarne bioloSke varijacije proizlaze iz podsvjesnih navika i
ponaSanja kojima se naSe tijelo mijenja na stani¢noj razini, moci ¢emo
nastavid dalje. | ako se moZzemo prisjetiti da mijenjamo same svoje gene
iz svog Zivota i iz Zivota prethodnih generacija, moci éemo ostati usre-
dotoceni i nadahnuti do kraja.

Neki ljudi to iskustvo zovu tamnom noci duSe. To je feniks koji se
zapalio i izgorio do pepela. Staro “ja” mora umrijeti da bi se novo rodi-
lo. Naravno da to nije ugodno!

Ali to je u redu jer to “nepoznato” savrSeno je mjesto za stvaranje
novoga - mjesto gdje postoje moguénosti. Sto moZze biti bolje od toga?
Veéina nas naviknuta je da bjezi od nepoznatog, a sad moramo naucid
da nam bude ugodno u praznom prostoru nepoznatog, umjesto da ga se
bojimo.

Da mi kazete da vam se nije svidjelo biti u tom praznom prostoru
jer ste se osjecali dezorijentirano, niste mogli vidjeti $to se pred vama
nalazi i niste mogli predvidjeti svoju buduénost, odgovorio bih vam da
je to zapravo sjajno jer ¢ete buducnost najbolje predvidjeti tako Sto Cete
je stvoriti—ne iz poznatoga, nego ¢j nepoznatoga.

S radanjem novog “ja” moramo i bioloski biti druk¢iji. Nove neu-
ronske mreze moraju izniknuti i ucvrstiti se naSim svjesnim odabirom
da ¢emo razmisljati i djelovati na nove nacine svaki dan. Te veze moraju
se ucvrstiti naSim opetovanim stvaranjem istih iskustava dok nam ne
postanu navika. Nova kemijska stanja moraju nam postati poznata iz
dozivljavanja dovoljnog broja novih iskustava. Novi geni moraju biti
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signalizirani da proizvodu nove proteine da bi naSe stanje postojanja
promijenili na nove nacine. A ako je, kao $to smo vidjeli, izraZaj proteina
zapravo izraz Zivota, a izraz Zivota jednak je zdravlju naSeg tijela, nastat
¢e nova razina strukturalnog i funkcionalnog zdravlja i Zivota. 1z svega
toga moraju se izroditi obnovljeni um i obnovljeno tijelo.

I onda, kad nam svane novi dan nakon duge mracne noci i feniks se
obnovljen izdigne iz pepela, stvorili smo novo “ja”. A tjelesni i biolo3ki

izraz novog “ja” doslovce je kad postanemo netko drugi. To je istinska
metamorfoza.

Svladavanje svoje okoline

Za mozak mozemo redéi i da je organiziran tako da odraZava sve $to zna-
te i §to ste iskusili tijekom svojeg Zivota. Sad moZete razumjeti da su vas
dogadaji koji su proizasli iz svakog vaSeg doticaja s vanjskim svijetom
oblikovali u osobu kakva ste danas. SloZene mreZe neurona koje su ispu-
cavale i spajale se za vaSeg Zivota na Zemlji, oblikovale su bilijarde i bili-
jarde veza kako ste vi ucili i stvarali sjeanja. A buduci da se svako mje-
sto gdje se jedan neuron spoji s drugim zove “sjecanje”, va$ je mozak Ziv
arhiv proslosti. Sva nebrojena iskustva koja ste u razli¢itim razdobljima i
na razlicitim lokacijama imali s osobama i stvarima iz svoje vanjske oko-
line, usadena su u vasu sivu materiju.

Stoga po prirodi stvari veéina nas razmislja u pro$losti zbog toga $to
upotrebljavamo isti hardver i softverske programe nasih sje¢anja. Ako
Zicamo isti Zivot svaki dan tako $to radimo iste stvari u isto vrijeme, vida-
mo iste ljude na istom mjestu i stvaramo ista iskustva od jucer, roboti
smo utjecaja vanjskog svijeta na na$ unutarnji svijet. Zapravo nasa okoli-
na utjece na to kako razmisljamo, djelujemo i osje¢amo se. Mi smo Zrtve
nadih osobnih stvarnosti zbog toga $to nade osobne stvarnosti stvaraju
nade osobnosti —i to je postalo nesvjestan proces. Zatim to, naravno,
ucvrséuje isto razmisljanje i osje¢anje i pocinje tango izmedu naseg vanj-
skog i unutarnjeg svijeta i oni se spoje i postanu jedno - kao i mi.

Ako nada okolina odreduje kako svaki dan razmisljamo i osje¢amo
se, da bismo se promijenili, neSto u vezi s nama ili naSim Zivotima mora-
lo bi biti vecée od trenuta€nih okolnosti u nasoj okolini.
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RazmisSljanje i osje¢anje, osjecanje irazmisljanje

Ba$ kao §to su misli jezik mozga, osjecaji su jezik tijela. A to kako razmi-
Sljate i kako se osjecate, stvara stanje postojanja. Stanje postojanja stanje je
kad va$ um i tijelo rade zajedno. Stoga je vase trenutano stanje postoja-
nja autenti¢na veza izmedu vaSeg uma i tijela.

Svaki put kada pomislite misao, pored toga Sto stvara neuroprijeno-
snike, va§ mozak takoder stvara i drugu kemijsku tvar, a to je protein
neuropeptid koji Salje poruke vasem tijelu. Vase tijelo tada reagira osjeca-
jem. Mozak primjecuje da tijelo doZivljava osjecaj pa proizvodi jo$ jednu
misao, savrSeno uskladenu s tim osje¢ajem, koja ¢e proizvesti vise istih
kemijskih poruka koje vam omogucuju da razmisljate onako kako ste se
upravo osjecali.

Dakle, razmisljanje stvara osjecaje, a osjeCaji stvaraju razmisljanje
jednako tim osjecajima. To je zaCarani krug (kod mnogih ljudi moze tra-
jad godinama). A zbog toga $to mozak reagira na osjecaje tijela, proi-
zvodnjom istih misli koje ¢e rezultirati istim osje¢ajima, postaje jasno da
suvisne misli programiraju va$ mozak u fiksan obrazac neurosklopovlja.

Ali §to se dogada s tijelom? Zbog toga §to su osjecaji modus operandi
tijela, emocije koje neprestano doZivljavate na temelju svoje automatske
razmisljajuce volje kondicioniraju tijelo da zapamti te emocije koje su
jednake nesvjesnom programiranom umu i mozgu. To znaci da svjesni
um zapravo nije onaj koji vodi. Tijelo je podsvjesno programirano, na
vrlo stvaran nalin, da postane svoj vlastiti um.

U konacnici, kada taj zaCarani krug razmisljanja i osjecanja pa osje-
¢anja i razmis$ljanja traje dovoljno dugo, nasa tijela zapamte osjecaje za
koje je na§ mozak tijelu poslao signale da ih osjec¢a. Taj krug toliko se
udvrsti i usadi da stvori poznato stanje postojanja - koje se temelji na
starim informacijama koje se neprestano recikliraju. Ti osje¢aji, koji nisu
nista drugo nego kemijska evidencija pro$lih iskustava, pokreéu nase
misli i stalno se ponavljaju. Dok god to traje, mi Zivimo u proslosti. Nije
ni ¢udo §to nam je tako teSko promijeniti svoju buducnost!

Ako se neuroni aktiviraju na iste nacine, pokrec¢u otpustanje isdh
kemijskih neuroprijenosnika i neuropeptida u mozgu i tijelu, iste te
kemijske tvari poCnu uvjezbavati tijelo da pamti osjeéaje tako $to ga
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ponovno fizi¢ki promijene. Stanice i tkiva prime te vrlo odredene kemij-
ske signale preko posebnih receptora. Receptori su nalik pristanistima za
kemijske glasnike. Glasnici savrSeno pristaju tim receptorima, kao Sto u
djecjim slagalicama odredeni oblici poput kruga, trokuta ili kvadrata
savrSeno odgovaraju odredenim okvirima.

Kemijske glasnike, koji su zapravo samo molekule osje¢aja, moZete
smatrati bar-kodovima koji omogucuju stani¢nim receptorima o itati
elektromagnetsku energiju poruka. Kada nastane taj odgovarajuci spoj,
receptor se pripremi. Glasnik pristane, stanica primi kemijsku poruku i
zatim proizvede ili promijeni protein. Novi protein aktivira stani¢nu
DNK u nukleusu. DNK se otvori i razmota, oCita se gen za tu odgova-
raju¢u poruku i stanica proizvede novi protein iz svoje DNK (primjeri-
ce, odredeni hormon) i otpusti ga u tijelo.

Sada um uvjeZbava tijelo. Ako se taj proces nastavi godinama zbog
toga Sto isti signali izvan stanice pristizu s iste razine uma (bududi da
osoba misli, djeluje i osjeca isto svaki dan), logicno je da e se isti geni
aktivirati na iste nacine jer tijelo prima iste podatke iz okoline. Ne pokre-
¢u se nove misli, ne vrse se novi odabiri, ne pokazuju se nova ponasanja,
ne stvaraju se nova iskustva i novi osjeaji. Kada iste gene neprestano
aktiviraju iste informacije iz mozga, stalno se odabiru isti geni, i ba$ kao
i brzine automobila, potnu se troditi. Tijelo po¢ne proizvoditi proteine
slabije strukture i s manje funkcija. Mi se razbolimo i ostarimo.

S vremenom se javi jedan od dva moguca scenarija. Inteligencija sta-
ni¢ne membrane, koja stalno prima iste informacije, moZe se prilagoditi
potrebama i zahtjevima tijela tako Sto ¢e modificirati svoje receptore da
moZe prihvatiti viSe tih kemijskih tvari. Zapravo proizvede vise pristani-
Sta da bi zadovoljila potraznju - kao $to supermarketi otvore dodatne
blagajne kada redovi postanu predugacki. Ako posao nastavi dobro ici
(ako iste kemijske tvari nastave pristizati), morat Cete zaposliti vise radni-
ka i viSe blagajni drzati otvorenima. Sada je tijelo jednako umu i postalo
jeum.

U drugom scenariju stanica postane preopterecena stalnim bombar-
diranjem osje¢ajima i emocijama iz trenutka u trenutak i ne moze dopu-
stiti svim kemijskim tvarima da pristanu. Bududi da se iste kemijske tva-
ri manje-viSe zadrZavaju izvan pristaniSta stanice dan za danom, stanica
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se navikne na prisutnost odredenih kemijskih tvari. Stoga ¢e stanica tek
onda kad mozak proizvede vise pojacanih emocija pristati otvoriti svoja
pristaniSta. Nakon §to dovoljno pojaCate intenzitet emocije, stanica ¢e
biti dovoljno podraZzena da otvori pristaniste i ukljuci se. (O znacenju
emocija bit ¢e rijeci i kasnije —to je klju¢an dio placebo-jednadzbe.)

U prvom scenariju, kada stanica stvara nove receptore, tijelo ée
Ceznuti za tim odredenim kemijskim tvarima kada ih mozak ne proizve-
de dovoljno i kao posljedica toga nasi ¢e osjecaji odredivati nase razmi-
$ljanje —nasa tijela vladat ¢e naSim umom. Na to mislim kada kazem da
tijelo pamti emociie. Ono je postalo biolodki uvjetovano i izmijenjeno da
bude odraz uma.

U drugom scenariju, nakon §to stanica postane preoptere¢ena bom-
bardiranjem emocija, a njezini receptori neosjetljivi, tijelo ¢e, kao kod
ovisnosti 0 narkoticima, zahtijevati snaznije kemijsko uzbudenje da
ukljuci stanicu. Drugim rijeCima, da bi tijelo osjetilo podraZaj i dobilo
svoju dozu, morat ¢ete se jae naljutiti, zabrinuti, zbuniti ili osjetiti kriv-
nju nego prethodni put. U tom éete sluaju mozda osjetiti potrebu malo
dramatizirati vikanjem na svojeg psa bez razloga samo da biste svom
tijelu dali drogu po njegovu izboru. 1li mozda necete moci prestati govo-
riti o tome Koliko prezirete svoju svekrvu samo kako bi tijelu bilo dostu-
pno jo$ vise kemijskih tvari dovoljno snaznih da probude stanicu. Ili
Cete pocCeti histerizirati zbog nekog zamisljenog strasnog ishoda samo
kako bi vase tijelo osjetilo bujicu adrenalina. Kada tijelo ne zadovoljava
svoje emocionalne kemijske potrebe, ono ¢e signalizirati mozgu da proi-
zvede vise tih kemijskih tvari —tijelo kontrolira um. A to zvuci vrlo
nalik ovisnosti. Stoga kada upotrijebim pojam emocionalna ovisnost, razu-
mjet ¢ete na $to mislim.

Kada osjecaji na ovakav nacin postanu sredstvo razmisljanja - ili
kada ne moZemo misliti bolje nego $to se osje¢amo —tada smo uprogra-
mu. Nase je razmisljanje onakvo kako se osje¢amo, a nasi su osjecaji ona-
kvi kako razmisljamo. Ono $to smo doZivjeli zapravo je spoj misli i osje-
¢aja. Buduéi da smo uhvaceni u taj zacarani krug, nasa tijela, poput
nesvjesnog uma, zapravo vjeruju da Zive u istom proSlom iskustvu 24
sata dnevno, sedam dana u tjednu, 365 dana godisnje. Na$ um i tijelo su
jedno, uskladeni u sudbini predodredenoj nasim nesvjesnim programi-
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ma. Stoga promjena zahtijeva da postanemo veci od svojeg tijela i svih
njegovih emocionalnih sje¢anja, ovisnosti i nesvjesnih navika, tj. da nas
tijelo prestane definirati kao um.

Ponavljanje ciklusa razmisljanja i osjecanja pa osje¢anja i razmisljanja
proces je kondicioniranja tijela koji isporucuje svjesni um. Jedanput kad
tijelo postane um, to se zove “navika” —navika je kada je vase tijelo va$
um. Do trenutka kada napunite 35 godina, ve¢ je 95 posto vaSe osobno-
sti postalo skup zapamcenih ponasanja, vjestina, emocionalnih reakcija,
uvjerenja, percepcija i stavova koji funkcioniraju poput podsvjesnog
automatskog raunalnog programa.

Stoga je 95 posto onoga $to vas Cini podsvjesno ili ¢ak nesvjesno
stanje postojanja. A to znaci da se 5 posto vaSeg svjesnog uma bori s 95
posto onoga Sto ste podsvjesno zapamtili. MoZete misliti pozitivno koli-
ko god Zelite, ali tih 5 posto vaseg svjesnog uma osjecat ¢e kao da pliva-
te uzvodno protiv struje preostalih 95 posto vaSeg uma - kemije vadeg
nesvjesnog tijela koje pamti sve negativnosti koje ste ikad doZivjeli u
proteklih 35 godina. To su um i tijelo na suprotstavljenim stranama. Nije
Cudno 3to ne moZete daleko odmaknuti kada se pokuSate boriti sa
strujom!

Zbog toga sam svoju posljednju knjigu nazvao Breaking the Habit of
Beirty Yourself* jer je to najveca navika koje se moramo rijesiti —navika da
razmisljamo, osje¢amo i ponasamo se na iste nacine koji ucvrséuju
nesvjesne programe, koji odrazavaju nasu osobnost i naSu osobnu stvar-

nost. Ne mozZzemo stvoriti novu buduénost dok Zivimo u proslosti. To je
jednostavno nemoguce.

Sto je potrebno da budete svoj vlastiti placebo

Evo primjera koji ¢e sve ovo povezati. Namjerno biram negativan doga-
daj bududi da nas takvi dogadaji ograniCavaju, dok nam uspjesniji, osna-
Zujuci i usre€ujuci dogadaji obi€no pomazu stvoriti bolju buduénost. (Taj
¢e proces uskoro postati jasan.)

*

U slobodnom prijevodu Razbili naviku viastite osobnosti; op. prev.
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Recimo da ste u svojoj proSlosti dozivjeli straSno iskustvo s govore-
njem u javnosti koje je ostavilo emotivne oziljke. (Ovaj primjer slobodno
zamijenite iskustvom koje je vama ostavilo emotivne oziljke.) Zbog tog
iskustva danas se bojite govorid pred skupinom ljudi. U takvim se situa-
cijama osjecate nesigurno, uznemireno i kojekako drukcije osim samou-
vjereno. Od same pomisli na to da u sobi za sastanke stanete ¢ak i pred
samo 20 ljudi, steze vam se grlo, dlanovi vam postaju hladni i orodeni
znojem, srce vam ubrzano pocne tuci, lice i vrat se zacrvene, utroba vam
se stisne i mozak vam stane.

Za sve te reakcije zaduzen je va$ autonomni Ziv€ani sustav, sustav
koji djeluje podnjesno —izvan vase svjesne kontrole. Autonomno mozete
smatrati automatskim —to je dio vaSeg Ziv€anog sustava koji regulira pro-
bavu, hormone, krvotok, tjelesnu temperaturu itd., $to svjesno ne moze-
te kontrolirati. Ne moZete odluciti promijeniti svoj sréani ritam ili dotok
krvi u svoje ekstremitete da biste ih ohladili, ne mozete odluciti zagrijati
svoje lice i vrat, promijeniti metabolicko lu€enje probavnih enzima ili
zaustaviti milijune Ziv€anih stanica od reagiranja na naredbu. MozZete
svjesno pokus$ati promijeniti bilo koju od navedenih funkcija, ali otkrit
cete da u tome necete uspjeti.

Ove autonomne fizioloSke promjene nastanu u vasem tijelu zato §to
ste budu¢upomisao na drzanje prezentacije pred publikom povezali s pros-
lim emotivnim sjieanjem na svoje neuspjelo iskustvo govorenja u javnosd. |
kada se ta buduéa misao, ideja ili mogucénost stalno povezuju s proslim
osjecajima tjeskobe, neuspjeha ili sramote, um ¢e s vremenom kondicio-
nirati tijelo da na te osjeCaje reagira automatski. Tako se neprestano
dovodimo u poznato stanje postojanja —nase misli i osje¢aji sjedine se s
proslo$éu jer mi ne mozemo misliti dalje od toga kako se osje¢amo.

Pogledajmo sad kako to izgleda u vasem mozgu. Taj odredeni doga-
daj koji vam je neuroloski urezan i ukalupljen kao proslo emocionalno
pamdéenje (sjetite se, iskustvo obogac¢uje mozdano sklopovlje) fizioloski
je utisnut u va$ mozak poput otiska stopala. Kao posljedica toga, mozZete
se vratiti svojim stopama i prisjetiti se negativnog iskustva javnog nastu-
panja. Da biste ga se mogli sjetiti na vlastitu naredbu, iskustvo je takoder
trebalo imati dovoljno snazan emotivni naboj. Dakle, mozete se i emo-
tivno sjetiti i svih osjeé¢aja povezanih s vaSim neuspjelim pokuSajem da
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budete uspjeSan govornik buduéi da se doima da vas je to iskustvo
kemijski promijenilo.

Zelim istaknuti da su osjecaji i emocije krajnji proizvodi proslih
iskustava. Stvaranjem iskustva va3a osjetila zabiljeZze dogadaj i onda sve
te kljucne informacije prenesu vaSem mozgu preko pet razlicitih osjetil-
nih puteva. Nakon 3$to svi ti novi podaci dospiju u va$§ mozak, skupine
Ziv€anih stanica organiziraju se u nove mreze kako bi odrazile taj novi
vanjski dogadaj. Cim se ti sklopovi oblikuju, mozak proizvede kemijsku
tvar kojom signalizira tijelu da promijeni svoju fiziologiju. Ta se kemij-
ska tvar zove osjecaj ili emocija. Tako se mozemo sjetiti proslih dogadaja
jer se mozemo podsjetiti na to kako smo se osjecali.

Stoga kad je vade predavanje poslo po zlu, sve informacije koje su
vala osjetila prikupljala iz vaSe vanjske okoline, promijenile su vasu unu-
tarnju okolinu. Informacije koje su va3a osjetila obradivala —pogled na
lica iz publike, prostranost prostorije, jaka svjetlost iznad vase glave, eho
mikrofona i zagluSujucéa tiSina nakon vase prve 3ale, trenutacni porast
parfema zbog znojenja —promijenile su vaSe unutarnje stanje postojanja.
I &im ste povezali taj jedinstveni dogadaj iz vaSeg vanjskog svijeta osjeti-
la (uzrok) s promjenama koje su se odvijale u svijetu vaSih misli i osje¢aja
(u€inak), stvorili ste sje¢anje. Povezali ste uzrok s u¢inkom —i vas je vla-
stiti proces kondicioniranja zapoceo.

| onda ste se nakon samonametnutog mucenja toga dana, koje sre-
¢om nije zavrsilo bacanjem trulog voca ili povréa u vaSem smjeru, odve-
zli kuéi. U vozniji ste u mislima neprestano vrtjeli taj dogadaj. | u odre-
denom omjeru svaki put kad ste se sjetili (odnosno reproducirali istu
razinu umd) svojeg iskustva, proizveli ste iste kemijske promjene u svo-
jem mozgu i tijelu. Na neki ste naCin opetovano potvrdivali proslost i
nastavili s procesom kondicioniranja.

Zbog toga 5to tijelo djeluje kao va$ podsvjesni um, ono nije moglo
prepoznati razliku izmedu stvarnog dogadaja iz vadeg Zivota koji je proi-
zveo emotivno stanje i emocija koje ste vi proizveli samim mislima kada
ste se prisjecali dogadaja. Vase je tijelo vjerovalo da neprestano prozivlja-
va isto iskustvo, iako ste zapravo bili sami u udobnosti svojeg automobi-
la, i reagiralo je fizioloki kao da doista proZivljavate to iskustvo u sadas-
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njem trenutku. Kako ste ispucavali i spajali sklopove u svojem mozgu
izvedene iz vadih misli povezanih s tim iskustvom, fizi¢ki ste odrZavali
sinapticke veze i time stvarali jo$ trajnije veze unutar tih mreZa - stvarali
ste dugorocno sjecanje.

Kad ste stigli kuci, ispri€ali ste svom partneru, prijateljima, mozda
¢ak i svojoj majci dogadaje tog dana. Opisujuci sve bolne detalje svojeg
iskustva, emocionalno ste se uznemirili. Kako ste takoder proZivljavali i
emocije tog iskustva, kemijski ste kondicionirali svoje tijelo u skladu s
dogadajem tog dana. Fizioloski ste uvjezbavali svoje tijelo da postane
va$a osobna povijest - podsvjesno, nesvjesno i automatski.

U danima koji su uslijedili bili ste neraspoloZeni. Ljudi su to primije-
tili i svaki put kad bi vas netko pitao 3to se dogodilo, niste mogli odoljeti
da ne ispricate. Oportunisticki ste prihvatili njihov poziv da pojacate
svoju ovisnost o navali kemije iz svoje proSlosti. RaspoloZenje koje je to
iskustvo stvorilo pretvorilo se u dugotrajnu reakciju koja je trajala dani-
ma. Kako su se tjedni preZivljavanja istih osjecaja svaki put kada biste se
sjetili dogadaja, pretvarali u mjesece, ¢ak i godine, to je iskustvo postalo
produZena emotivna reakcija. Ono sad nije bilo dijelom samo vadeg tem-
peramenta, karaktera i prirode nego i vaSe osobnosti. Postalo je dijelom
vas.

Kad vas netko zamoli da govorite pred skupinom ljudi, automatski
se povucete, stisnete i uznemirite. VaSa vanjska okolina kontrolira vaSu
unutarnju okolinu i niste u stanju izdici se iznad nje. Buduéi da ocekujete
da ¢e vasa buduénost (javno govorenje) biti nalik osjecaju iz vase proslo-
sti (nevjerojatno mucenje), vase tijelo, kao um, poput carolije, automatski
i podsvjesno reagira. | koliko se god trudili, €ini se da va$ svjesni um to
ne moZe zauzdati. Za svega nekoliko sekundi javi se niz kondicioniranih
reakcija iz vlastite ljekarne vaSeg mozga i tijela—znojenje, suha usta, kle-
cava koljena, mucnina, vrtoglavica, zadihanost i nesavladiv umor - a sve
kao rezultat samo jedne misli koja promijeni vadu fiziologiju. To mi zvu-
¢i poput placeba.

Da moZete, odbili biste priliku da govorite u javnosti, braneéi se
izgovorima kao $to su: “Ja nisam ba$ neki govornik”, “Nesiguran sam
pred ljudima”, “Lo$ sam predavac”, “Osje¢am strah od nastupanja pred
mnostvom ljudi”. Kad god kaZete: “Ja sam...” (sami umetnite rijeCi),
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zapravo izjavljujete da su vase tijelo i um uskladeni s buduéno$cu ili da
su vase misli i osjecaji vasa vlastita sudbina. PojaCavate memorirano sta-
nje postojanja.

Kada bi vas netko kojim slu€ajem pitao zaSto dopustate proslosti i
vlastitom ogranicenju da vas definira, uvjeren sam da biste ispricali pri-
€u jednaku sje¢anjima i emocijama iz vase proslosti - potvrdujuci time
da ste takvi. Cak biste je malo i napuhali. S bioloskog stajalista, time
biste zapravo tvrdili da vas je taj dogadaj prije nekoliko godina promije-
nio fizicki, kemijski i emocionalno i da ste otad manje-vie isti. Odabrali
ste biti definirani vlastitim ogranicenjem.

U ovom primjeru mogli bismo reéi da ste postali rob vlastitog tijela
(jer je ono sad postalo um), zarobljeni uvjetima iz vlastite okoline (jer vase
iskustvo ljudi i stvari na odredenom mjestu i u odredenom vremenu
utjeCe na to kako razmisljate, djelujete i osjecate se) i da ste izgubljeni u
viemenu (jer zbog toga Sto Zivite u proSlosti i oCekujete istu buduénost,
va$ um i tijelo nikad nisu u sadaSnjem trenutku). Stoga da biste promije-
nili svoje trenutano stanje postojanja, morate biti ve¢i od ova tri ele-
menta: svojeg tijela, svoje okoline i vremena.

Sjetite se sad poCetka ovog poglavlja kada ste proCitali da placebo
stvaraju tri elementa —kondicioniranje, ofekivanje i znaenje —i shvatit
Cete da ste vi sami svoj placebo. Zasto? Zbog toga Sto sva tri elementa
djeluju kao u prethodnom primjeru.

Kao prvo, poput talentiranog dresera Zivotinja, vi ste kondicionirali
svoje tijelo u podsvjesno stanjepostojanja u kojem um i tijelo €ine jedno -
vaSe misli stopile su se s vaSim osjec¢ajima—i vase je tijelo sad programi-
rano da automatski, bioloski i fizioloski bude um kao rezultat same misli.
| svaki put kad se suoCite s podraZajem iz vanjske okoline —kao §to je
prilika da odrZite predavanje - kondicionirali ste svoje tijelo, kao Sto je
Pavlov kondicionirao svoje pse da podsvjesno i automatski reagiraju na
um proslog iskustva.

Buduéi da vedina ispitivanja placeba pokazuje da je jedna misao u
stanju aktivirati autonomni Ziv€ani sustav tijela i proizvesti znacajne fizi-
olodke promjene, zna€i da regulirate svoj unutarnji svijet jednostavnim
povezivanjem misli s emocijom. Sve vaSe podsvjesnhe, autonomne susta-
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ve neurokemijski pojatavaju vasi poznati osjecaji i tjelesni dozivljaji
povezani s vaSim strahom —i va$a ga biologija savrieno odraZzava.

Kao drugo, ako je vaSe ocekivanje da ¢e vam buducénost biti jednaka
proslosti, ne samo da razmiSljate u proslosti, nego takoder odabirete
poznatu buduénost isklju¢ivo na temelju svoje proslosti i emotivno pri-
hvadate taj dogadaj dok vase tijelo (kao nesvjestan um) ne povjeruje da
Zivi u buduénosti u sadasSnjem trenutku. Sva vasa pozornost usmjerena je
na poznatu, predvidivu stvarnost zbog koje ograni¢avate sve nove izbo-
re, ponadanja, iskustva i emocije. Nesvjesno predvidate svoju buduénost
fizioloski se drzeci proslosti.

| trece, ako znacenje ili svjesnu namjeru pripiSete nekoj radnji, rezul-
tat se pojaava. Ono §to si svaki,dan govorite (u ovom slu¢aju da niste
dobar govornik i da vam govorenje u javnosti izaziva paniku), ono je
¢emu pridajete znaenje. Postali ste podlozni vlastitim autosugestijama. |
ako se vade sadasnje znanje temelji na vlastitim zaklju€cima proizaslima
iz proslih iskustava, uvijek éete stvarati ishod koji je jednak vasem umu.
Promijenite ono ¢emu pridajete znacenje i promijenite svoju namjeru i
ba$ kao 3to su hotelske sobarice iz prethodnog poglavlja ucinile, promi-
jenit ¢ete rezultate.

Stoga ako ste pokuSavali izazvati pozitivhu promjenu kako biste
stvorili novo stanje postojanja ili ako ste Zivjeli na autopilotu, zaglavljeni
u istom starom stanju postojanja, istina je da ste zapravo uvijek bili sami
svoj placebo.
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Placebo-ucinak u tijelu

Jednog svjeZeg rujanskog dana 1981. osmorica muskaraca u dobi od
sedamdeset do osamdeset godina ukrcala se u nekoliko kombija i uputila
u samostan u Peterboroughu u drzavi New Hampshire, udaljen dva sata
voznje sjeverno od Bostona. Muskarci su se uputili na petodnevni
odmor na kojem su se trebali pretvarati da su opet mladi —barem 22
godine mladi nego $to jesu. Odmor je organizirao tim istraziva€a pred-
voden psihologinjom s Harvarda, dr. Ellen Langer, koja je sljedeéi tje-
dan na isto mjesto dovela drugu osmoricu starijih muskaraca. Od mus-
karaca iz druge skupine, kontrolne skupine, trazilo se da se aktivno sjete
sebe od prije 22 godine, ali da se ne pretvaraju da su mladi nego $to jesu.

Prva je skupina muskaraca u samostanu zatekla kojekakve stvari
koje su pomagale da se mogu osje¢ati mladima. Listali su stare primjer-
ke Casopisa U fe i Saturday Evening Post, gledali filmove i televizijske emisi-
je koji su bili popularni 1959. i sluali snimke Perryja Comoa i Nat King
Colea na radiju. Takoder su razgovarali o “trenutacnim” dogadajima,
kao §to je dolazak Fidela Castra na vlast u Kubi, posjet ruskog premijera
Nikite HrusCova Sjedinjenim Ameri¢kim DrZzavama te sportski uspjesi
bejzbolske zvijezde Mickeyja Mantlea i boksackog velikana Floyda
Pattersona. Svi su ti elementi bili pametno osmisljeni da pomognu mus-
karcima zamisliti da su doista 22 godine mladi.

Nakon petodnevnog odmora obiju skupina muskaraca istrazivaci su
proveli odredena mjerenja i usporedili rezultate s onima koje su dobili
prije pocetka ispitivanja. Tijela muskaraca iz obje skupine fizioloSki su
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bila mlada, strukturalno kao i funkcionalno, iako su kod onih iz prve
skupine (koji su se pretvarali da su mladi) poboljsanja bila zna¢ajno ve¢a

nego kod muskaraca iz kontrolne skupine koja se samo prisjecala
mladosti.5
IstraZivaci su otkrili poboljSanja u visini, tezini i hodu. Muskarci su
narasli kako se njihovo drZanje ispravilo, zglobovi su im postali fleksibil-
niji i prsti se izduzili kako im se artritis smanjio. Takoder su im se popra-
vili vid i sluh. Pobolj$ala se i snaga stiska, sje¢anje im je bilo jasnije i
ostvarivali su bolje rezultate na testovima kognitivnih sposobnosti (s
time da je prva skupina popravila svoj rezultat za 63 posto, u usporedbi
s kontrolnom skupinom koja je popravila svoj rezultat za 44 posto).
Muskarci su doslovno postali mladi u tih pet dana pred o€ima istraZivaca.
Langer je objavila: “Na kraju ispitivanja igrala sam s njima touch-
nogomet - ali ipak nogomet - i neki su od njih ostavili svoje Stapove za
hodanje.”®

Kako se to dogodilo? Muskarci su ocito uspjeli ukljuciti one sklopo-
ve u svojem mozgu koji su ih podsjecali na to kakvi su bili prije 22 godi-
ne i zatim je kemija njihova tijela nekako Cudesno reagirala na to. Oni se
nisu samo osjecali mladima, oni su fizicki postali mladi, o ¢emu svjedoce
mjerenja. Promjena se nije dogodila samo u njihovim umovima, nego i u nji-
hovim tijelima.

Ali §to se to dogodilo u njihovim tijelima da su pocela proizvoditi
takvu nevjerojatnu fizigku transformaciju? Sto je zasluzno za te mjerljive
promjene u fizi€koj strukturi i funkciji? Odgovor lezi u njihovim genima
—Koji nisu nepromjenjivi kao $to mislite. Odvojimo stoga malo vremena
da bismo pogledali $to su to¢no geni i kako djeluju.

Demistificiranje DNK

Zamislite ljestve ili patent-zatvara¢ zavijen u zavojnicu i dobit ¢ete dobru
sliku izgleda deoksirihonukleinske kiseline (poznatije kao DNK). Pohranjena
u nukleusu svake Zive stanice u naSem tijelu, DNK sadrZava informacije,
ih upute, koje nas Cine takvima kakvi jesmo (iako, kao $to éemo uskoro
vidjeti, te upute nisu nepromjenjiv nacrt koji naSe stanice moraju slijediti
cijeli Zivot). Obje polovice tog DNK patent-zatvaraca sadrZavaju odgo-
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varajuée nuklcinske kiseline koje sc zajedno zovu baupipar, a ima ih
otprilike tri milijarde po stanici. Skupine dugih nizova tih nukleinskih
kiselina zovu se geni.

Geni su jedinstvene male strukture. Da uzmete DNK nukleusa
samo jedne stanice svojeg tijela i rastegnete je od jednog do drugog kra-
ja, bila bi dugacka oko 2 metra. Da uzmete svu DNK vlastitog tijela i
razvucCetc je od jednog do drugog kraja, bila bi dovoljno dugacka do
dosegne Sunce i vrati se natrag 150 puta/'l1 Ali da uzmete svu DNK
gotovo 7 milijardi stanovnika koliko ih ima na Zemlji, i stisnete je zajed-
no, stala bi u prostor veli€ine zrna rize.

Nasa DNK koristi upute utisnute u vlastite pojedine nizove da bi
proizvela proteine. Rijec protein izvedena je iz grcke rije€i protas §to znaci
“od primarne vaZnosti”. Proteini su sirovina koju nasa tijela koriste za
izgradnju ne samo koherentnih trodimenzionalnih struktura (naSe tjele-
sne anatomije), nego i sloZenih funkcija i interakcija koje ¢ine nasu fizio-
logiju. Na$a su tijela, zapravo, strojevi za proizvodnju proteina. Misi¢ne
stanice proizvode aktin i miozin, stanice kozZe proizvode kolagen i ela-
stin, imunolo3ke stanice proizvode antitijela, stanice Stitnjae proizvode
tiroksin, odredene stanice oka proizvode keratin, stanice koStane srZi
proizvode hemoglobin, a stanice guSterace proizvode enzime kao $to su
proteaze, lipaze i amilaze.

Svi su ti elementi, koje te stanice proizvode, proteini. Proteini kon-
troliraju na$ imunolodki sustav, probavljaju naSu hranu, zacjeljuju nase
rane, kataliziraju kemijske reakcije, podupiru strukturalni integritet nasih
tijela, osiguravaju elegantne molekule za komunikaciju izmedu stanica i
mnogo viSe od toga. Ukratko, proteini su izraz Zivota (i zdravlja nasih
tijela). Slika 4.1 prikazuje vrlo jednostavno razumijevanje gena.

Sezdeset godina otkako su dr. James Watson i dr. Francis Crick
otkrili dvostruku zavojnicu DNK, snazno se vjerovalo u ono $to je Wat-
son 1970. u Casopisu 'Naturilproglasio “srediSnjom dogmom?”, a to je da
geni odreduju sve. Kada bi se povremeno pojavili dokazi koji su proturi-
jetili toj dogmi, znanstvenici bi ih uglavnom zanemarili kao svojevrsne
anomalije unutar sloZenog sustava.®

Nekih Cetrdesetak godina poslije javnost i dalje podrzava koncept
genetskog determinizma. Veéina ljudi vjeruje u uobic¢ajenu zabludu da je
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nasa genetska sudbina predodredena i da smo naslijedili gene za odrede-
ne vrste raka, bolesti srca, dijabetes i niz drugih zdravstvenih stanja, i da
to uopce vise ne mozemo promijeniti kao §to ne moZemo mijenjati boju
svojih ociju ili oblik svojeg nosa (bez obzira na kontaktne lece i plasticne
operacije).

Mediji to vjerovanje jo$ viSe istiCu neprestanim sugeriranjem da
odredeni geni uzrokuju ovu ili onu bolest. Oni su nas programirali da
vjerujemo da smo Zrtve svoje biologije i da naSi geni imaju apsolutnu
vlast nad naSim zdravljem, naSom dobrobiti i naSom osobnosti —¢Cak i

S/fka 4.1 Ovo je vrlo jednostavan prikaz stanice s DNK smjeStenom u stani¢nom nukle-
usu. Genetski materijal razvucen u pojedinaéne zavojnice nalikuje zavijenom patent-
zatvaracu ili Jjestvama koje se zovu DNK zavojnica. Precke ljestava uparene su nuklein-
ske kiseline koje djeluju poput kodova za proizvodnju proteina. Razlicita duZina i niz
DNK zavojnice zove se gen. Gen se izrazava kada proizvede protein. RazliCite stanice

tijela proizvode razliCite proteine i za strukturu i za funkciju.
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da nam geni diktiraju ponaSanje, odreduju meduljudske odnose i predvi-
daju buduénost. Ali jesmo li mi to $to jesmo i radimo li to §to radimo
zbog toga $to smo takvi rodeni? Taj koncept upuduje na to da je genetski
determinizam duboko usaden u naSu kulturu i da postoje geni za shizo-
freniju, geni za homoseksualnost, geni za vodstvo itd.

Sve su to zastarjela uvjerenja koja se temelje na idejama koje viSe ne
vrijede. Kao prvo, ne postoji gen za disleksiju, poremec¢aj deficita paznje
(ADD) ili, primjerice, alkoholizam tako da nije svako zdravstveno stanje
ili tjelesna varijacija povezana s genima. Manje od 5 posto ljudi na Zem-
lji rodi se s odredenim genetskim poremecajem - kao §to je dijabetes
tipa 1, Downov sindrom ili anemija srpastih stanica. Preostalih 95 posto
koje pogodi neki od tih poremeéaja, razvije ta zdravstvena stanja kao
rezultat svojeg Zivotnog stila ili ponasanja.6' Osim toga, ne dogada se da
svi oni koji se rode s genima povezanima s odredenim zdravstvenim
stanjem (recimo, Alzheimerovom bolesti ili rakom dojke) razviju tu
bolest. Nasi geni nisu jaja iz kojih ¢e se u konacnici nesto izle¢i. To jed-
nostavno tako ne funkcionira. Prava su pitanja jesu li se odredeni geni
koje nosimo ve¢ izrazili i $to ¢inimo §to moZda signalizira genu da se

Golema promjena nafina kako promatramo gene nastupila je kada
su znanstvenici kona€no mapirali ljudski genom. Godine 1990., na
pocetku tog projekta, istraZivaci su ocekivali da ¢e na kraju istraZivanja
otkriti da imamo 140 000 razliCitih gena. DoS$li su do tog broja zbog
toga Sto geni proizvode (i nadziru proizvodnju) proteina - a ljudsko tije-
lo proizvodi 100 000 razli¢itih proteina, uz dodatak od 40 000 regulacij-
skih proteina potrebnih za proizvodnju drugih proteina. Stoga su znan-
stvenici koji su mapirali ljudski genom ocekivali da ¢e pronaci jedan gen
po proteinu, ali stigavsi do kraja projekta 2003. zaprepastilo ih je otkrice
da ljudi, zapravo, imaju samo 23 688 gena.

1z perspektive Watsonove srediSnje dogme ta koliina gena nije
dovoljna ne samo za izgradnju nasih sloZenih tijela i njihov rad, nego ni
za odrZavanje rada mozga. Stoga ako nisu sadrzane u genima, odakle
onda dolaze sve te informacije koje su potrebne za proizvodnju svih tih
proteina i za odrZavanje Zivota?
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Genijalnost vasih gena

Odgovor na to pitanje donio je novu ideju: geni moraju sustavno suradi-
vati jedan s drugim tako da se mnogi izraze (ukljuce) ili inhibiraju (isklju-
¢e) u isto vrijeme unutar stanice. Radi se o kombinaciji gena koja se u
odredenom vremenu ukljuCuje u proizvodnju svih razli€itih proteina o
kojima na$ Zivot ovisi. Zamislite niz dekorativnih lampica za boZi¢no
drvce u kojem se jedna skupina upali kad se druga ugasi. lli zamislite niz
zgrada nocu i svjetla koja se u pojedinim sobama pale i gase kako no¢
odmice.

To se, naravno, ne dogada nasumic¢no. Genom ili DN K niz zna 3to
svaki drugi dio radi u medusobno bliskoj koreografiji. Svaki atom, stani-
ca, tkivo i sustav tjelesnih funkcija energetski je uskladen s namjernim ili
nenamjernim (svjesnim ili nesvjesnim) stanjem postojanja pojedinacne
osobnosti.® Stoga je logicno da okolina izvan stanice moZe aktivirati
(ukljuciti) i deaktivirati (iskljuciti) gene, a tu okolinu katkad Cini okolina
unutar tijela (emocionalna, bioloSka, neuroloS8ka, mentalna, energetska,
Cak i duhovna stanja postojanja), a katkad je Cini okolina i*van tijela (tra-
uma, temperatura, nadmorska visina, toksini, bakterije, virusi, hrana,
alkohol itd.).

Geni su, zapravo, klasificirani po vrsti podraZaja koji ih ukljucuje i
iskljuCuje. Primjerice, geni koji ovise o iskustvu ili aktivnosti aktiviraju
se prilikom novih iskustava, u€enja novih informacija i lije€enja. Oni
stvaraju proteinsku sintezu i kemijske glasnike koji upuéuju mati€ne sta-
nice na to da se oblikuju u onu vrstu stanica koja je u vrijeme lijeCenja
potrebna (vise o mati¢nim stanicama i njihovoj ulozi u lije€enju bit ¢e

rijeCi uskoro).

Geni koji ovise o bihevioralnom stanju aktiviraju se u razdoblju
visoke emocionalne uzbudenosti, stresa ili drugih razli¢itih razina svje-
snosti (uklju€ujuéi sanjanje). Oni osiguravaju vezu izmedu nasih misli i
nadih tijela —tj. oni su veza izmedu uma i tijela. Ti geni pomaZu razu-
mjeti kako moZemo utjecati na nade zdravlje stanjima uma i tijela koja
promicu dobrobit, fiziCku izdrzljivost i izljecenje.

Znanstvenici danas vjeruju da je moguce da na$ genetski izraZaj
fluktuira iz trenutka u trenutak. IstraZivanja otkrivaju da nale misli i
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osjecaji, kao i nase aktivnosti - odnosno nasi izbori, ponasanja i iskustva
- imaju znacajne iscjeljujuée i regenerativnc ucinke na nasa tijela, kao §to
su muskarci u samostanu otkrili. Stoga na vaSe gene utjeCe i vaSa inte-
rakcija s ¢lanovima obitelji, prijateljima i kolegama, vase duhovne prakse,
ali i seksualne navike, ucestalost tjelovjeZzbe i vrste deterdZenata koje
upotrebljavate. Najnovije istrazivanje pokazuje da priblizno 90 posto
gena suraduje sa signalima iz naSe okoline.6” Ako na3e iskustvo aktivira
dobar broj nadih gena, na naSu prirodu utjeCe odgoj. ZasSto onda ne
bismo iskoristili mo¢ ovih ideja da u€inimo sve $to moZemo da pobolj-
S§amo svoje zdravlje i smanjimo svoju ovisnost o lije¢ni¢kim receptima?

Kao §to je dr. Emest Rossi napisao u svojoj knjizi The Psjcbobiologj of
Gene Expression: “NaSe subjektivho stanje uma, svjesno motivirano
ponasanje i naa percepcija slobodne volje mogu modulirati izraZzavanje
gena za optimizaciju zdravlja.”6/ Prema najnovijim znanstvenim spozna-
jama, pojedinci mogu promijeniti svoje gene tijekom samo jedne genera-
cije. I dok postupak genetske evolucije moze trajati tisuéama godina, gen
uspjeSno moze promijeniti svoj izrazaj kao rezultat promjene ponasanja
ili novog iskustva, i to za svega nekoliko minuta, i zatim se takav gen
moze prenijeti sljedeéoj generaciji.

Pomoglo bi kada svoje gene ne bismo zamisljali kao kamene ploce u
koje je svecano uklesana naSa sudbina, nego kad bismo ih umjesto toga
zamiSljali kao skladista golemih koli¢ina kodiranih informacija ili ¢ak
kao ogromne knjiznice koje sadrze moguénosti za izrazavanje proteina.
Ali mi ne moZzemo samo tako naruciti pohranjene informacije da bismo
ih upotrijebili kao 5§to neka tvrtka moZe naruciti neSto iz svojeg skladi-
Sta. Ne znamo §to je sve u skladistu i kako tome pristupiti pa zbog toga
koristimo samo malen dio onog $to nam je dostupno. Mi zapravo izra-
Zavamo samo oko 1,5 posto svoje DNK, dok preostalih 98,5 posto
neaktivno leZzi u naSem tijelu. (Znanstvenici to nazivaju “otpadnom
DNK?” —ona zapravo nije otpad no jo$ uvijek ne znaju kako se sav taj
materijal upotrebljava, iako znaju da je barem jedan dio tog materijala
odgovoran za proizvodnju regulacijskih proteina.)

“Geni doprinose naSim osobinama, ali ih ne odreduju”, pise dr. sc.
Dawson Church u svojoj knjizi Geniju vaSim genima. “Alati naSe svijesd —
uklju€ujuéi naSa uvjerenja, molitve, misli, namjere i vjeru - cesto su
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mnogo jafe povezani s naSim zdravljem, dugovjcénoséu i sre¢om, nego
nasi geni.”8 Zapravo, kao $to na$a tijela nisu samo vrece mesa i kostiju,
tako ni na$i geni nisu samo pohranjene informacije.

Biologija izraZavanja gena

Pogledajmo sad kako se geni ukljuCuju. (Zapravo, nekoliko razli€itih ele-
menata moZe biti odgovorno za to, ali zbog nase rasprave o vezi izmedu
uma i tijela, necemo ovdje i¢i previse u Sirinu.)

Nakon §to kemijski glasnik (primjerice, neuropeptid) koji se nalazi
izvan stanice (u okolini) pristane na stani¢no pristaniSte i prode kroz
stani¢nu membranu, putuje do nukleusa gdje dode do DNK. Kemijski
glasnik modificira ili proizvede novi protein i onda se signal koji nosi
prevede u informaciju koja se sada nalazi unutar stanice. On zatim ude u
nukleus stanice kroz maleni prozor i ovisno o sadrzaju proteinske poru-
ke potrazi odredeni kromosom (dio zavijene D N K koji sadrzava mnogo
gena) unutar nukleusa —kao 3to biste mogli potraZziti knjigu na polici u
knjiZnici.

Svaka je zavojnica pokrivena proteinskim rukavom Kkoji djeluje kao
filter izmedu informacije sadrzane u D NK zavojnici i ostatka unutarsta-
ni¢ne okoline nukleusa. Da bi se odabrao DNK kod, taj se rukav mora
svuci da se otkrije DN K (kao §to knjigu iz knjiznice treba otvoriti prije
nego Sto je itko moZe procitati). Genetski kod D N K sadrzava informa-
cije koje Cekaju da budu procitane i aktivirane za proizvodnju odredenog
proteina. Dok se te informacije u genu ne otkriju svlatenjem tog prote-
inskog rukava, DNK je latentna. Ona je potencijalno skladiste pohranje-
nih informacija koje ¢eka da bude otkljucano ili otvoreno. D N K moZete
smatrati popisom potencijala koji ¢ekaju upute za proizvodnju proteina

koji reguliraju i odrzavaju svaki aspekt Zivota.

Nakon 3§to protein odabere kromosom, on ga otvori uklanjanjem
omota oko DNK. Drugi protein zatim regulirai pripremi za Citanje cije-
li genski slijed unutar kromosoma (mogli bismo to usporediti s poglav-
ljem knjige) od njegova poCetka do kraja. Nakon $to se proteinski rukav
svuce i gen se otkrije i procita, proizvede se druga nukleinska kiselina,
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Slika 4.2B prikazuje kako se
proteinski rukav oko genskog
slijeda DNK otvara kako bi
drugi protein, koji se zove
regulacijski protein, mogao
rastvoriti i pro€itati gen na toj
lokaciji.

Placebo-u€inak u tijelu

Slika 4.2A prikazuje ulazak
epigenetskog signala preko
rcceptora stanice. Nakon $to
kemijska poruka stupi u
interakciju na razini stanicne
membrane, drugi signal u
obliku novog proteina 3alje se
nukleusu stanice da odabere
genski slijed. Gen i dalje ima
proteinski sloj koji ga &titi od
vanjske okoline i taj je sloj
potrebno ukloniti da bi se gen
pro€itao.
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Slika 4.2C prikazuje kako
regulacijski protein stvara
drugu molekulu, koja se
zove RNK, i organizira
prijevod i transkripciju
genetski kodiranog
materijala u protein.

Slika 4.2D prikazuje
proizvodnju proteina.
RNK sintetizira novi
protein iz materijala od
kojeg su proteini gradeni,
a to su aminokiseline.
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koja se zove ribonukleinska kiselina (RNK), iz regulacijskog proteina koji
Cita taj gen.

Sad je gen izraZzen i aktiviran. RNK izlazi iz nukleusa stanice da bi
sintetizirala novi protein iz koda koji RNK nosi. Gen je iz nacrta ili
latentnog potencijala prerastao u aktivan izrazaj. Protein koji gen proi-
zvede sad moZe izgradivati, okupljati, stupati u interakciju, obnavljati,
odrZavati i utjecati na mnoge razliite aspekte Zivota i unutar i izvan sta-
nice. Slika 4.2A-D prikazuje taj proces.

Ba$ kao Sto arhitekt iz nacrta dobije sve informacije potrebne za
izgradnju gradevine, tako tijelo sve upute za izgradnju sloZzenih molekula
koje nas odrzavaju Zivima i funkcionalnima dobiva iz kromosoma nase
DNK. Ali prije nego Sto arhitekt pro€ita nacrt, mora ga izvuéi iz karton-
ske tube i razmotati. Sve dok to ne ucini, taj nacrt predstavlja samo laten-
tne informacije koje ¢ekaju da budu procitane. Isto je i u slu¢aju stanice.
Gen je inertan dok se njegov proteinski zastitni sloj ne ukloni i stanica
ne odabere procitan genski slijed.

Znanstvenici su neko¢ vjerovali da su tijelu za pocéetak izgradnje
potrebne samo informacije (nacrt) i stoga se ve¢ina samo na to i usredo-
toCivala. Malo su pozornosti obracali na €injenicu da taj cijeli niz doga-
daja zapocinje signalom i*tan stanice, koji je, zapravo, odgovoran za to koje
¢e gene iz svoje knjiZnice stanica odabrati procitati. Taj signal, kao $to
danas znamo, uklju¢uje misli, odabire, ponasanja, iskustva i osjeéaje.
Stoga, ako moZete promijeniti te elemente, logi¢no je da takoder mozZete
odrediti svoj genetski izrazaj.

Epigenetika: kako se mi, obi¢ni smrtnici, moZemo igrati
Boga

Ako nadi geni ne odreduju nadu sudbinu i ako oni zapravo sadrZavaju
golemu knjiznicu mogucénosti koje samo ¢ekaju da ih skinemo s police i
proc¢itamo, §to nam omoguduje pristup tim potencijalima —potencijali-
ma koji mogu imati golem ucinak na nase zdravlje i dobrobit? Muskarci-
ma u spomenutom ispitivanju provedenom u samostanu svakako je
omogucen pristup, ali kako im je to uspjelo? Odgovor lezi u razmjerno
novom podrucju znanosti koje se zove epigenetika.
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Rije¢ epigenetika doslovce zna€i “iznad gena”. Ona upucuje na kon-
trolu gena koja ne dolazi iz same DNK nego iz poruka koje dolaze s
vanjske strane stanice —drugim rije€ima, iz okoline. Ti signali uzrokuju
vezanje medine skupine (jedan atom ugljika spojen s tri atoma vodika)
za odredenu toCku gena i taj je proces (koji se zove metilacija DNK) jedan
od glavnih procesa koji ukljucuje i iskljuCuje gen. (Druga dva procesa,
kovakntna modifikacija histona i nekodiraju¢a RN K, takoder ukljucuju i isklju-
Cuju gene, ali izlaganjem detalja o tim procesima isli bismo u Sirinu koja
nama za otu raspravu nije potrebna.)

Epigenedka nas uci da nas nasi geni, doista, ne osuduju na odredenu
sudbinu i da promjena u ljudskoj svijesti mozZe uzrokovati fizicke pro-
mjene, strukturalne jednako kao i funkcionalne, u ljudskom tijelu. Mi
mozemo modificirati svoju genetsku sudbinu ukljucivanjem gena koje
Zelimo i isklju€ivanjem onih koje ne Zelimo radom s razli¢idm ¢imbeni-
cima iz okoline koji programiraju nase gene. Neki od tih signala dolaze
iz djela (osjecaji i misli), dok drugi proizlaze iz reakcije tijela na vanjsku
okolinu (onegis¢enost ili Sunceva svjetlost).

Epigenetika proucava sve te vanjske signale koji stanici govore Sto
ucinid i kad to uginiti, obracajuc¢i pozornost i na izvore koji aktiviraju, ili
ukljuCuju, izraZavanje gena (uzlazna regulacija) i na one koji inhibiraju, ili
iskljuCuju, izraZzavanje gena (silazna regulacija) —kao i na dinamiku ener-
gije koja prilagodava proces stani¢ne funkcije iz trenutka u trenutak.
lako se na§ DNK kod nikad ne mijenja, epigenetika upuéuje na to da su
unutar jednog gena moguce tisuée kombinacija, sljedova i uzoraka vari-
jacija (kao $to su moguce tisuée kombinacija, sljedova i uzoraka neuron-
skih mreza u mozgu).

Kada promatramo ukupni ljudski genom, postoji toliko mnogo
milijuna mogucih epigenetskih varijacija da znanstvenici dobiju vrtogla-
vicu od same pomisli na to. Projekt ljudskog epigenoma zapoceo je
2003. i provodi se u Europi.® Neki su znanstvenici izjavili da ¢e po zavr-
Setku “Projekt ljudskog genoma izgledati kao domaca zadacéa kakvu su
djeca 15. stoljeéa radila raunaljkom s kuglicama”™ Da se vratimo pri-
mjeru arhitektonskog nacrta —mi mozZzemo promijeniti boju gradevine,
vrstu materijala koju ¢emo upotrijebiti i veli¢inu konstrukcije, ¢ak i nje-
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zin polozZaj - stvarajuci gotovo neogranic¢en broj varijacija - a da pritom
ne promijenimo izvorni nacrt.

Sjajan primjer epigenetike na djelu jednojajcani su blizanci koji imaju
identiCan DNK. Prihvatimo li ideju genetske predodredenosti —zamisao
da su sve bolesti genetski uvjetovane —jednojajcani blizanci trebali bi
imati identiCan genski izrazaj. Medutim, kod njih se ista bolest ne mani-
festira uvijek na isti nacin i katkad ¢e jedan imati simptome genetske
bolesti dok ih drugi uopée nece imati. Blizanci mogu imati iste gene, a
dozZivjeti razlicite ishode.

Jedno ispitivanje provedeno u Spanjolskoj savrieno to prikazuje.
IstraZivaci iz Laboratorija za epigenetiku raka Nacionalnog centra za rak
smjeStenog u Madridu proucavali su parove jednojajanih blizanaca u
dobi od 3 do 74 godine. Otkrili su da mladi blizanci slicnog Zivotnog
stila, koji su viSe godina proveli zajedno, imaju sli€ne epigenetske uzor-
ke, dok stariji blizanci, posebno oni razliitih Zivotnih stilova koji su
manji broj godina proveli zajedno, imaju vrlo razliCite epigenetske uzor-
ke.7LPrimjerice, istrazivaci su otkrili Cetiriputa viSe razli¢ito izrazenih gena
kod jednog para pedesetogodiSnjih blizanaca nego kod para trogodisnjih
blizanaca.

Blizanci su rodeni s identi€nim DN K, ali oni razliitih Zivotnih sti-
lova (i razliCitih Zivota) izraZzavali su svoje gene na vrlo razli¢ite naine —
posebno kako je vrijeme odmicalo. Da se posluZzim analogijom, stariji
blizanci bili su poput primjeraka istog modela raCunala. Rafunala su
dosla s isdm pocetnim softverom, ali svremenom su preuzela vrlo razli-
Cite dodatne softvere. Racunalo (DNK) ostalo je isto, ali ovisno o tome
koji je softver osoba preuzela (epigenetske varijacije), ono 3to racunalo
radi i kako radi, moZe bki vrilo razliCito. Stoga kada mislimo naSe misli i
osje€amo nase osjecaje, nasa tijela reagiraju na sloZzenu formulu biolo$kih
pomaka i promjena, i svako iskustvo pridscée tipke stvarnih genetskih
promjena unutar nasih stanica.

Brzina tih promjena moZe biti doista nevjerojatna. Za samo tri mjeseca
skupina od 31 muskarca s niskorizi€nim rakom prostate uspjela je uzla-
zno regulirati 48 gena (uglavhom odgovornih za inhibiciju tumora) i
silazno regulirati 453 gena (uglavnom odgovornih za razvijanje tumora)
tako $to je prihvadla intenzivan reZzim prehrane i promjenu Zivotnog sd-
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la.’2Muskarci, koje je u ispitivanje ukljucio dr. med. Dean Ornish sa Sve-
uciliSta u Kaliforniji u San Franciscu, tijekom ispitivanja smrsavjeli su,
smanjili svoju trbudnu pretilost, snizili krvni tlak te pobolj3ali profil lipi-
da. Ornish je rekao: “Ne radi se tu toliko o smanjenju rizicnih faktora ili
spreavanju razvijanja neCeg loSeg. Te promjene mogu se dogoditi tako
brzo da ne trebate Cekati godinama da biste uocCili koristi pozitivne
pomake.” B

Jo§ je impresivniji broj epigenetskih promjena postignutih u Sesto-
mjeseCnom razdoblju u Svedskom ispitivanju 23 zdrava muskaraca, Cija
je tezina bila malo veéa od normalne, u kojem su oni svoj razmjerno sje-
dilacki nacin Zivota promijenili odlaskom na satove spiminga i aerobika, i
to u prosjeku manje od dva puta tjedno. IstraZivaci sa Sveucilista u Lun-
du otkrili su da su muskarci epigenetski promijenili 7 000 gena - gotovo
30 posto svih gena ukupnog ljudskog genoma!#

Te epigenetske varijacije naSa djeca ¢ak mogu naslijediti i prenijeti na
nade unuke.BPrvi istrazivac koji je to pokazao bio je dr. Michael Skinner,
ravnatelj Centra za reproduktivnu biologiju DrZzavnog sveucilista u Was-
hingtonu. Godine 2005. Skinner je predvodio ispitivanje u kojem se
trudne Stakorice izlagalo pesticidima.®Muski mladunci izloZzenih Stako-
rica pokazali su veéu stopu neplodnosti i smanjenu proizvodnju sperme,
s epigenetskim promjenama u dva gena. Te promjene takoder su bile
prisutne kod 90 posto Stakora u sljedece cetiri generacije, iako ti drugi
Stakori nisu bili izloZeni pesticidima.

Medutim, na$a iskustva iz naSe vanjske okoline samo su dio cijele
pri¢e. Kao §to smo naucili, na€in na koji dodjeljujemo znacenje tim isku-
stvima, uklju€uje rijeku fizickih, mentalnih, emocionalnih i kemijskih
reakcija koje takoder aktiviraju gene. Nacin na koji percipiramo i tuma-
¢imo podatke koje prikupimo naSim osjetilima kao Cinjeni¢ne informa-
cije - neovisno o tome jesu li te informacije istinite —i znacenje koje im
dodjeljujemo, uzrokuje znacajne bioloSke promjene na genskoj razini.
Dakle, medudjelovanje nasSih gena i naSe svijesti odvija se u sloZenim
odnosima. Mogli bismo reéi da inacenje neprestano utje€e na neuronske
strukture koje utjeCu na to kakvi smo na mikroskopskoj razini, §to onda

pak utjeCe na to kakvi smo na makroskopskoj razini.
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Proucavanje epigenetike takoder navodi na pitanje: Sto ako se nista
ne mijenja u va3oj vanjskoj okolini? Sto ako svaki dan radite iste svari s
istim ljudima u isto vrijeme - Sto vodi istim iskustvima koja proizvode
iste emocije koje signaliziraju istim genima na iste nacine?

Mogli bismo reéi da se dok god svoj zivot percipiramo kroz prizmu
proslosti i reagiramo na uvjete istom neuronskom arhitekturom i s iste
razine uma, zapravo kre¢emo prema vrlo konkretnoj, predodredenoj
genetskoj sudbini. Osim toga, ono $to mislite o sebi, o Zivotu i izborima
koje Cinite kao rezultatu tih uvjerenja, takoder stalno odasilje iste poruke
istim genima.

Tek kad se stanica ukljuci na nov nacin, novim informacijama, tek
tada ona moze stvoriti tisuée varijacija istog gena koje ¢e stvoriti nov
izrazaj proteina —Sto ¢e promijeniti vase tijelo. MoZda necete biti u sta-
nju kontrolirati sve elemente u svojem vanjskom svijetu, ali moZete
upravljati mnogim aspektima svojeg unutarnjeg svijeta. VaSa uvjerenja,
vasi pogledi i va$ suodnos s vanjskom okolinom utjeCu na vaSu unutar-
nju okolinu, koja je, s druge strane, vanjska okolina stanice. To znaci da
vi—a ne vaSa unaprijed programirana biologija —drzite kljueve svoje
genetske sudbine. | otklju¢avanje vaseg potencijala samo je pitanje pro-
nalaska pravog kljuca koji odgovara pravoj klju€anici. Zasto onda svoje
gene ne biste smatrali onakvima kakvi doista jesu? Pruzatelji moguéno-
sti, izvori beskonacnog potencijala, kodirani sustav osobnih naredbi —
oni zapravo nisu niSta drugo nego alati za transformaciju Cije je doslovno
znaCenje “promjena oblika”.

Stres nas drzi na programu za preZzivljavanje

Stres je jedan od najvecih uzroka epigenetske promjene zbog toga Sto
tijelo izbacuje iz ravnoteZe. Postoje tri vrste stresa: tjelesni stres (trauma),
kemijski stres (toksini) i emocionalni stres (strah, briga, preoptereéenost
itd.). Svaka vrsta moze pokrenuti vise od 1400 kemijskih reakcija i proi-
zvesti vise od 30 hormona i neuroprijenosnika. Kada se pokrene taj
kemijski slap hormona, va$ um kroz autonomni ziv€ani sustav utjeCe na
vade tijelo i vi doZivite vezu izmedu uma i tijela. Ironi¢no je to Sto je
prvotna namjena stresa bila prilagodljivost. Svi organizmi u prirodi,
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uklju€ujuéi ljude, programirani su nositi se s kratkotrajnim stresom kako
bi imali potrebna sredstva za snalazenje u prijete¢im situacijama. Kada
osjetite prijetnju u svojoj vanjskoj okolini, aktivira se reakcija “bori se ili
bjezi” u vaSem simpatiCkom ziv€anom sustavu (podsustavu vaSeg auto-
nomnog Ziv€anog sustava), vas se sr€ani ritam ubrza, krvni tlak poraste,

miSi¢i se napnu, a hormoni kao §to su adrenalin i kortizol jurnu vaSim
tijelom da bi vas pripremili ili za bijeg ili za suoCavanje s neprijateljem u
borbi.

Ako vas proganja ¢opor divljih, gladnih vukova ili nasilnih ratnika, i
vi im pobjegnete, vaSe Ce se tijelo vratiti u homeostazu (normalno, urav-
notezeno stanje) vrlo brzo nakon $to se nadete na sigurnome. NaSa su
tijela programirana da funkcioniraju kad smo na programu preZivljava-

nja i tada su izvan ravnoteze, ali samo kratko vrijeme, dok opasnost ne
prode. Barem bi to tako trebalo biti.

Isto se dogada i u naSem suvremenom svijetu, iako su okolnosti
obi¢no malo drukcije. Ako vam se netko naglo ubaci u prometni trak
dok se vozite autocestom, mozda Cete se na trenutak prepasti, ali kada
shvatite da ste dobro i otpustite strah od prometne nesreée, tijelo vam se
vrati u normalno stanje - osim ako to nije samo jedna u nizu stresnih
situacija u koje taj dan upadnete.

Ako ste poput vecine ljudi, onda vas niz stresnih situacija drZi u
reakciji “bori se ili bjezi” —izvan homeostaze —velik dio vremena. Moz-
da ste se taj dan u jedinoj stvarnoj opasnosti nasli onda kad vam se dru-
gi automobil ubacio u prometni trak, ali promet na putu do posla, prid-
sak zbog pripremanja za vaZznu prezentaciju, svada s partnerom, racun
kreditne kartice koji vam je stigao poStom, kvar tvrdog diska vaSeg racu-
nala i nova sijeda vlas koju ste primijetili u zrcalu gotovo bez prestanka
odrzavaju u vaSem tijelu cirkuliranje hormona stresa.

Izmedu sjecanja na stresna iskustva iz proslosti i oekivanja stresnih
situacija u buducnosti svi ti ponavljajuci kratkotrajni stresovi stapaju se u
dugorocan stres. Dobrodosli u suvremenu inacicu Zivota na programu

za prezivljavanje.

U nacinu djelovanja “bjeZi ili bori se” energija koja odrZava Zivot
mobilizira se tako da tijelo moze ili pobjeci ili boriti se. Ali kad se ne
dogodi povratak u homeostazu (zbog toga $to stalno uoCavate prijetnje),
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u sustavu se gubi Zivotna energija. Imate manje energije u svojoj unutar-
njoj okolini za rast i popravak stanica, dugoro¢ne gradevinske projekte
na stanic¢noj razini i izlje€enje, jer se ta energija usmjerava drugdje. Stani-
ce se zatvore, viSe ne komuniciraju s drugima i postanu “sebi¢ne”. Nije
vrijeme za redovito odrzavanje (a kamoli za poboljSanja), vrijeme je za
obranu. Svaka stanica djeluje zasebno pa se zajednica stanica koje djeluju
zajedno rascjepka. Imunoloski i endokrinolo$ki sustav (izmedu ostalih)
oslabi i geni u stanicama povezanima s tim sustavima postanu ugrozeni
kada se informacijski signali izvan stanica iskljuce.

To je kao da zZivite u zemlji u kojoj 98 posto sredstava ode na obra-
nu, a nista ne ostane za Skole, knjiznice, izgradnju cesta i njihov popra-
vak, komunikacijske sustave, uzgoj hrane itd. Na cestama nastanu rupe
koje se ne popravljaju. Skole trpe zbog rezanja proraduna pa se daci loije
obrazuju. Programi socijalne skrbi koji su se brinuli o siromasnima i sta-
rijima ukinuti su i nema dovoljno hrane da se nahrane mase.

Ne iznenaduje stoga $to se dugotrajni stres povezuje s tjeskobom,
depresijom, probavnim problemima, gubitkom pamcenja, nesanicom,
hipertenzijom, sréanim bolestima, mozdanim udarom, rakom, Cirevima,
reumaticnim artritisom, prehladama, gripom, ubrzavanjem starenja,
alergijama, tjelesnim bolovima, kroni¢énim umorom, neplodnoscu,
impotencijom, astmom, hormonalnim problemima, osipima, gubitkom
stvene probleme (od kojih su svi, usput receno, rezultat epigenetskih
promjena). Ni jedan organizam u prirodi nije stvoren da trpi ucinke
dugotrajnog stresa.

Nekoliko ispitivanja osiguralo je jake dokaze koji pokazuju kako se
epigenetske upute za izljeCenje iskljucuju u prijete¢im situacijama. Pri-
mjerice, istrazivaci Medicinskog centra Drzavnog sveucilista u Ohiu
otkrili su da stres utjece na viSe od 170 gena, s time da njih 100 potpuno
isklju€uje (uklju€ujuéi mnoge koji stvaraju proteine za brze zacjeljenje
rana). IstrazivaCi su priopCili da je zacjeljenje rana pacijenata pod stre-
som trajalo 40 posto vremena duZe i da je “stres nagnuo genetsku rav-
notezu prema genima koji su kodirali proteine odgovorne za prestanak
rada stani¢nog ciklusa te smrti upalu stanica”.77U drugom su ispitivanju
istrazivaCi proucavali gene 100 stanovnika Detroita s naglaskom na 23
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ispitanika koja su bolovala od PTSP-a.B Ti su ljudi imali od S3est do
sedam puta viSe epigenetskih varijacija, a ve¢ina tih varijacija ugrozavala
je imunolosdki sustav.

IstrazivaCi iz Instituta za sidu UCLA-a otkrili su ne samo da se HIV
brze Siri kod pacijenata najviSe izloZzenih stresu, nego i da se s porastom
razine stresa proporcionalno smanjuje njihovo reagiranje na antivirusne
lijekove. Lijekovi su Cetiri puta bolje djelovali kod pacijenata koji su bili
razmjerno spokojni, u usporedbi s onima ¢iji su krvni tlak, vlaznost koze
i sr€ani ritam upucivali na to da su najvise izloZeni stresu.7 Na temelju
tih otkriéa istrazivaci su zakljugili da Ziv€ani sustav izravno utjete na
umnoZavanje virusa.

lako je reakcija “bori se ili bjeZi” izvorno bila visoko prilagodljiva
(jer je naSe ljudske pretke odrzavala na Zivotu), danas znamo da $to je
duZe sustav preZivljavanja aktivan, to duZe tijelo zanemaruje svoja sred-
stva za optimalno zdravlje i stoga sustav postane neprilagodljiv.

Nasljede negativnih emocija
Kako stalno proizvodimo hormone stresa, tako stvaramo i cijeli niz
negativnih emocija koje izazivaju ovisnost, a one su ljutnja, neprijatelj-
stvo, agresija, natjecanje, mrznja, frustracija, strah, tjeskoba, ljubomora,
nesigurnost, krivnja, sram, tuga, depresija, beznadnost, bespomocénost,
da navedem samo neke. Kada se usredoto¢imo na misli o gorkim pros-
lim iskustvima ili zamislimo zastraSuju¢u buduénost i zanemarimo sve
ostalo, spreCavamo povratak svojeg tijela u homeostazu. Zapravo smo
sposobni ukljuciti reakciju na stres samim mislima. Ako je uklju¢imo i
onda je vise ne mozemo iskljugiti, zasigurno ¢emo razviti nekakvu
bolest —bilo da se radi o prehladi bilo o raku —kako se sve vise i vise
gena domino-u€inkom silazno regulira, dok na kraju ne dodemo do svo-
je genetske sudbine.

Primjerice, ako moZemo predvidjeti mogu¢i poznati bududéi scenarij
i usredotoCiti se samo na tu misao i zaboraviti na sve ostalo, ¢ak i samo
na trenutak, tijelo ¢e se fizioloski poceti mijenjati kako bi se pripremilo
za taj budu¢i dogadaj. Tijelo sad Zivi u toj poznatoj buduénosti u sadas-
njem trenutku. Kao posljedica tog fenomena taj proces kondicioniranja
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pocinje aktivirati autonomni Ziv€ani sustav i on automatski proizvede
odgovarajuce kemijske tvari povezane sa stresom. | upravo na taj nacin
veza izmedu uma i tijela moZe raditi protiv nas.

Kad se to dogodi, pokazujemo tri elementa placcbo-ucinka u savr-
Senoj simetriji. Prvo pocnemo kondicionirati tijelo na bujicu adrenalin-
ske kemije kako bismo osjetili porast energije. Ako odredenu osobu,
predmet ili iskustvo u nekom trenutku ili na nekom mjestu iz nade vanj-
ske stvarnosti moZzemo povezati s tom bujicom kemije koju proZivljava-
mo iznutra, pocet éemo kondicionirati tijelo da ukljuci tu reakciju samim
razmisljanjem o tom podrazaju. S vremenom ¢emo biti sposobni kondi-
cionirati tijelo da zade u to emocionalno poviSeno stanje samom mislju
o potencijalnom iskustvu s nekim ili nelim u nekom vremenu i na nekom mjestu.
Ako mozZemo ocekivati buduéi ishod na temelju proslog iskustva, o¢eki-
vanje tog dogadaja, kada ga emocionalno prigrlimo, promijenit ¢e fizio-
logiju tijela. | ako dodijelimo znacenje ponaSanjima i iskustvima, svojom
svjesnom namjerom pojacavamo ishod tako da ¢e se nase tijelo promije-
niti ili se ne¢e promijeniti u skladu s onim §to mislimo da znamo o svo-
joj stvarnosti i sebi samima.

Ali neovisno o tome vjerujete li vi ili ne vjerujete da je stres u vasem
Zivotu opravdan ili valjan, u€inak tog stresa na vase tijelo nikad ne dono-
si koristi ili poboljSanje zdravlja. Vase tijelo vjeruje da ga progoni lav, da
stoji na rubu opasne litice ili da se bori sa skupinom krvoZednih kaniba-
la. Evo nekoliko primjera iz znanstvenih ispitivanja koji pokazuju uc€inke
stresa na tijelo.

Istrazivaci Medicinskog fakulteta DrZzavnog sveuciliSta u Ohiu
potvrdili su da stresne emocije pokreéu hormonalne i genetske reakcije
tako Sto su mjerili kako stres utjeCe na brzinu zacjeljivanja manjih koz-
nih rana - znacajnog pokazatelja aktivacije gena.8 Skupini od 42 bracna
para uzrokovan je manji plik da bi istraZivacCi tri tjedna kod ispitanika
pratili razinu tri proteina koji su obi¢no izraZzeni u lijeCenju rana. Od
parova se trazilo da prvo pola sata razgovaraju o neutralnoj temi, da bi
se ustanovila poCetna vrijednost, i da nakon toga sat vremena raspravlja-
ju o prethodnoj bracnoj nesuglasici. IstraZzivaci su otkrili da je kod paro-
va nhakon rasprave o bra¢noj nesuglasici razina njihovih proteina poveza-
nih sa zacjeljenjem bila blago inhibirana (5to je pokazivalo da su geni
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silazno regulirani). Stupanj inhibiranosti bio je jo$ ve¢i —oko 40 posto —
kod parova Cija se rasprava pretvorila u pravi sukob zaCinjen sarkastic-
nim komentarima i kritiziranjem.

IstraZzivanja su, medutim, potvrdila i obrnut u€inak —da smanjenje
stresa pozitivnim emocijama pokreée epigenetske promjene koje pobolj-
Savaju zdravlje. U dva klju€na ispitivanja, koja su proveli istraZivaci Insti-
tuta za medicinu uma i tijela Benson-Henry Opce bolnice Massachu-
setts u Bostonu, proucavali su se ucinci meditacije, koja je poznata po
tome da izaziva spokoj pa i blazenstvo, na izrazavanje gena. U prvom
ispitivanju, provedenom 2008., 20 ispitanika proSlo je osmotjedno obra-
zovanje o razlicitim praksama koje povezuju um i tijelo (ukljucujuci
nekoliko vrsta meditacije, jogu i ponavljajuée jogu i mantre) poznatima
po tome S§to izazivaju opuStajuéu reakciju, fizioloSko stanje duboke
odmorenosti (0 njoj se govorilo u drugom poglavlju).8 Istrazivaci su
takoder pratili 19 osoba koje su ve¢ dugo prakticirale takve tehnike.

Na kraju ispitivanja poCetnici su pokazali promjenu u 1 561 genu
(874 gena za zdravlje regulirano je uzlazno, a 687 gena za stres regulira-
no je silazno), kao i nizi krvni tlak te sporiji srani i respiracijski ritam,
dok su iskusni prakticari izrazili 2 209 novih gena. Veéina genetskih
promjena podrazumijevala je poboljSanje reakcije tijela na kronicni fizio-
loSki stres.

U drugom ispitivanju, provedenom 2013., otkriveno je da izazivanje
opustajuée reakcije dovodi do promjena u genetskom izrazaju nakon
samojedne meditacije, kako kod iskusnih prakticara, tako i kod pocetni-
ka (iako ne iznenaduje da su iskusni prakti€ari uspijevali izvuci vise kori-
sti).&Geni koji su uzlazno regulirani ukljucivali su one povezane s djelo-
vanjem imuniteta, energetskim metabolizmom, lu€enjem inzulina, dok
su geni koji su se silazno regulirali ukljucivali one povezane s upalama i
stresom.

Ispitivanja poput ovih pokazuju koliko je brzo mogucée promijenid
svoje gene. Zbog toga placebo-reakcija moZe proizvesti tjelesne promje-
ne za samo nekoliko trenutaka. Na mojim radionicama diljem svijeta
moji kolege i ja svjedoCili smo znacajnim i trenutacnim promjenama

zdravlja na8ih polaznika nakon samo jedne meditacije. Oni su se preo-
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brazili i aktivirali nove gene na nove nacin satnim svojim mislima.
(Uskoro cete se upoznati s nekima od njih.)

Kada Zivimo na programu za preZivljavanje i kad nam je reakcija na
stres stalno ukljuCena, moZemo se usredotoCiti samo na tri stvari: nasa
tijela (Jesam li dobro?), okolinu (Gdjeje sigumo?) i vrijeme (Koliko é mi dugo
ovaprijetnjapredstavljati opasnost?). Zbog neprestane usredotocenosti na to
manje smo duhovni, manje svjesni i manje prisutni jer se time treniramo
da postanemo obuzeti sobom i usredotoceni na svoja tijela, kao i na dru-
ge materijalne stvari (primjerice, na ono $to smo osvojili, gdje Zivimo,
koliko novca imamo itd), pored svih problema koje doZivljavamo u
vanjskom svijetu. Tom usredoto¢enoS¢u takoder sebe treniramo da
budemo obuzeti vremenom —da se neprestano pripremamo za najgore
buducée scenarije na temelju svojih traumati¢nih proslih iskustava - jer
nikad nema dovoljno vremena i za sve je uvijek potrebno previse
vremena.

Stoga mozemo reéi da hormoni stresa, kao Sto uzrokuju da stanice
tijela postanu sebicnije da bi osigurale na$ opstanak, poticu i nas ego da
postane sebicniji — mi postanemo materijalisti koji definiraju stvarnost
svojim osjetilima. Naposljetku se osjeCamo odvojeno od novih mogué-
nosti jer kako nikad ne napu$tamo stanje kroni¢ne uzbune, poimanje “ja
na prvom mjestu”, koje proZima naSe razmisljanje, sve se jaCe usaduje i
ustraje te stoga postajemo samozivi i egoisticni. U konacnici se nade “ja”
definira samo kao tijelo koje Zivi u okolini i vremenu.

Kao §to ste upravo procitali i sad bolje razumijete, istina je da vi doi-
sta imate odreden stupanj kontrole nad svojim genetskim inZenjeringom
—preko svojih misli, odabira, ponaSanja, iskustava i emocija. Poput
Dorothy iz Carobnjaka i* 0%a, koja je cijelo vrijeme imala mo¢ koju je tra-
Zila, samo to nije znala, i vi posjedujete mo¢ za koju prije mozda niste
znali da je vaSa —kljuceve koji vas mogu osloboditi lanaca ogranicenja
vaseg vlastitog genetskog izrazaja.
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Kako misli mijenjaju mozak i tijelo?

Sad moZete razumijeti da, bilo sretnom bilo stresnom, svakom mislju
koju pomislite, svakom emocijom koju osjetite i svakim iskustvom koje
doZivite, djelujete kao epigenetski inZenjer svojih vlastitih stanica. Vi
kontrolirate svoju sudbinu. Stoga se javlja drugo pitanje: Ako se vasa
okolina promijeni i vi programirate nove gene na nove nacine, je li
moguce - na temelju vasih percepcija i uvjerenja - programirati gene
prije stvamepromjene okoline? Osjecaji i emocije obic¢no su konagni proizvod
iskustava, ali mozete li kombinirati jasnu namjeru s emocijom $to ¢e
vasem tijelu dati uzorak buduceg iskustva prije nego §to se ono ostvari?

Kada ste doista usredoto¢eni na namjeru vezanu za neki bududi
ishod, ako unutarnju misao mozete uciniti stvarnijom od vanjske okoli-
ne, mozak neée znati razliku izmedu njih. Tada ¢e vase tijelo, kao nesvje-
stan um, poceti prozivljavati novi buduéi dogadaj u sadasnjem trenutku.
Signalizirat ¢ete nove gene, na nove nacine, da se pripreme za taj zami-
$ljeni buduéi dogadaj.

Ako nastavite dovoljno ucestalo mentalno vjeZzbati taj novi niz oda-
bira, ponasanja i iskustava koje Zelite, opetovano reproducirajuéi istu
novu razinu uma, tada ¢e se va$ mozak poceti fizi¢ki mijenjati - ugradi-
vanjem novog neuroloskog sklopovlja radi zapocinjanja razmisljanja s te
nove razine uma —tako da izgleda kao da se iskustvo ve¢ dogodilo. Pro-
izvodit éete epigenetske varijacije koje izazivaju stvarne strukturalne i
funkcionalne promjene u tijelu uzrokovane samim mislima —kao $to to
¢ine oni koji reagiraju na placebo. Va$ mozak i tijelo vise nece Zivjeti u
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istoj proslosti, Zivjet ¢e u novoj buduénosti koju ste stvorili u svojem
umu.

To je moguce posti¢i mentalnim ije$banjem. Ova tehnika u osnovi
podrazumijeva zatvaranje o€iju i neprestano zamisljanje obavljanja neke
radnje te mentalno pregledavanje buduénosti koju Zelite, cijelo se vrijeme
podsjeéajuci na to kakvi vise ne Zelite biti (staro “ja”) i kakvi telite biti.
Ovaj proces ukljucuje razmisljanje o svojim buduéim radnjama, mental-
no planiranje svojih odabira i usredotoCivanje svojeg uma na novo
iskustvo.

Prodimo sad kroz ovaj dio detaljnije kako bismo mogli bolje razu-
mjeti $to se to to€no dogada tijekom mentalnog vjeZbanja i kako ono
djeluje. Dok mentalno uvjezbavate novi ishod, neprestano ga zamisljate
dok vam ne postane poznat. Sto ste vise znanja i iskustava usadili u svoj
mozak o toj novoj stvarnosti koju Zelite, to vide sredstava imate za stva-
ranje boljeg modela te nove stvarnosti u svojem mentalnom zamisljanju i
stoga su veci i vaSa namjera i o¢ekivanja (kao kod hotelskih sobarica). Vi
se “podsjecate” na to kako ¢e izgledati vas Zivot i kako Cete se osjecati u
tom novom Zivotu jedanput kad dobijete to Sto Zelite. Sada svoju pozor-
nost podupirete namjerom.

Zatim svjesno stapate svoje misli i namjere s uzvisenim emotivnim
stanjem, poput radosti ili zahvalnosti. (Uskoro slijedi vise o uzvisenom
emotivnom stanju.) Jednom kad uspijete prigrliti tu novu emociju i osje-
titi uzbudenje, vase Ce se tijelo kupati u neurokemiji koja bi postojala da
se taj buduéi dogadaj doista dogada. Moglo bi se re¢i da svojem tijelu
dajete da okusi to budude iskustvo. Va§ mozak i tijelo ne prepoznaju
razliku izmedu stvarnog iskustva u vaSem Zivotu i samog razmisljanja o
tom iskustvu —neurokemijski je to isto. Stoga va$ mozak i tijelo poCinju
vjerovah da doista proZivljavate to novo iskustvo u sadasnjem trenutku.

Tada va$ mozak i tijelo prestaju biti arhiv vaSe proSlosti i postaju
karta vase buduénosti - buduénosti koju ste stvorili u svojem umu. Vase
misli postale su vaSe iskustvo i vi ste postali placebo.

ZadrzZavajuéi usredoto€enost na taj buduci dogadaj i ne dopustajuci
drugim mislima da vam odvrate pozornost, za svega nekoliko trenutaka
smanjit ¢ete opseg neuronskih sklopova povezanih s vasim starim “ja”,
Sto Ce izazvati iskljucivanje starih gena, te éete poceti ispucavati i ugradi-
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vati nove sklopove koji ¢e pak poticati odgovarajuce signale za pokreta-
nje novih gena na nove nacine. Zahvaljujué¢i neuroplasti¢nosti o kojoj
smo govorili u prethodnom poglavlju, sklopovi u vadem mozgu pocinju
se reorganizirati da bi odraZavali ono $to mentalno uvjezbavate. | kako
Vi nastavljate spajati svoje nove misli i mentalne slike s tom snaznom,
pozitivnom emocijom, va§ mozak i tijelo pocinju raditi zajedno - i vi se
nadete u novom stanju postojanja.

Nekoliko primjera uspjeSnog mentalnog vjezbanja

MoZda ste Culi pricu o bojniku zato€enom u koncentracijskom logoru u
Vijetnamu koji je svaki dan mentalno vjeZbao golf na to¢no odredenom
terenu da bi zadrZao svoje mentalno zdravlje - da bi postigao savrien
udarac kad se, nakon $to su ga kona¢no pustili, vratio kugi. 1li ste mozda
¢uli pridu o sovjetskom borcu za ljudska prava Anatoliju Saranskom,
poznatom pod imenom Natan Saranski, koji je vise od devet godina
proveo u zatvoru u Sovjetskom Savezu nakon $to su ga lazno optuzili da
je $pijunirao za Sjedinjene Americke Drzave 1970-ih. Saranski - koji je
400 dana svoje zatvorske kazne proveo u malenoj, mracnoj, strahovito
hladnoj ¢eliji, mentalno je igrao Sah sam sa sobom, pamte¢i pritom
koordinate Sahovske ploce i poloZaj svih figurica u svojoj glavi. To je
Saranskom omogudéilo da zadrZi mnoge svoje neuronske Kkarte (kojima je
obi€no potreban vanjski podraZaj da ostanu netaknute). Nakon $to su ga
pustili, emigrirao je u Izrael gdje je naposljetku postao ministar. Kada je
svjetski Sahovski prvak Gari Kasparov 1996. doSao u lzrael da odigra
simultanu partiju $aha s 25 Izraelaca, Saranski ga je pobijedio.&

Aaron Rodgers, voda navale Green Bay Packersa, takoder je zami-
Sljao pokrete koje je Cesto kasnije na terenu savrSeno izvodio. Prije
pobjede Packersa na Super Bowvlu 2011. u utakmici doigravanja, u kojoj
su Sestoplasirani Packersi pobijedili 48:21 prvoplasirane Atlanta Falcon-
se, Rogers je izveo 31 od 36 dodavanja (86,1 posto), $to je peti najbolji
poslijesezonski postotak izvrdenih dodavanja svih vremena.

“U Sestom razredu trener nas je ucio o vaznosti vizualizacije”, rekao
je Rodgers sportskom novinaru USA Todgjiau “Kad sam na sastanku,
gledam film ih [lezim] u krevetu prije nego $to zaspim, uvijek vizualizi-

130



Kako misli mijonjaju mozak i tijolo?

ram akcije. 0 mnogim akcijama koje sam izveo na utakmici, prethodno
sam mislio. Dok sam [lezao] na sofi, zamisljao sam kako ih izvodim.”
Rodgers se takoder uspjeSno uspio izvuéi iz tri potencijalna obaranja u
toj utakmici i kasnije je o tim akcijama rekao: “ Veéinu sam vizualizirao
prije nego $to sam ih izveo.”

| bezbroj drugih vrhunskih sportasa takoder upotrebljava mentalno
vjezbanje s nevjerojatnim ucinkom, ukljucujuéi golfera Tigcra VC'oodsa,
koSarkaSke zvijezde Michaela Jordana, Larryja Birda ilJerryja Westa te
bejzbolskog udaraca Roya Halladaya. Bivsi prvak u golfu Jack Nicklaus
napisao je u svojoj knjizi GollM j Way.

“Nikad nisam odigrao udarac, ¢ak ni na treningu, da prethodno
nisam imao ostru, fokusiranu sliku tog udarca u svojoj glavi. To
je poput filma u boji. Prvo ‘vidim’ lopticu gdje Zelim da zavrsi,
lijepu i bijelu, kako sjedi daleko na svjetlozelenoj travi. Zatim se
prizor promijeni i ja ‘vidim’ lopticu kako leti do tog mjesta: nje-
zin put, putanju, oblik, ¢ak i ponaSanje prilikom slijetanja. Zatim
se prizor mijenja i u iduéoj se sceni nalazim ja i izvodim zamah
koji ¢e pretvoriti prethodne prizore u stvarnost. Tek na kraju
ovog kratkog, privatnog, holivudskog spektakla odaberem pali-
cu i krenem prema loptici.” &

Kao §to iz ovih primjera mozemo vidjeti (a postoji jo§ mnostvo pri-
mjera poput ovih), mnogi dokazi upucuju na to da je mentalno vjezbanje
izrazito uCinkovito za ucenje tjelesne vjestine uz minimalnu tjelesnu
praksu.

Ne mogu odoljeti da ne dodam jo$ jedan primjer, a to je primjer
Jima Carreyja koji je ispri¢ao nevjerojatnu pricu o tome $to je radio kada
je prvi put doSao u Los Angeles kasnih 1980-ih kao glumac u potrazi za
poslom. Napisao je dugac¢ku afirmaciju o upoznavanju pravih ljudi, dobi-
vanju pravih uloga, radu na pravim filmovima s pravom glumackom
ekipom, 0 svojoj uspjesnosti i doprinosu neem vrijednom $to moze
promijeniti svijet.

Svaku bi se ve€er odvezao do Mullholand Drivea u holivudskim brdi-
ma, naslonio na svoj kabriolet i promatrao nebo. lzgovorio bi afirmaciju,
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koju je naucio napamet, dok je zami$ljao ostvarenje onoga $to je opisivao.
Zatim bi se odvezao natrag do one holivudske panorame i ostajao tamo
dok se ne bi poceo osjecad kao ona osoba koju je zamisljao i dok mu se to
nije pocelo doimati stvarnim. Cak si je napisao ¢ek na 10 milijuna ameri¢-
kih dolara za “pruzene glumacke usluge” na koji je stavio datum “Dan
zahvalnosti 1995”. Taj je ek godinama nosio u svojoj lisnici.

I kona€no 1993. u kina su pustena tri filma koja su Carreyja ucinila
zvijezdom. Prvi je bio Ace Ventura: Detektiv  ljubimce koji je pusten u dis-
tribuciju u veljaci, uslijedio je film Alaska u srpnju, a za svoju ulogu u
tre¢em filmu Glup igluplji, koji je izasao u prosincu, Carrey je dobio ¢ek
na tocno 10 milijuna americkih dolara. Stvorio je to¢no ono Sto je
zamisljao.

Svim tim pojedincima zajednicko je to da su uklonili vanjsku okoli-
nu, prevladali svoja tijela i transcendirali vrijeme kako bi iznutra mogli
proizvesti znacajne neuroloSke promjene. Kada su se predstavili svijetu,
uspjeli su u tome da im um i tijelo ujedinjeno djeluju i stvorili materijalni
svijet koji su prvotno metalno osmislili.

To podupiru i znanstvena ispitivanja. Za pocetak, mnogi eksperi-
menti o mentalnom vjezbanju dokazuju da vase misli, kada se usredoto-
Cite na odredeni dio svoga tijela, poticu onaj dio mozga koji upravlja tim
dijelom? - i da ¢e uslijediti fizicke promjene u osjetilnom dijelu mozga
ako nastavite s time.

To ima smisla jer ako nastavite svoju pozornost pridavati istom mje-
stu, ispucavate i ugradujete iste mreze neurona. Kao rezultat toga, izgra-
dit ¢ete snazniju mozdanu kartu tog podrucja.

U ispitivanju provedenom na Harvardu ispitanici, koji nikad prije
nisu svirali glasovir, dva sata dnevno tijekom pet dana u glavi su uvjez-
bavali jednostavnu glasovirsku vjeZzbu za pet prstiju i postigli iste pro-
mjene kao i ispitanici koji su fizicki vjezbali iste aktivnosti, a da nisu
podignuli ni jedan prst.& Predio njihova mozga zaduZen za pokretanje
prstiju zna€ajno se povecao i omogucio njihovu mozgu da izgleda kao
da se iskustvo koje su zamisljali doista dogodilo. Oni su ugradili neuro-
loSki hardver (sklopove) i softver (programe) i time stvorili nove mozda-

ne karte samim svojim mislima.
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U drugom ispitivanju, koje se tijekom 12 tjedana provodilo na 30
ispitanika, jedan dio ispitanika redovito je vjezbao svoj mali prst, dok je
drugi dio samo zamisljao da €ini isto. | dok je skupina koja je doista
izvodila vjezbe povecala snagu svojeg malog prsta za 53 posto, skupina
koje je samo zam iSljala da to €ini takoder je povedala snagu svojeg malog
prsta za 35 posto.8 Njihova tijela promijenila su se da izgledaju kao da
opetovano prozivljavaju to tjelesno iskustvo u vanjskoj stvarnosti - ali su
ga prozivljavali samo u svojem umu. Svojim su umom promijenili svoje
tijelo.

U sli€nom je eksperimentu deset dobrovoljaca zamisljalo naprezanje
jednog svojeg bicepsa 5to je snaznije moglo pet puta tjedno. Istrazivaci
su biljezili elektricnu mozdanu aktivnost ispitanika tijekom zamisljanja i
mijerili snagu njihovih misiéa svaka dva tjedna. lako su samo zamisljali
naprezanje misi¢a, za samo par tjedana povecali su miSiénu snagu svojeg
bicepsa za 13,5 posto i to su povecanje zadrzali tri mjeseca nakon pre-
stanka treniranja.®Njihova tijela reagirala su na novi um.

Posljednji je primjer francusko ispitivanje u kojem su se usporedivali
ispitanici koji su dizali utege razlicitih tezina s onima koji su zamisljali
isto. Oni koji su zamisljali dizanje tezih utega, u veéoj su mjeri aktivirali
svoje miSi¢e od onih koji su zamisljali dizanje laganijih utega. MU sva tri
ispitivanja 0 mentalnom uvjezbavanju ispitanici su uspjeli mjerljivo pove-
¢an svoju tjelesnu snagu uporabom isklju€ivo svojih misli.

Mozda se pitate postoje li ispitivanja koja pokazuju $to se dogada
kada izvedemo cijeli slijed —kada zamisljanje onoga $to Zelimo stvoriti
povezemo sa snaznom pozitivnom emocijom. Odgovor je potvrdan -
postoje i takva ispitivanja i uskoro ¢ete Citati o njima.

Signaliziranje novih gena novim umom

Da biste bolje razumjeli kako mentalno vjezbanje djeluje, potrebno je da
kratko pogledamo nekoliko elementa anatomije mozga i onda dodamo
malo neurokemije. Zapocnimo s time da je va$ prednji rezanj, smjeSten
odmabh iza vaSeg Cela, va$ centar za kreativnost. To je dio mozga koji uci
nove stvari, sanja nove mogucénosti, donosi svjesne odluke, odreduje
vaSe namjere itd. On je glavni izvr$ni direktor, da se tako izrazim, i $to
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je jo$ vaznije, va$ prednji rezanj omogucuje vam da opaZate sami sebe i
procjenjujete Sto radite i kako se osjeate. On je dom vase svijesti. To je
vazno jer jedanput kad postanete svjesniji svojih misli, moci cete ih bolje
usmjeravati.

Za vrijeme vaSeg mentalnog vjezbanja, dok se usredotoCujete na
ishod koji zelite, prednji rezanj va$ je saveznik jer on takoder smanjuje
glasnodu vanjskog svijeta kako vas ne bi ometale informacije koje pristi-
Zu iz vasih pet osjetila. Skenovi mozga pokazuju da se u stanju visoke
usredotocenosti, kao §to je mentalno vjezbanje, percepcija vremena i
prostora umanjuje.4 To se dogada zbog toga Sto va$ prednji rezanj sma-
nji dotok informacija iz vasih osjetilnih centara (koji vam omogucuju da
“osjecate” svoje tijelo u prostoru), vasih motorickih centara (odgovornih
za vade tjelesno kretanje) i vaSih asocijativnih centara (gdje Zive vase
misli o vlastitom identitetu i tome tko ste), kao i iz vaSih sklopova tjeme-
nog reznja (gdje obradujete vrijeme). Zbog toga Sto se mozete izdici
iznad svoje okoline, svojeg tijela, €ak i izvan svojeg vremena, sposobniji
ste misao koju mislite ucinid stvarnijom od bilo Cega.

Cim zamislite novu buduénost, pomislite na nove moguénosti i po¢-
nete postavljati konkretna pitanja (Kako bi bilo Zivjeti bez ovog bola i
ograniCenja?) va$ prednji rezanj po¢ne obracati pozornost. Za svega
nekoliko sekundi on stvori namjeru biti zdrav (da biste si razjasnili $to
Zelite stvoriti i $to vise ne Zelite dozivljavati) i mentalnu sliku zdravog sta-
nja (kako biste mogli zamisliti kako ¢e to izgledati).

Kao glavni izvrs$ni direktor prednji rezanj povezan je sa svim dru-
gim dijelovima mozga. Stoga on pocne odabirati neuronske mreze da bi
stvorio novo stanje uma kao odgovor na vase pitanje. Mogli bismo reci
da postane dirigent simfonijskog orkestra koji utiSava vase stare sklopo-
ve (to je djelovanje neuroplasti¢nosti u obliku €iS¢enja) i odabire druge
neuronske mreze iz drugih dijelova mozga te ih spaja kako bi stvorio
novu razinu uma koja ¢e odrazavati ono §to vi zamisljate. VVa$ prednji
rezanj je taj koji mijenja va$ um —odnosno on uzrokuje da mozak radi u
razli€itim sljedovima, po razli¢itim uzorcima i u razlicitim kombinacija-
ma. Jedanput kad prednji rezanj bude mogao odabrati druge neuronske
mreze i glatko ih uklju€iti u suradnju radi stvaranja nove razine ume,
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Slika 5.1A
SMIJENJANJE THUELA SAMIM MISLIM A~
MISLI J
NEURONSKE MREZE j
N/ )
NEUROPEPTIDII HORMONI ]
\Y
EPIGENETSKI SIGNALI UPUCENI STANICAMA |
f AKTIVIRANJE STANICNIH RECEPTORA j
" N/
DNK ODABIR | REGULIRANJE 1
N/
IZRAZAVANJE PROTEINA )
! N /
IZRAZAVANJE ZIVOTA J
N /
ZDRAVLIJE )
Slika 5.1B (1ZLJECENJE SAMIM MISLIMA®
MISLI
\Y

ZDRAVLIJE TIJELA ]

Slijed na Slici 5.1A prikazuje kako misli napreduju kroz kaskadu jednostavnih mehaniza-
ma i kemijskih reakcija u silaznoj uzro¢nosti i izazivaju promjenu tijela. Dakle, ako nove
misli mogu stvoriti nov um aktiviranjem novih neuronskih mreza, stvarajuci zdravije
neuropeptide i hormone (koji signaliziraju stanicama na nove nacine i epigenetski aktivi-
raju nove gene za proizvodnju novih proteina) i ako je izrazavanje proteina izrazavanje
Zivota i jednako zdravlju tijela, tada Slika 5.1B prikazuje kako misli mogu izlijeciti tijelo.

135



PLACEB80 STE VI

pred okom vadeg uma ili prednjim reZznjem pokazat Ce se slika ili unutar-
nji prikaz.

Uklju¢imo i neurokemiju. Ako va$ prednji rezanj orkestrira dovoljno
tih neuronskih mreza da zajedno ispucavaju dok ste vi usredotoceni s
jasnom namjerom, doéi ¢e trenutak kad ¢e misao postati iskustvo unutar
uma - vaSa ¢e unutarnja stvarnost postati stvarnija od vaSe vanjske
stvarnosti. Jedanput kad misao postane iskustvo, pocCet cete osjecati
emociju koju biste osjecali da se dogadaj odvija u stvarnosti (sjetite se,
emocije su kemijski potpis iskustava). Va§ mozak proizvodi druk¢iju
vrstu kemijskog glasnika —neuropeptid - i Salje ga stanicama vaseg tije-
la. Neuropeptid trazi odgovarajuée receptore ili pristaniSta za pristupa-
nje razli¢itim stanicama kako bi isporucio svoju poruku hormonalnim
centrima tijela i, kona¢no, stanicnoj DN K —i stanice dobivaju novu
poruku da se dogadaj dogodio.

Kada DNK u stanici dobije tu novu informaciju od neuropeptida,
ona reagira ukljucivanjem (ili uzlaznim reguliranjem) odredenih gena i
isklju€ivanjem (silaznim reguliranjem) drugih, a sve to zbog podrzavanja
vaSeg novog stanja postojanja. Uzlazno i silazno reguliranje mozete
zamisliti kao svjetla koja se ili zagrijavaju i postaju jaca ili se hlade i
postaju slabija. Kada se gen upali, aktiviran je za proizvodnju proteina.
Kada se gen ugasi, deaktiviran je i oslabljen —i viSe ne proizvodi prote-
in. Tada vidimo ucinak u obliku vidljivih promjena u nasem tijelu.

Pogledajte Sliku 5.1A i Sliku 5.1B. One ¢e vam olak$ati pracenje cije-
log slijeda kojim mijenjamo svoje tijelo samim mislima.

Mati¢ne stanice: moc¢an skup naSih potencijala

Maticne stanice sljedeci su sloj slagalice koji moramo razumjeti. One su
barem djelomi¢no odgovorne za to kako naizgled nemoguce postaje
moguce. Sluzbeno, one su nediferencirane bioloSke stanice koje postanu
specijalizirane. One su sirov potencijal. Kada se te neispisane ploce akti-
viraju, pretvore se u bilo kakvu vrstu stanice koja je tijelu potrebna -
ukljucuju¢i misi¢ne stanice, koStane stanice, kozne stanice, imunoloske
stanice, ¢ak i Ziv€ane stanice u mozgu —kako bi zamijenile ozlijedene ili
oSteéene stanice tjelesnih tkiva, organa i sustava. Mati¢ne stanice mozete
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zamisliti kao kornet izmrvljenog leda prije nego $to se na njega izlije
sirup s okusom, kao glinu na loncarevu kolu koja ¢eka da postane tanjur,
zdjela, vaza ili Salica.

Evo primjera djelovanja mati¢nih stanica. Kada porezcte prst, tijelo
mora zalijeciti ranu na kozi. Lokalna tjelesna trauma poSalje signal vasim
genima. Gen se ukljuci i proizvede odgovarajuée proteine, koji onda
upute maticne stanice da se pretvore u zdrave stanice koze. Traumatski
signal je informacija koja je mati¢noj stanici potrebna da bi se diferenci-
rala u stanicu koze. Milijuni procesa poput ovoga stalno se dogadaju
posvuda u naSem tijelu. Izlje€enje koje se pripisuje ovoj vrsti izrazavanja
u mozgu i srcu.@

U ispitivanjima zacjeljivanja rana otkriveno je da kod ispitanika koji
se nalaze u stanju poviSenih emocija, kao $to je ljutnja, mati¢ne stanice
ne dobiju jasnu poruku. Kada se omete signal, kao sa statikom na radiju,
potencijalna stanica ne dobije odgovarajuci podrazaj da bi se pretvorila u
korisnu stanicu. Kao §to znate iz dijela o reakciji na stres i Zivljenju na
programu za prezivljavanje, izlje€enje ¢e potrajati duze jer je veéina ener-
gije tijela zauzeta rjeSavanjem ljutnje i njezinih kemijskih ucinaka. Jedno-
stavno nije vrijeme za stvaranje, rast i njegu, umjesto toga, vrijeme je za
prijeteéu situaciju.

Stoga kada placebo-ucinak djeluje, i vi stvorite odgovarajuéu razinu
uma s jasnom namjerom i kombinirate je s njegom i uzvisenim emocija-
ma, odgovarajuca vrsta signala moze doprijeti do D N K u stanici. Poru-
ka ne€e samo utjecati na proizvodnju zdravih proteina za bolju struktu-
ru irad tijela, nego e takoder proizvesti nove, zdrave stanice iz latentnih
maticnih stanica koje samo Cekaju da ih odgovarajuc¢a poruka aktivira.

Na te matiCne stanice mozete gledati i kao na karte za “besplatan
izlazak iz zatvora”, drustvenoj igri Monopol, jer jedanput kad se aktiviraju,
one zamjenjuju stanice u oSteéenim dijelovima tijela omogucujuci time
nov, Cist poCetak. Mati¢ne stanice zapravo nam mogu pomoc¢i objasniti
proces izljecenja u najmanje pola placebo-slucajeva koji ukljucuju lazni
operativni zahvat, bilo da se radi o operaciji artriticCnog koljena bilo o
ugradnji premosnice koronarne arterije (kao $to je opisano u prvom
poglavlju).
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Kako namjera i uzviSene emocije mijenjaju nasu biologiju

Ve¢ smo spomenuli emocije i da one igraju klju€nu ulogu u ozdravljenju
tijela, ali dopustite mi da se podrobnije pozabavim tom temom. Ako
imamo povisenu emacionalnu reakciju na nove misli na koje se usredotoCuje-
mo tijekom mentalnog vjezbanja, time kao da svojim naporima osigura-
vamo mlazni pogon jer nam emocije pomazu ostvariti epigenetske pro-
mjene mnogo brze. Emocionalna komponenta nam nije nuzna- ispitanici
koji su ojacali svoje miSiée zami$ljanjem da dizu utege nisu morali osje-
¢ati radost da bi promijenili svoje gene. Medutim, oni su se nadahnjivali
uporabom svoje maste sa svakim mentalnim podizanjem utega govoreci
si: “Jace! Jace! Jace!” Ta dosljedna emocija bila je energetski katalizator
koji je doista pospjeSio proces.” Odrzavanje takve uzviSene emocije
omogucuje nam da ostvarimo daleko bolje rezultate mnogo brze - istu
vrstu nevjerojatnih rezultata kakve uocavamo kod placebo-reakcije.

Sjecate li se ispitivanja o smijehu iz drugog poglavlja? Japanski su
istrazivaci otkrili da je sat vremena gledanja humoristi¢nog programa
uzlazno reguliralo 39 gena, od kojih je 14 povezano s aktivno$¢u stanica
prirodnih ubojica (NK, natura!killer cells) iz imunolo$kog sustava. Neko-
liko drugih ispitivanja pokazalo je porast raznih antitijela nakon $to su
ispitanici gledali humoristicnu videosnimku.84 Istrazivaci sa Sveucilista u
Sjevernoj Karolini u Chapel Hillu pokazali su da su pojacane pozitivne
emocije proizvele porast vagalnog tona, mjere zdravlja vagusnog Zivca, koji
igra veliku ulogu u regulaciji autonomnog Ziv€anog sustava i homeosta-
ze.%U japanskom ispitivanju u kojem su mladuncad Stakora Skakljali pet
minuta dnevno, pet dana zaredom, kako bi potaknuli pozitivne emocije,
mozgovi tih mladunaca proizveli su nove neurone.%

U svakom od navedenih slucajeva snazne pozitivne emocije pomo-
gle su ispitanicima pokrenuti prave tjelesne promjene koje su poboljsale
njihovo zdravlje. Pozitivne emocije uzrokuju napredovanje tijela i
mozga.

Pogledajte sad obrazac mnogih placebo-ispitivanja: ¢im netko poc-
ne dobivati jasnu predodzbu nove buduénosti (u Zelji da Zivi bez bola i
bolesti) te je kombinira s uzviSenim emocijama (uzbudenjem, nadom,
iSCekivanjem Zzivota bez bola i bolesti), tijelo prestaje bivati u pro$losti.
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Kako misli mijenjaju mozak itijelo?

Tijelo Zivi u toj novoj buduénosti jer, kao §to smo vidjeli, ono ne raspo-
znaje razliku izmedu emocije koju je stvorio stvarni dogadaj i emocije
koju je stvorila misao. Stoga je to uzviseno emocionalno stanje u odgo-
voru na novu misao klju€na sastavnica tog procesa jer je posrijedi nova
informacija koja dolazi izvan stanice —a tijelu je iskustvo iz vanjske oko-
line ili unutarnje okoline isto.

Sjecate li se g. Wrighta iz prvog poglavlja? On se jako razveselio
misle¢i da uzima snazan novi lijek za koji je ¢uo i zamislio kako ga taj
lijek moze izlije€iti. Bio je toliko uzbuden da je gnjavio svojeg lijeCnika
da mu dopusti piti lijek. Kad mu je lijecnik to kona¢no dopustio, nije
imao pojma da je lijek inertan. Ali zbog toga $to njegov mozak nije ras-
poznavao razliku izmedu emocionalno nabijenih mentalnih slika njego-
va ozdravljenja i pravog ozdravljenja, njegovo je tijelo emocionalno rea-
giralo kao da se ono §to je on zamislio ve¢ dogodilo. Njegovi um i tijelo
radili su zajedno da bi signalizirali novim genima na nove nacine i to je,
a ne “snazan novi lijek” koji je popio, smanjilo njegove tumore i povra-
tilo njegovo zdravlje. To je stvorilo njegovo novo stanje postojanja.

Nakon toga, kada je g. Wright saznao da su klini¢ka ispitivanja
pokazala da lijek nije djelovalo, vratio se svojim starim mislima i starim
emocijama - svojoj staroj programiranosti —i ne iznenaduje stoga da su
mu se tumori vratili. Njegovo se stanje postojanja opet promijenilo. Ali
kada mu je lijecnik rekao da moze dobiti poboljSanu inaicu lijeka, on se
opet razveselio. Doista je vjerovao da ¢e ta nova inacica lijeka djelovati
jer je veé vidio kako je lijek djelovao prije (ili je barem mislio da je to
vidio).

Naravno, kad je ponovno prigrlio namjeru zdravlja i ponovno
poceo misliti nove misli o toj mogucnosti, njegov je mozak ponovno
poceo ispucavati i usadivati nove neuronske veze stvorivsi novi um.
Vratila se sva njegova uzbudenost i nada i te su emocije stvorile kemij-
ske tvari u njegovu tijelu koje su podupirale njegove nove misli. Njego-
vo tijelo ponovno nije raspoznavalo razliku izmedu misli i osjecaja o
ozdravljenju i pravog ozdravljenja te su njegov mozak i tijelo opet reagi-
rali kao da se ono §to je zamisljao, ve¢ dogodilo —i tumori su opet
nestali.
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Nakon $to je u novinama procitao da je njegov “cudesni lijek” zapra-
VO propao, jo$ se jednom vratio svojim starim mislima i svojim starim
emocijama, pa se vratila i njegova stara osobnost zajedno s tumorima.
Nije tu bilo ¢udesnog lijeka - onje bio ¢udo. | nije bilo placeba - mje
bio placebo.

Stoga je logi€no da se trebamo usredotocCiti ne samo na izbjegavanje
negativnih emocija, kao $to su strah ili ljutnja, nego i na svjesno razvija-
nje iskrenih, pozitivnih emaocija, kao $to su zahvalnost, radost, uzbude-
nje, entuzijazam, odusevljenje, strahopostovanje, nadahnuce, Cudenje,
povjerenje, ljubaznost, suosje¢anje i osnazenost, da bismo poboljsali svo-
je zdravlje u najvecoj mogucoj mijeri.

Ispitivanja pokazuju da prepuStanje pozitivnim, Sirokogrudnim
emocijama kao §to su ljubaznost i suosje¢anje - emocijama na koje rode-
njem imamo pravo - obic¢ava osloboditi drukéiji neuropeptid (oksitocin),
koji prirodno iskljucuje receptore u amigdali, dijelu mozga koji proizvodi
strah i tjeskobu.’7Kad nas strah ne ometa, u stanju smo osjetiti beskraj-
no vise povjerenja, prastanja i ljubavi. 1z sebi¢nosti prelazimo u nesebic-
nost. |1 kako utjelovljujemo to novo stanje postojanja, naSe neuronsko
sklopovlje otvara vrata beskrajnim moguénostima koje prije nismo
mogli ni zamisliti jer sad ne tro§imo svu svoju energiju na to da prona-
demo nacin kako prezivjeti.

Znanstvenici pronalaze podrucja u tijelu —kao §to su crijeva, imu-
noloski sustav, jetra, srce, kao i mnogi drugi organi —koja sadrzavaju
receptore za oksitocin. Ti su organi vrlo osjetljivi na znacajan iscjelitelj-
ski u€inak oksitocina, koji se povezuje s razvojem veceg broja krvnih
Zila u srcu,’8poticanjem imunolo$kog djelovanja,” pove¢anjem gastroin-
testinalnog motilitetal®i normaliziranjem razine Seéera u krvi.1l

Vratimo se na trenutak na mentalno vjezbanje. Sjecate li se da je
prednji rezanj nas$ saveznik u mentalnom vjezbanju? Kao $to smo ranije
utvrdili, to je istina zbog toga §to nam prednji rezanj pomaze odvojiti se
od tijela, okoline, vremena - triju glavnih elemenata na koje je usredoto-
¢en onaj tko Zivi na programu za prezivljavanje. Pomaze nam da se izdi-
gnemo iz samih sebe u stanje Ciste svijesti gdje nemamo ego.

U tom novom stanju, dok zami$ljamo §to Zelimo, srce nam je otvo-
renije i pozitivne nas emocije mogu preplaviti tako da zacarani krug
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Kako misli mijenjaju mozak i tijelo?

osjecanja onoga $to mislimo i misljenja onoga $to osjecamo konaéno
moze djelovati u naSu korist. Sebi¢ni mentalni sklop u kojem smo se
nalazili kad smo bili na programu za preZivljavanje vise ne postoji zbog
toga $to je energija koju smo kanalizirali prema preZivljavanju sada oslo-
bodena za stvaranje. To je kao da je netko platio naSu stanarinu ili ratu
kredita za tekuéi mjesec i ostalo nam je viska gotovine kojom se moze-
mo igrati.

Sad to¢no moZemo razumjeti zasto ¢e nam se, ako imamo jasnu
predodzbu nove buduénosti i ako je podupremo prepustanjem Siroko-
grudnoj, uzvisenoj emociji i neprestanim ponavljanjem takva stanja dok
ne stvorimo novo stanje uma i novo stanje postojanja, te misli doimati
stvarnijima od naSeg prethodnog, ograni¢enog pogleda na stvarnost.
Kona€no smo slobodni. | jedanput kad kona¢no prigrlimo tu emociju
lak$e ¢emo se zaljubiti u moguénost koju smo zamisljali.

Dirigent simfonijskog orkestra (prednji rezanj) osje¢a se poput djete-
ta u trgovini slatkiSa —uzbudeno i sretno promatra svakakve moguéno-
sti za nove neuronske veze koje se mogu kombinirati da oblikuju nove
neuronske mreZe. | kako nas dirigent iskljuci iz starog stanja postojanja i
ukljuci sklopove u tom novom stanju postojanja, nasa neurokemija poci-
nje isporucivati nove poruke nadim stanicama, koje su sad spremne za
epigenetske promjene koje signaliziraju nove gene na nove, osnazujuée
nacine —i zbog toga $to smo upotrijebili uzvisene emocije da bi se doi-
malo kao da se dogadaj ve¢ ostvario, signaliziramo genu prije okoline. Sad
vi$e neGekamo promjenu i ne nadamo se promjeni - mijesmopromjena.

Ponovno o samostanu

Prisjetimo se opet ispitivanja u kojem su se stariji mudkarci pretvarali da
su mladi te stvarno tjelesno postali mladi. Bududi da je na pitanje kako
im je to uspjelo odgovoreno, rijeili smo tajnu.

Kada su ti muskarci stigli u samostan, povukli su se iz svojih obitelj-
skih Zivota. Nista ih viSe nije podsje¢alo na to $to su mislili da jesu na
temelju svoje vanjske okoline. Svoj boravak u samostanu zapoceli su s
vrlo jasnom namjerom: da se pretvaraju da su opet mladi (primjenom
tjelesnog i mentalnog vjeZbanja jer oba mijenjaju mozak i tijelo) i da to

141



PLACEBO STE VI

ucine Sto stvarnijim. Dok su gledali filmove, Citali Casopise, pratili radij-
ske i televizijske programe iz doba kad su bili 22 godine mladi, bez ome-
tanja tekovina suvremenog doba, uspjeli su otpustiti stvarnost u kojoj su
bili u svojim 70-ima i 80-ima.

Doista su poceli Zivjeti kao da su opet mladi. Dok su dozivljavali
nove misli i osjeaje o ponovnom prezivljavanju mladosti, njihov je
mozak poceo ispucavati neurone novim redoslijedom, po novim uzorci-
ma i u novim kombinacijama —medu kojima neki nisu bili ispucavani
ve¢ 22 godine. Zbog toga Sto ih je sve iz njihove okoline, ukljucujudi i
njihova ushi¢ena zamisljanja, radosno podrzavalo u tome da to iskustvo
osjeéaju stvarnim, njihov mozak nije mogao raspoznati razliku izmedu
stvarnog 22 godine mladeg stanja i pretvaranja da su 22 godine mladi. |
stoga su muskarci, za svega nekoliko dana, uspjeli pokrenuti signalizira-
nje tocno onih genetskih promjena koje su odrazavale ono $to su
prozivljavali.

U tom su procesu njihova tijela proizvela neuropeptide koji su odgo-
varali njihovim novim emocijama i kad su ti neuropeptidi pusteni, oni
su tjelesnim stanicama dostavili nove poruke. Kako su odgovarajuce sta-
nice dopustile ulazak tim kemijskim glasnicima, uputile su ih ravno pre-
ma DNK duboko u svakoj stanici. Nakon §to su ondje stigli, pocCela je
proizvodnja novih proteina i ti su proteini trazili nove gene u skladu s
informacijom koju su nosili. Kada su nasli §to su trazili, proteini su
odmotali DNK, ukljucili gen koji je mirujuci ¢ekao i time potaknuli epi-
genetske promjene. Te epigenetske promjene rezultirale su proizvod-
njom novih proteina koji su nalikovali proteinima muskaraca kada su
bili 22 godine mladi. Da tijela tih muSkaraca nisu imala sve potrebne
dijelove za proizvodnju potrebnih epigenetskih promjena, epigenom bi
jednostavno pozvao mati€ne stanice da proizvedu $to je god potrebno.

Kao rezultat toga pojavio se niz tjelesnih poboljsanja kako su mus-
karci proizvodili vise epigenetskih promjena i ukljucivali vise gena, dok
konacno ti muskarci kad su iSetali iz samostana vise nisu bili oni isti koji
su uSetali u samostan samo tjedan dana prije.

Ako je taj proces djelovao kod ovih muskaraca, uvjeravam vas da
moze djelovati i kod vas. U kojoj stvarnosti vi odabirete Zivjeti i kako se
pretvarate u ono §to ste (ili niste)?Je li moguée daje to takojednostavno?
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Sesto poglavlje

Sugestibilnost

TridesetSestogodisnji Ivan Santiago strpljivo je ¢ekao na ulici u New
Yorku zajedno sa Saficom paparasga, barSunastim uzetom odvojen od
sporednog ulaza hotela s &etiri zvjezdice u Lower East Sidcu. Cekali su
stranog duznosnika da izade i usko€i u jedan od dva crna luksuzna
terenca koja su cekala parkirana na plo¢niku. Ali Santigao nije drzao
kameru. U jednoj je ruci drzao potpuno novu, djelomi¢no otvorenu,
crvenu naprtnjacu, u koju je posegnuo drugom rukom da bi zgrabio
pistolj s priguSivatem. Santiago, impozantni pennsylvanijski pravosudni
policajac ¢elave glave kakvom bi se i Vin Diesel ponosio, znao je pone-
§to o smrtonosnom oruZju. Nikad na duznosti nije morao pucati iz
piStolja, ali je danas bio spreman na to.

Samo nekoliko trenutaka prije Santiago je bio na putu kudi i uopce
nije ni pomisljao na pistolje, naprtnjace, strane duznosnike ili ubojstva.
Ali sad je stajo pred ulazom, s prstom na okidacu, zastraSuju¢e namrgo-
den i za svega nekoliko sekundi namjeravao je postati ubojica. Hotelska
su se vrata otvorila i njegova je meta izasla u posve bijeloj koSulji i sport-
skim suncanim naocalama noseci koznu aktovku. Muskarac je napravio
svega dva-tri koraka prema terencu prije nego $to je Santiago izvukao
pistolj iz naprtnjace i ispalio tri metka. Muskarac se srusio na plocnik i
ostao nepomicno lezati u krvlju natopljenoj kosulji.

Nekoliko sekundi kasnije ¢ovjek po imenu Tom Silver pojavio se
niotkuda, mirno stavio ruku na Santiagovo rame, a drugu na Santiagovo
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Celo i rekao: “Kad nabrojim do pet i kaZem: ‘Potpuno osvjeZen’, otvori
o€i i probudi se. Jedan, dva tri, Cetiri, pet! Potpuno osvjeZzen!”

Santiago je bio hipnotiziran da bi ubio potpunog stranca (zapravo
glumca) posve bezopasnim Airsoft laznim piStoljem u eksperimentu
Sacice istraZivaca koji su se odvaZili testirati nezamislivo: je li hipnozom
moguce programirati nacelno dobrog Covjeka koji poStuje zakone da
postane hladnokrvni ubojica?12

Skriveni u terencu, ociju uprtih prema popristu, sjedili su istraZivaci
koji su radili sa Silverom: dr. Cynthia Meyersburg, tada stipendistica na
poslijedoktorskom studiju na Harvardu koja je specijalizirala eksperi-
mentalnu psihopatologiju, dr. Mark Stokes, neuroznanstvenik s Oxforda
Ciji su predmet istraZivanja bili neuronski putevi prilikom donoSenja
odluka te dr. Jeffery Kieliszewski, forenzicki psiholog organizacije
Human Resource Associates smjeStene u Grand Rapidsu u Michiganu,
koji je radio u najstroZe Cuvanim zatvorima i bolnicama za psihicki bole-
sne zloCince.

Prethodnog dana istraZivaci su poceli sa skupinom od 185 dobrovo-
ljaca. Silver (ovladteni klini¢ki hipnoticar i stru€njak za primjenu foren-
ziCke hipnoze u istraznom postupku koji je jedanput pomogao tajvan-
skom Ministarstvu obrane raskrinkati trgovinu oruZjem u vrijednosti od
2,4 milijarde americkih dolara) ispitao je svih 185 dobrovoljaca kako bi
ustvrdio koliko su sugestibilni na hipnozu. Smatra se da je samo izmedu
51 10 posto populacije izrazito sugestibilno na hipnozu. Od 185 ispitani-
ka 16 je proslo prvu procjenu, nakon toga su podvrgnuti psiholo3koj
procjeni radi eliminacije onih kojima bi eksperiment mogao nanijeti traj-
nu psiholosku Stetu. Jedanaestero je odabrano za sljedecu procjenu
kojom se namjeravalo utvrditi hoce li ispitanici pod hipnozom odbaciti
duboko ukorijenjene druStvene norme, $to bi pokazalo tko je od njih
najpodlozniji sugestiji.

Podijeljeni u manje skupine, ispitanici su odvedeni na rucak u raz-
mjerno pun restoran. Ispitanici, medutim, nisu znali da im je pod hipno-
zom sugerirano da ¢e nakon Sto sjednu poceti osjecati da im je stolica
jako vruca i postat ¢e im toliko vruée da ée se svuéi u donje rublje -
pred svima u restoranu. | dok su se svi ispitanici pridrZavali uputa u
odredenoj mijeri, istraZivaci su eliminirali one za koje su smatrali ili da se
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samo pretvaraju ili da nisu dovoljno sugestibilni da potpuno slijede upu-
te. Ostali su se svukli u donje rublje u tren oka jer su doista mislili da su
im stolice izrazito vruce.

Cetvero ispitanika, koji su proli, pozvano je da sudjeluju u testu koji
nitko ne bi mogao lazirati. Ispitanici su trebali u¢i u duboku metalnu
kadu ispunjenu ledenom vodom temperature 1,5 °C, dakle samo 1,5 stu-
panj iznad toCke smrzavanja. Jedan po jedan, ispitanici su spojeni na
uredaje koji su im mijerili sréani ritam, respiratorni ritam i puls, dok je
posebnom termokamerom pracena njihova tjelesna temperatura i tem-
peratura vode. Hipnotiziravsi ih, Silver je ispitanicima rekao da im ula-
zak u hladnu vodu neée biti neugodan, vec ¢e se osjecati kao da ulaze u
ugodnu, toplu kupku. Anesteziolog Sekhar Upadhyayula provodio je
tesdranje dok su bolnicari ¢ekali u pripravnosti.

Ovaj je test bio odlucujuci za eksperiment. Kad se €ovjeka izlozi
toliko hladnoj vodi, obi¢no brzo uvuce dah, i ucini to automatski, kada
mu voda dosegne bradavice. Srcani i respiratorni ritam ubrzaju se i oso-
ba pocne drhtati, a zubi po&nu cvokotati. To je djelo autonomnog Zivca-
nog sustava koji preuzme kontrolu u automatskom nastojanju zadrZava-
nja unutarnje ravnoteZe —sto nije pod svjesnom kontrolom. Cak i kad je
osoba u dubokoj hipnozi, koli€ina osjeta koji se Salju mozgu u takvim
ekstremnim okolnostima obi¢no je prevelika da bi osoba ostala u stanju
hipnoze. Ako ispitanik prode taj test, to bi znalilo da je nedvojbeno
sugestibilan u vrlo velikoj mjeri.

Tri ispitanika doista su bila u stanju duboke hipnoze, ali ne toliko
duboke da bi mogla izdrZati takvu vrstu intenzivne hladnoce, a da im
tijelo ne izgubi homeostazu. NajduZe $to je itko od njih uspio izdrzati u
kadi bilo je 18 sekundi. Ali Cetvrti ispitanik, Santiago, ostao je nesto
dulje od dvije pune minute prije nego Sto je dr. Upadhyayula prekinuo
testiranje.

lako je Santiagov srcani ritam bio visok prije eksperimenta, nakon
§to je uao u kadu, njegov se sr€ani ritam istog trenutka smirio. Njegov
EKG nije ni na trenutak zatreperio, niti je njegov respiratorni ritam
pokazivao ikakvo odstupanje. Santiago je sjedio medu kockicama leda
kao da se namace u toploj kupki, a upravo je to i vjerovao da €ini. On
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nije ni trepnuo, niti je pao u stanje hipotermije, i istraZivaci su znali da
su pronasdli ispitanika kakvog su traZili.

Budu¢i da je Santiago pod hipnozom bio toliko sugestibilan da je
njegovo tijelo toliko dugo moglo izdrzati takvo ekstremno okruZenje, a
njegov mozak kontrolirati njegove autonomne funkcije, bio je spreman
za posljednji test.

Provjera Santiagove proslosti pokazala je da je sjajan tip, zabiljeZili
su istrazivaci. Bio je zaposlenik od povjerenja, predani sin i voljeni ujak.
On nikako nije bio tip ¢ovjeka koji bi pristao hladnokrvno ubiti nekoga.
Hoce li Silveru uspjeti pretvoriti ga u ubojicu?

Da bi sljedec¢a faza eksperimenta bila valjana, Santiago nije smio
znati Sto je namjeSteno; nije smio povezati sudjelovanje u eksperimenti-
ma s popristem ispred hotela koji se nalazio pored zgrade gdje se provo-
dilo ispitivanje. Kao dio plana televizijski producenti, koji su bili zaduZe-
ni za snimanje eksperimenta, rekli su mu da nije odabran za sudjelovanje
u nastavku ispitivanja, iako su htjeli da se vrati sljedeci dan kako bi oba-
vili s njim kratak zavrsni razgovor. Prije nego Sto je Santiago otiSao, rekli
su mu da ga viSe nece podvrgavati hipnozi.

Santiago se vratio sljedeci dan. Dok je razgovarao s producenticom,
tim je radio na namjeStanju poprista ispred hotela. Muskarac koji je glu-
mio Zrtvu nalijepio si je na kozu vrecice lazne krvi; Airsoft lazni pistolj
(Ciji su prasak i trzaj jednaki onome pravog vatrenog oruzja) stavljen jeu
crvenu naprtnjau poloZenu na sjedalo motocikla parkiranog odmah
kod ulaza u zgradu. BarSunasto uze postavljeno je ispred sporednog ula-
za u hotel, odmah pokraj vrata, a glumci unajmljeni da glume papara
stajali su spremni sa svojim fotoaparatima i kamerama. Dva terenca
pakirali su na ulici tako da izgledaju spremni odvesti se sa “stranim duz-
nosnikom” i njegovom pratnjom.

Dok se to pripremalo, Santiago je na katu odgovarao na pitanja
“zavrdnog razgovora”, dok se producentica nije na trenutak ispricala
rekavsi mu da ée se odmah vratiti. Cim je ona izasla, usao je Silver koji
mu je rekao da se samo do3ao pozdraviti s njime. Dok su se njih dvojica
rukovala, Silver je kratko povukao Santiagovu ruku, na Sto je Santiago,
kojeg se dotad ve¢ kondicioniralo da reagira na taj znak, odmah zapao u
hipnoticki trans.
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Silver mu je rekao da se jedan “negativac” nalazi dolje i dodao:
“Mora biti uklonjen. Moramo ga se rijeSiti i ti ¢e$ to uciniti.” Rekao je
Santiagu da ¢e na izlasku iz zgrade na motociklu vidjeti crvenu naprtnja-
€u u kojoj Ce biti pistolj. Takoder mu je rekao da uzme crvenu naprtnja-
€u i ode do barSunastog uzeta gdje ¢e Cekati duznosnika, koji ¢e nositi
aktovku, da izade iz hotela. Zatim mu je rekao: “Cim izade, ti ¢e§ mu
uperid pistolj u prsa i pucat ¢es: ‘Beng! Beng! Beng! Beng! Bengl’ Ali
¢im to ucinis, istog ¢es trena jednostavno zaboraviti da se to dogodilo.”

Silver mu je na kraju usadio glasovni i tjelesni okida¢ koji ¢e Santia-
ga baciti natrag u hipnoticko stanje u kojem ¢e slijediti Silverovu posthi-
pnoticku sugestiju - rekao je Santiagu da ¢e pred zgradom sresti produ-
centa koji ¢e mu stisnuti ruku i reci: “Ivane, obavio si sjajan posao.”
Silver je rekao Santiagu da kimne ako pristaje ucini $to mu je Silver
rekao da ucini i Santiago je poslusao. Silver ga je zatim vratio iz hipno-
tiCkog transa i ponaSao se kao da se doista samo pozdravlja s njime.

Nakon 3to je Silver otiSao, producentica se vratila u sobu i rekla mu
da je zavrdni razgovor gotov i da je slobodan. Ubrzo nakon toga Santia-
go je napustio zgradu misleéi da ide kuéi.

Cim je izaao iz zgrade, pri3ao mu je producent, stisnuo mu ruku i
rekao: “lvane, obavio si sjajan posao.” To je bio okida€. Santiago je istog
trenutka pogledao uokolo, ugledao motocikl, oti3ao do njega i mirno
uzeo crvenu naprtnjacu koja je leZala na sjedalu. Zatim je ugledao barSu-
nasto uZe ipaparasge, uputio se prema njima i polako otvorio naprtnjacu.

Za nekoliko trenutaka muskarac s aktovkom izaSao je kroz vrata.
Bez i najmanjeg oklijevanja Santiago je izvukao pistolj iz naprtnjace i
ispalio nekoliko hitaca u prsa muskarca. Vrecice ispod “duznosnikove”
kodulje izlile su "krv" i on se dramati¢no srusio na tlo.

Silver se gotovo odmah pojavio na popristu i naveo Santiaga da
zatvori o€i. Za vrijeme dok je Silver vra¢ao Santiaga iz hipnoti¢kog tran-
sa, glumac je brzo otiSao s popriSta. Na popristu se pojavio psiholog
Jeffery Kieliszewski i zamolio Santiaga da ga s ostalima slijedi u zgradu
radi zavrdnih zaklju¢aka. Nakon Sto je uSao, istraZivali su Santiagu pri-
opcili Sto se dogodilo i pitali ga sjeca li se Sto je u€inio ili $to se upravo
dogodilo vani. Santiago se nicega nije sje¢ao - to jest nije se sjecao dok
mu Silver nije sugerirao da Ce se sjetiti.
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Programiranje podsvijesti

U prvih nekoliko poglavlja Citali ste o razli¢itim pojedincima koji su pri-
hvatili moguci zamisljeni scenarij i onda su, poput carolije, njihova tijela
reagirala na tu sliku u njihovom umu: o pojedincima koji su godinama
bili robovi Parkinsonove bolesti, ali su povecali razinu dopamina samim
mislima i doZivjeli tajanstveni nestanak svoje spasti¢ne paralize; o kro-
niéno depresivnoj Zeni koja je s vremenom fizi¢ki promijenila svoj
mozak i svoje iscrpljujuce emotivno stanje u radost i dobrobit; o astmati-
Carima koji su doZivjeli pravi astmati¢ni napadaj nakon inhaliranja vode-
ne pare, da bi nakon toga doZivjeli nestanak astmati¢nih simptoma opet
inhalirajuci tu istu vodenu paru i, naravno, o muskarcima s teSkim bolo-
vima u koljenu i s ograni¢enim rasponom kretanja Cije se stanje ¢udesno
pobolj3alo uslijed laZzne operacije koljena nakon koje su godinama ostali
zdravi.

U svim navedenim slu¢ajevima i u mnostvu drugih moZze se reci da
je svaki ispitanik prvo prihvatio, a zatim povjerovao u bolje zdravlje te se
onda predao ishodu bez daljnjeg analiziranja. Kada su ti ljudi prihvatili
potencijalni oporavak, uskladili su se s budu¢om mogu¢om stvarno$¢éu
- i pritom promijenili svoj um i mozak. Kako su vjerovali u ishod, emo-
cionalno su prigrlili ideju o boljem zdravlju i kao rezultat toga njihovo je
tijelo, kao nesvjesni um, Zivjelo u toj buducoj stvarnosti u sadaSnjem
trenutku.

Kondicionirali su svoja tijela na novi um i tako poceli signalizirati
nove gene na nove nacine i izraZzavati nove proteine za bolje zdravlje - te
su usli u novo stanje postojanja. Nakon Sto su se predali novom mogu-
¢em scenariju, viSe nisu analizirali kako ¢e se to dogoditi ili kad ¢e se
dogoditi; jednostavno su vjerovali u bolje stanje postojanja i odrZavali to
novo stanje uma i tijela jedno dulje vrijeme. Upravo je to odrZano stanje
postojanja ukljucilo potrebne gene i programiralo ih da ostanu
ukljuceni.

Bilo da su tjednima ili mjesecima uzimali Secerne pilule, bilo da su
primili samo jednu injekciju fizioloSke otopine ili bili podvrgnuti laZnoj
operaciji, ti su pojedinci potvrdivali svoje prihvacanje, vjerovanje i pre-
daju tijekom ispitivanja u kojem su sudjelovali. Ako su svaki dan uzimali
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pilulu da bi uklonili bol ili depresiju, ta im je pilula bila stalni podsjetnik
na to da kondicionirajit, o€ekuju i pridaju znaCenje svojim svjesnim aktivnosti-
ma i time stalno pojaCavaju unutarnje procese. Ako se radilo o tjednom
odlasku u bolnicu kod svojeg lije¢nika radi razgovora o poboljSanju svo-
jeg zdravstvenog stanja, odabir dolaska u odredenu okolinu gdje se nala-
ze lijeCnici, medicinske sestre, medicinska oprema i ¢ekaonice pokrenuo
je niz osjetilnih reakcija, i zahvaljujuci asocijativnom paméenju, ispitanici
su time svaki put dobili podsjetnik na mogucu novu buduénost. Kondi-
cionirani su prodlim iskustvom da je zgrada koje se zove “bolnica” mje-
sto gdje se ljudi oporave. Poceli su o€ekivati buduée promjene i stoga
pridodali namjeru cijelom postupku izlje€enja. Buduci da su svi ti ¢imbe-
nici imali znacenje, pomogli su placebo-pacijente uciniti sugestibilnijima
na ishode koje su dozivljavali.

Ali dotaknimo se sada onoga Sto nam "bode oci": ni jedan stvarni
fizicki, kemijski ili terapeutski mehanizam nije izazvao te promjene. Ni
jedna od tih osoba nije podvrgnuta pravoj operaciji ili lijeCenju, niti je
uzimala pravi lijek te nista od navedenog nije izazvalo znatajne promje-
ne u njihovu zdravlju. Snaga njihova uma toliko je utjecala na fiziologiju
njihova tijela da ih je to izlije€ilo. Slobodno moZzemo reci da se njihova
prva preobrazba dogodila neovisno o njihovu svjesnom umu. Njihov
svjesni um moZda je pokrenuo smjer djelovanja, ali se pravi rad dogodio
podsvjesno i pritom su ispitanici bilo posve nesvjesni toga kako se to
dogodilo.

Isto vrijedi i za lvana Santiaga. Snaga njegova uma pod hipnozom
toliko je utjecala na njegovu fiziologiju da nije ni trepnuo Cak i kad je sje-
dio u kadi ispunjenoj ledenom vodom. Medutim, za to je postignuce bila
odgovorna snaga njegova podsvjesnog uma koji je bio izmijenjen suge-
stijom, a ne snaga njegova svjesnog uma. Da nije prihvatio sugestiju,
rezultat bi bio potpuno drukgiji. Osim toga, on je ucinio Sto je ucinio
bez razmisljanja o tome kako ¢e to u€initi. On, zapravo, u svojem umu
nije sjedio u kadi punoj leda. Sjedio je u savrSeno ugodnoj kadi ispunje-
noj toplom vodom.

Dakle, kao i kod hipnoze, placebo-ucinak stvara se tako 5to se svi-
jest osobe na neki naCin poveZe s autonomnim Ziv€anim sustavom.
Drugim rije€ima, svjesni se um spoji s podsvjesnim umom. Jedanput
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kad placebo-pacijenti misao prihvate kao stvarnost, i onda emotivno
oc€ekuju i vjeruju u krajnji rezultat, uslijedi njihovo ozdravljenje.

Niz fiziolo3kih dogadaja automatski izvede cijelu bioloSku promjenu
—bez sudjelovanja njihova svjesnog uma. Sposobni su uci u operativni
sustav gdje se te funkcije ve¢ rutinski odvijaju i kad im to uspije, to je
kao da su posadili sjeme u plodno tlo. Sustav automatski preuzima umje-
sto njih. Zapravo, nitko tu nista ne treba raditi. Sve se samo dogodi.

Ni jedan ispitanik nije stiesno mogao povecati razinu dopamina za

200 posto i kontrolirati nehoti¢nu drhtavicu svojim umom, proizvesti
nove neuroprijenosnike da bi pobijedio depresiju, signalizirati maticnim
stanicama da se pretvore u bijela krvna zrnca radi pokretanja imunoloske
reakcije ili obnoviti hrskavicu u koljenu radi smanjenja bola - kao Sto
Sandago ne bi stjesno mogao izhjeci reakciju na hladnocu kada se zatekao
u onoj kadi. Nitko svjesno ne bio uspio postic¢i niSta od navedenog. Ti bi
ljudi morali dobid pomo¢ uma koji vec¢ zna kako pokrenuti sve te proce-
se. Da bi uspjeli, morali bi aktivirati autonomni Ziv€ani sustav, podsvjesni
um, te mu dodijeliti zadatak proizvodnje novih stanica i zdravih novih
proteina.

Prihva¢anje, vjerovanje i predaja
Spomenuo sam rije€ sugestibilnostu ovoj knjizi kao da svi mi dobrovoljno
ili na zahtjev moZemo biti sugestibilni. Kao Sto ste procitali u prici na
pocetku poglavlja, to bas i nije tako lako. Budimo realni. Neki od nas -
kao Sto je Ivan Santiago - sugestibilniji su od drugih. A ¢ak i oni koji su
sugestibilniji na odredene sugestije reagiraju bolje nego na druge.

Primjerice, neki od ispitanika iz priCe s poCetka poglavlja bez pro-
blema su se u javnosti svukli u donje rublje nakon $to im je usadena ta
posthipnoticka sugestija, ali nisu mogli podsvjesno prihvatiti ideju da je
kada puna ledene vode zapravo topla kupka. PosthipnotiCke sugestije
(ukljucujuéi i sugestiju da Santiago ustrijeli stranca) opcenito se teZe pri-
hvaéaju u usporedbi sa sugestijama koje privremeno mijenjaju necije sta-
nje tijekom samog hipnotickog transa.

Bas$ kao hipnoza, ni placebo-reakcija ne¢e kod svih djelovati. Place-
bo-pacijenti o kojima ste Citali, koji su uspjeli posti¢i pozitivne promjene
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koje su trajale godinama (poput muskaraca koji su bili podvrgnuti laznoj
operaciji koljena) reagiraju uvelike nalik ispitanicima u terapiji hipnozom
kojima su usadene posthipnoticke sugestije. Kod nekih, kao kod spome-
nutih mudkaraca, takve sugestije proizvedu ¢uda, dok se kod drugih
nista ne dogodi.

Primjerice, kada su bolesni, mnogi ljudi jednostavno ne mogu pri-
hvatiti ni ideju da im lijek, operativni zahvat ili injekcija moZe pomodi, a
kamoli da bi placebo mogao djelovati. ZaSto ne? Potrebno je razmisljati
izvan svojih trenutacnih osjecaja —i time dopustiti novim mislima da
pokrenu nove osjecaje koji ¢e onda ucvrstiti te nove misli —dok se ne
nadu u novom stanju postojanja. Ali ako su poznati osjecaji postali sred-
stvo poznatog razmisljanja i osoba ne moZe prevladati tu naviku, nalazi
se u istom starom stanju uma i tijela i sve ostaje isto.

Medutim, kad bi ti isti ljudi koji ne mogu prihvatiti da ih lijek ili
operativni zahvat moze izlijeciti, mogli dose¢i novu razinu prihvacanja i
vjerovanja te se zatim prepustiti tom ishodu bez neprestane uznemire-
nosti i analiziranja, mogli bi imati velike koristi od tog procesa. Upravo
je to sugestibilnost: pretvaranje misli u virtualno iskustvo da bi nase tije-
lo kao posljedica toga reagiralo na nove nacine.

Sugestibilnost kombinira tri elementa: prihvacanje, tjerovanje i predaju.
Sto vise prihva¢amo, vjerujemo i predajemo se bilo ¢emu $to radimo da
bismo promijenili naSe unutarnje stanje, to ¢emo stvarati bolje rezultate.
Tako je i Santiago, kad je bio pod hipnozom i kad je njegov podsvjesni
um imao kontrolu, mogao potpuno prihvatiti ono $to mu je Silver rekao
0 “negativcu” kojeg je trebalo ukloniti, mogao je vjerovati da Silver
govori istinu te se mogao predati izvodenju detaljnih uputa koje mu je
Silver dao, a da pritom uopée ne analizira ili kriticno promislja to Sto se
spremao uciniti. On nije traZio dokaze. Nije propitivao. On je jednostav-
no ucinio §to mu je Silver rekao da ucini.

Uklju€ivanje emocija
Kada prihvatimo ideju o boljem zdravlju i kad moZemo povezati nadu ili

misao - da ¢e nesto izvan nas promijeniti neSto u nama - s emotivnim
iSCekivanjem tog iskustva, postajemo sugestibilni na taj krajnji rezultat.
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Mi kondicioniramo, o€ekujemo i dodjeljujemo znacenje cijelom tom
sustavu.

S time da je emocionalna sastavnica klju¢na u tom iskustvu. Sugesti-
bilnost nije samo intelektualni proces. Mnogi mogu racionalizirati svoje
ozdravljenje, ali ako ne mogu emocionalno prigrliti rezultat, ne¢e moci uci
u autonomni Ziv€ani sustav (kao Sto je Santiago ucinio zahvaljujuci
hipnozi), Sto je klju¢no jer je to sjediste podsvjesnog programiranja koje
donosi sve odluke (kao Sto je izloZeno u treCem poglavlju). Zapravo je u
psihologiji opceprihvaceno da je osoba koja proZivljava intenzivne emo-
cije otvorenija za ideje i stoga sugestibilnija.

Autonomnim Ziv€anim sustavom upravlja limbilki mo*ak koji se
takoder zove “emocionalni mozak” i “kemijski mozak”. Limbicki
mozak, prikazan na Slici 6.1, odgovoran je za podsvjesne funkcije kao
Sto su kemijski red i homeostaza, za odrZavanje prirodne fizioloSke rav-
noteZe tijela. To je vaSe emocionalno srediSte. Kad proZivljavate razlicite
emocije, aktivirate taj dio mozga koji stvara odgovarajuce kemijske mole-
kule emocija. A budu¢i da taj emocionalni mozak postoji izvan kontrole
svjesnog uma, ¢im osjetite emociju, aktivirate svoj autonomni Ziv€ani
sustav.

Stoga, ako placebo-ucinak od vas zahtijeva da prigrlite uzviSenu
emociju prije stvarnog iskustva izljeCenja, pojaCavanjem svoje emocio-
nalne reakcije (i nakon Sto izadete iz svojeg normalnog stanja mirovanja)
aktivirate svoj podsvjesni sustav. Dopustajuci sebi da osjetite emoacije,
ulazite u operativni sustav i programirate promjenu jer sad automatski
dajete upute autonomnom Ziv€anom sustavu da pocne stvarati odgova-
rajucu kemiju kao da se oporavljate. A tijelo ¢e dobiti kombinaciju pri-
rodnih eliksira iz mozga i uma. Kao rezultat toga, tijelo emocionalno
postaje um.

Kao Sto smo vidjeli, to ne mogu biti bilo kakve emocije. Emocije
preZivljavanja koje smo istraZili u proslom poglavlju izbacuju mozak i
tijelo iz ravnoteZe i silazno reguliraju (iskljucuju) gene potrebne za opd-
malno zdravlje. Strah, uzaludnost, srdZba, neprijateljstvo, nestrpljenje,

pesimizam, natjecanje i zabrinutost nece signalizirati odgovarajuce gene
za bolje zdravlje. Zapravo ¢e uciniti ba$ suprotno. Takve ¢e emocije
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Slika 6.1 Kada osjetite emociju, moZete zaobici svoj neokorteks —sjediSte vaseg svjesnog
uma - i aktivirati svoj autonomni Ziv€ani sustav. Stoga, kad prevladate svoj razmisljajuci
mozak, prije¢i ¢ete u dio mozga koji regulira, odrzava i stvara zdravlje.

ukljuciti “bori se ili bjeZi” Ziv€ani sustav i pripremiti vase tijelo za prije-
teCu situaciju. A time gubite Zivotnu energiju potrebnu za ozdravljenje.

Usput budi re¢eno, sli¢no je i kada se trudite nesto postiéi. Cim se
trudite, idete protiv neCega jer to neSto poku3avate promijeniti. Mucite
se, trudite se silom posti€i rezultat, iako ne shvacate da to €inite. To ¢e
vas izbaciti iz ravnoteZe, bas kao i emocije preZivljavanja, i Sto frustrira-
je u filmu Carstvo uzvraca udarac Yoda rekao Lukeu Skywalkeru neka ne
pokuSava, ve¢ neka samo ucini (ili ne ucini)? Isto vrijedi za placebo-
reakciju: ne postoji “pokuaj to u€initi” nego samo “dopusti”.

Sve te negativne i stresne emocije toliko su poznate i povezuju se s
mnoStvom poznatih dogadaja iz proSlosti da prilikom naSe usredotoCe-
nosti na njih one odrZavaju povezanost naseg tijela s istim proslim sta-
njem - koje je, u ovom slucaju, lo3e zdravlje. Tada nema novih informa-
cija koje mogu programirati vaSe gene na nove naline. Va3a pro$lost
ucvrscuje vasu buduénost.

S druge strane, emocije kao Sto je zahvalnost, otvaraju vaSe srce i
prenose energiju vadeg tijela na novo mjesto —izvan niZzih hormonalnih
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centara. Zahvalnost je jedna od najmoc¢nijih emocija za povecanje vase
razine sugestibilnosti. Ona va3e tijelo emocionalno uci da se dogadaj za
koji ste zahvalni ve¢ dogodio jer obi¢no zahvaljujemo nakon $to se Zeljeni
dogadaj dogodio.

Ako osjetite zahvalnost prije stvarnog dogadaja, vaSe tijelo (kao
nesvjestan um) pocet ¢e vjerovati da se buduci dogadaj doista ve¢ dogo-
dio —ili vam se dogada u sadaSnjem trenutku. Zahvalnost je, stoga, kraj-
nje stanje prijemcivosti. Pogledajte Sliku 6.2 da biste vidjeli razliku izme-
du izraZavanja emocija preZivljavanja i izraZzavanja uzviSenih emocija.

Ako mozZete osjetiti osje¢aj zahvalnosti i kombinirati ga s jasnom
namjerom, postat ¢ete emocionalno utjelovljenje dogadaja. Time mijenjate

ZVISENE EM OCIJE
NASUPROT OGRANICENI

EMOCIJAM
KREATIVNE
EMOCIJE
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Slika 4.2 Emocije preZivljavanja potje€u primarno od hormona stresa koji obiCavaju
podrZavati sebi¢nija i ogranic¢enija stanja uma i tijela. Kada prigrlite uzvisene, kreadvnije
emocije, podignut ¢ete svoju energiju do drugog hormonalnog centra, srce ¢e vam s
poceti otvarati i osjeCat ete se nesebicnije. Va3e Ce tijelo poceti reagirati na nov um.
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svoj mozak i tijelo. ToCnije, dajete kemijske upute tijelu da spozna ono
Sto je va$ um teorijski spoznao. Mogli bismo reci da ste u sadasnjem tre-
nutku u novoj buduénosti. Vise ne upotrebljavate poznate, primitivne
emocije da bi vas drzale u proSlosti, ve¢ uzvisene emocije da bi vas odve-
le u novu buducnost.

Dva lica analitickog uma
Vratimo se ve¢ iznesenoj ideji prema kojoj smo svi mi na razli¢itoj razini
prihvacanja sugestija, Sto rezultira cijelim rasponom sugestibilnosti. Svat-
ko ima svoju razinu podloznosti mislima, sugestijama i naredbama —
podjednako iz vanjske i unutarnje stvarnosti —koja se temelji na nizu
razlicitih varijabli. Svoju razinu sugestibilnosti moZete poimati kao obr-
nuto proporcionalnu vasem analitiCkom razmisljanju (kao Sto je prikaza-
no na Slici 6.3): to je jaci va$ analiticki um (Sto viSe analizirate), to ste
manje sugestibilni, a $to je va$ analiticki um slabiji, to je veéa vaSa
sugestibilnost,

Analiticki um (ili kriticki um) dio je uma koji svjesno upotrebljavate
i kojega ste svjesni. To je funkcija razmiSljaju¢eg neokorteksa - dijela moz-
ga koji je sjediste vaSe svjesnosti, koji razmislja, opaZa, sje¢a se stvari i
rjeSava probleme. On analizira, usporeduje, prosuduje, premislja, ispitu-
je, pita, polarizira, proucava, racionalizira i razmiSlja. Uzima Sto je nau-
€io iz proslih iskustava i primjenjuje to na buduce ishode ili na nesto Sto
jo§ nije doZivio.

Slika 4.3 Obrnuto proporcionalan odnos izmedu analitickog uma i sugestibilnosti.
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Primjerice, u ispitivanju s poCetka ovog poglavlja sedam od jedana-
est ispitanika, kojima je usadena posthipnoti¢ka sugestija da se na jav-
nom mjestu u restoranu skinu u donje rublje, nije potpuno slijedilo upu-
tu. Njihov ih je analiticki um “dozvao pameti”. Cim su pogeli analizirati
—Je li to dobro? Trebam li to uginiti? Kako ¢u izgledati? Tko promatra? Sto éemoj
decko misliti? - sugestija je izgubila na svojoj snazi i oni su se vratili svom
starom poznatom stanju postojanja. S druge strane, oni koji su se odmah
skinuli u donje rublje, ucinili su to bez propitivanja toga Sto ine. Bili su
manje analiti¢ni (stoga i sugestibilniji) od svojih kolega.

Bududi da je neokorteks podijeljen na dvije polovice koje se zovu
polutke, logi¢no je da mnogo vremena provedemo razmisljajuéi dualno
—dobro nasuprot loSem, ispravno nasuprot pogreSnom, pozitivno nasu-
prot negativnom, musko nasuprot Zenskom, heteroseksualno nasuprot
homoseksualnom, demokrat nasuprot republikancu, pro$lost nasuprot
buduénosti, razum nasuprot emocijama, staro nasuprot novom, glava

nasuprot srcu —shvacate o ¢emu govorim. A ako Zivimo pod stresom,
kemijske tvari kojima proZimamo naSe sustave obicavaju cijeli analiticki
sustav ubrzavati. Analiziramo jo$ viSe kako bismo predvidjeli buduce
ishode da bismo se mogli zastititi od potencijalnih najgorih scenarija na
temelju proslog iskustva.

Naravno, nema niceg loSeg u analitickom umu. On nas je dobro slu-
Zio cijeli nas svjesni Zivot. On nas €ini ljudima. Njegov je posao da stva-
ra znaCenje i sukladnost izmedu naSeg vanjskog svijeta (kombinirana
iskustva ljudi i stvari na razlicitim mjestima, u razlicita vremena) i naSeg
unutarnjeg svijeta (naSih misli i osjecaja).

Analiticki um je najkorisniji kad smo mirni, opusteni i usredotoCeni.
Tada on radi u naSu korist. On simultano revidira mnoge aspekte naseg
Zivota i pruza nam smislene odgovore. Pomaze nam odabrati iz mnos-
tva opcija kako bismo donijeli odluke, naucili neSto novo, procijenili tre-
bamo li vjerovati u nesto, prosudili druStvene situacije u skladu s naSom
etikom, razjasnili svoju Zivotnu svrhu, odvagnuli moralnost i procijenili
vazne osjetilne podatke.

Kao produZetak naSeg ega analiticki um takoder nas Stiti kako
bismo se mogli nositi s vanjskom okolinom i preZivjeti u njoj najbolje Sto

znamo. (Zapravo je jedna od glavnih zadaca ega preZivljavanje.) On uvi-
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jek ocjenjuje situacije u vanjskoj okolini i procjenjuje izglede za najpo-
godnije ishode. Brine se o “ja” i takoder nastoji saCuvati tijelo. Va$ ¢e
vam ego dati do znanja kad se javi potencijalna opasnost i potaknut ¢e
vas da reagirate. Primjerice, da hodate ulicom i primijetite da automobili
koji vam dolaze u susret voze preblizu rubu ulice kojom se krecete, moz-
da éete odluciti prijeci ulicu da biste se zastitili - to vas ego usmjerava.

Ali kad je na$ ego izvan ravnoteZe zbog navale hormona stresa, na$
bi se analitiCki um mogao prebaciti u petu brzinu i izloZiti se prevelikoj
koli€ini podraZaja. Tada analiticki um prestaje raditi u nasu korist i poCi-
nje raditi na naSu Stetu. Postajemo prekomjerno analiti¢ni. A ego postane
izrazito sebiCan tako Sto pazi na to da uvijek budemo na prvom mjestu
jer je to njegov posao. On razmislja i osjeca da mora imati kontrolu kako
bi zastitio identitet. Nastoji upravljati ishodima, predvida $to mora ucini-
ti da bi stvorio odredenu sigurnu situaciju, drZi se poznatoga i ne pusta
- stoga zamjera, osjeca bol i pati ili se ne moZe izdignuti iznad svoje ulo-
ge zrtve. Uvijek Ce izbjegavati nepoznato stanje i promatrati ga kao
potencijalnu opasnost zbog toga $to ego ne moZe imati povjerenja u
nepoznato.

Osim toga, ego ¢e u€initi sve $to moZe da se osnazi za navalu emo-
cija koje izazivaju ovisnost. On Zeli §to Zeli i uCinit ¢e sve $to moze da do
toga prvi stigne, gurajuci se da bi bio prvi u redu. On moZze biti lukav,
manipulativan, natjecateljski raspoloZen i sklon varanju da bi se zatitio.

Stoga, Sto je vaSa situacija stresnija, to va$ analiticki um ima veéu
potrebu analizirati va$ Zivot unutar emocije koju u tom trenutku proZiv-
ljavate. Kad se to dogodi, svoju svijest zapravo jo$ viSe udaljavate od
operativhog sustava podsvjesnog uma gdje se prava promjena moze
dogoditi. Svoj Zivot analizirate na osnovi svoje emocionalne pro$losti,
iako odgovori na vade probleme nisu u tim emocijama koje vas tjeraju da
razmiSljate unutar poznatog, ograni¢enog kemijskog stanja. Vi razmislja-
te “unutar kutije”.

A onda zbog za¢aranog kruga misli i osjecaja, o kojem je ve¢ bilo
rijeCi u knjizi, te misli ponovno stvore iste emocije i josS viSe izbace vas
mozak i tijelo iz ravnoteZe. Lak3e ¢ete moci vidjeti odgovore kada se
izdignete iznad stresne emocije i pogledate svoj Zivot iz drukCijeg stanja
uma. (Pricekajte nastavak.)
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Buduci da je va$ analiticki um pojacan, vaSa se sugestibilnost na
nove ishode smanjuje. ZaSto? Zbog predstojece prijetece situacije nije
vrijeme za otvoren um, odnosno za razmisljanje o novim mogucénostima
i prihvacanje novih potencijala. To nije vrijeme za vjerovanje u nove ide-
je, otvoreno otpustanje i prepustanje tim idejama. Nije vrijeme za povje-
renje, nego je vrijeme da zaStitite svoje “ja” mjerenjem onoga Sto znate u
odnosu na ono $to ne znate kako biste utvrdili svoje najbolje izglede za
prezivljavanje. Vrijeme je da pobjegnete od nepoznatog. Stoga je logi¢no
da ¢ete dok god va$ um podrzavaju hormoni stresa, ograniciti svoje raz-
misljanje, biti nepovjerljivi i neskloni vjerovati u bilo $to novo i manje
skloni vjerovati samo u misao ili u to da bilo kakvu nepoznatu misao
u€inite poznatom. Prema tome, svoj analitiCki um ili ego moZete koristi-
ti ili u svoju korist ili na svoju Stetu.

Unutarnje djelovanje uma

AnalitiCki um moZete smatrati zasebnim dijelom svjesnog uma koji ga
dijeli od podsvjesnog uma. Buduci da placebo djeluje samo onda kada je
analiticki um utiSan kako bi vaSa svjesnost mogla stupiti u interakciju s
podsvjesnim umom —podru¢jem gdje se dogadaju prave promjene -
placebo-reakcija moguca je tek onda kada se izdignete iznad svojega« i
prekrijete svoj svjesni um svojim autonomnim Ziv€anim sustavom.

Pogledajte jednostavan prikaz toga na Slici 6.4. KruZnica predstavlja
ukupni um. Svjesni um ¢ini samo 5 posto ukupnog uma. Njega Cine
razum i razmisljanje, kao i nasSe kreativne sposobnosti. Oni omoguéuju
nasu slobodnu volju. Preostalih 95 posto ukupnog uma €ini podsvjesni
um. To je operativni sustav gdje sve naSe automatske vjeStine, navike,
emocionalne reakcije, nau¢ena ponasanja, kondicionirane reakcije, asoci-
jativna pamdéenja i uobicajene misli i osjecaji stvaraju naSe stavove, uvje-
renja i percepcije.

Svjesnim umom pohranjujemo naSa eksplicitna ili deklarativna pamde-
nja. Stoga su deklarativha pamcéenja ona paméenja koja mozemo priopéi-
ti. To su znanja koja smo naucili (semantickapamcenjd) i iskustva koja smo
tijekom svog Zivotnog vijeka doZivjeli (epi*odinapaméenja). Recimo da ste
Zena koja je odrasla u drzavi Tennessee —u djetinjstvu ste jahali sve dok
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niste pali s konja i slomili ruku; s deset ste godina imali tarantulu za
kuénog ljubimca koja je pobjegla iz svojeg kaveza zbog Cega ste s obitelji
dva dana morali spavati u hotelu; s Cetrnaest godina pobijedili ste na
drzavnom natjecanju u sricanju i ni jednu rije€ niste pogrijeSili, studirali
ste raCunovodstvo u Nebraski; Zivite u Atlanti kako biste mogli biti blizu
svojoj sestri (koja je prihvatila posao u velikoj korporaciji) i trenutacno
preko interneta pohadate magisterij iz financija. Deklarativna pamc¢enja
nase su autobiografsko “ja”.

Druge vrste pamcenja implicitna su ili nedeklarativna paméenja, koja se
katkad nazivaju proceduralnimpaméenjima. Ova vrsta paméenja nastaje kad
nesSto u€inimo toliko mnogo puta da viSe ¢ak i nismo svjesni kako to
¢inimo. Toliko smo Cesto to ponovili da je naSem tijelu ve¢ poznato, kao
i naSem mozgu. Sjetite se voZznje bicikla, upravljanja kvacilom, vezanja
vezica, utipkavanja odredenog telefonskog broja ili pina, ili ¢ak Citanja ili

*RAZUM_
*RAZMISLIANJE 1VOLIA
*KREATIVNOST

SVJESNI UM-5 posto
ANALITICKI UM

PODSVJESNI UM - 95 posto

*VJESTINE

*NAVIKE

*EMOCIONALNE REAKCIJE
*NAUCENA PONASANJA
*KONDICIONIRANE REAKCIJE
mASOCIATIVNA PAMCENJA
«UOBICAJENE MISLI IOSJECAII
«STAVOVI

*UVJERENJA

*PERCEPCIJE

Slika 6.4 Ovo je pregled svjesnog uma, analitickog uma i podsvjesnog uma.
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govorenja. To su automatski programi o kojima je bilo rijeci u ovoj knji-
zi. Mozemo reéi da vise ne moramo analizirati ili svjesno razmisljati o
nekoj vjestini ili navici koju smo svladali jer su one sada podsvjesne. To
je programirani operativni sustav, prikazan na Slici 6.5.

Kad savladate neSto do te mjere da to postane usadeno u vaSem
umu i emocionalno kondicionirano u vaSem tijelu, vaSe tijelo zna kako
to uciniti kao i va$ svjesni um. Zapamtili ste unutarnji neurokemijski
redoslijed koji je postao usaden. Razlog je jednostavan: ponavljano isku-
stvo obogacuje neuronske mreze mozga i naposljetku zakljuci stvar kada
emocionalno uvjezba tijelo. Nakon §to se dogadaj iskustvom dovoljno
puta neurokemijski usadi u tijelo, mozete ukljuciti odgovaraju¢i automat-
ski program samim pristupanjem poznatoj podsvjesnoj misli ili osjecaju
—i privremeno zaci u odredeno stanje postojanja koje ¢e izvesti automat-
sko ponasanje.

Slika 6.5 Sustavi paméenja podijeljeni su u dvije kategorije: deklarativnapaméenja (eksplicit-
na) i nedeklarativnapaméenja (implicitna).
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Buduc¢i da se implicitna pamcenja razvijaju iz iskustvenih emocija,
dva moguca scenarija objaSnjavaju kako se to odvija: (1) visoko nabijenjed-
nokratan emocionalni dogadaj istog se trenutka moZe pohraniti u podsvijest
(primjerice, pamcéenje dogadaja iz djetinjstva kada ste se u velikoj robnoj
kuci razdvojili od majke) ili (2) visak emoacija kojeproi*/a”e i"postojanog isku-
stva takoder ¢e se opetovano pohraniti u podsvijest.

Buduéi da su implicitna pamc¢enja dio podsvjesnog sustava pamce-
nja i da se ondje pohranjuju ili kao rezultat opetovanog iskustva ili kao
rezultat visoko nabijenih emocionalnih dogadaja, kada prizovete bilo
koju emociju ili osjecaj, otvarate vrata podsvjesnom umu. Kako su misli
jezik mozga, a osjeCaji jezik tijela, €im osjetite osjecaj, ukljucujete tijelo-
uma (jer je vase tijelo postalo va$ podsvjesni um). | tako ulazite u opera-
tivni sustav.

MoZete na to i ovako gledati: kada osjetite odredeni poznati osjecaj,
podsvjesno pristupate nizu misli proizaslih iz tog odredenog osjecaja.
Svakodnevno autosugestijom usmjeravate misli u skladu s tim kako se
osjecate. To su misli koje prihvacate, u koje vjerujete i kojima se prepu-
State kao da su istinite. Stoga ste u veéoj mjeri sugestibilni samo na one
misli koje odgovaraju tocno istom zapamcéenom osjecaju. Kao rezultat
toga, misli koje nesvjesno mislite one su misli koje prihvacate, u koje vje-
rujete i kojima se opetovano prepustate.

Za razliku od toga, moglo bi se re¢i da ste u manjoj mjeri sugestibil-
ni na misli koje ne odgovaraju vaSim zapamdenim osjec¢ajima. Nova
misao koja odraZava nepoznatu mogucnost jednostavno nece proizvesti
dobar osje¢aj. Vas samogovor (misli koje “sluSate” svaki dan) iz trena u
tren neopazeno izmice va3oj svijesti i potiCe autonomni Ziv€ani sustav i
niz bioloskih procesa pojaCavajuci programirani osjecaj vlastita identite-
ta. Sjetite se ispitivanja iz drugog poglavlja u sklopu kojeg su istraZivaci
otkrili da su optimisti bolje reagirali na pozitivne sugestije, dok su pesi-
misti bolje reagirali na negativne sugestije.

Istom logikom, ako biste promijenili svoje osjecaje, biste li postali
sugestibilniji na novi tijek misli? Svakako! Osjecanjem uzviSene emocije i
dopustanjem da taj novi osjecaj potice cijeli novi skup misli, povecali
biste svoju razinu sugestibilnosti na to $to osjecate, a onda i na to Sto
mislite. Bili biste u novom stanju postojanja i vaSe bi nove misli postale
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autosugestije jednake tom osjecaju. A kada osjeate emocije, prirodno
aktivirate svoj implicitni sustav pamc¢enja i autonomni Zivéani sustav.
MoZete jednostavno dopustiti autonomnom Zivéanom sustavu da radi
ono Sto radi najbolje: obnavlja ravnoteZu, zdravlje i red.

Zar nisu upravo to u€inili mnogi ljudi u spomenutim ispitivanjima
placeba? Nisu li bili u stanju prizvati uzvisenu emociju, kao 3to je nada,
nadahnude ili radost dobrostanja? A nakon $to su vidjeli novu mogué-
nost, pritom je uopce ne analizirajuci, nisu li njihovi osjecaji utjecali na
njihovu razinu sugestibilnosti? Kad su osjetili te odgovarajuce emocije,
nisu li usli u operativni sustav i reprogramirali autonomni Ziv¢ani sustav
novim naredbama —snagom samih misli - autosugestijama jednakim
tim emocijama?

Otvaranje vrata podsvjesnog uma
Ako postoje razli€iti stupnjevi sugestibilnosti, to se vizualno moze pri-
kazati razligitim debljinama analitickog uma. Sto je prepreka izmedu
svjesnog uma i podsvjesnog uma deblja, to ¢e vam teZe biti uci u opera-
tivni sustav.

Pogledajte Sliku 6.6 i Sliku 6.7 koje predstavljaju dvoje ljudi razli¢itih
umova.

Osoba predstavljena Slikom 6.6 ima vrlo tanak sloj izmedu svjesnog
i podsvjesnog uma i stoga je izrazito podloZna sugestiji (poput Ivana
Santiaga s pocetka poglavlja). Ta ¢e osoba prirodno prihvatid, vjerovao i
prepustiti se ishodu zbog toga Sto previSe ne analizira, odnosno ne inte-
lektualizira. Takvi ljudi mogu biti prirodno skloniji prihvatiti misao kao
odredeno iskustvo i emocionalno je prigrliti tako da se ona urezZe u auto-
nomni Ziv€ani sustav spremna da postane stvarna. Ti ljudi ne provode
previSe vremena poku$avaju¢i dokuciti stvari u svojem Zivotu i ne raz-
misljaju previse o njima. Ako ste ikad imali priliku promatrati postupak
hipnotiziranja na pozornici, ispitanici koji dospiju na pozornicu obi¢no
spadaju u ovu kategoriju.

Usporedite sada ovu sliku sa Slikom 6.7. Ako pogledate deblji anali-
ti€ki um koji razdvaja svjesni od podsvjesnog uma, lako moZete uogiti
da je ova osoba manje sklona prihvatiti neSto bez zna€ajne pomo¢i svo-
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Slika 6.6 Manje analitian um (koji je prikazan tanjim sinjem)
u vecoj je mjeri sugestibilan.

/r \

Slika 6.7 Razvijeniji analitiCki um (koji je prikazan debljim slojem)
manje je sugestibilan.
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Slika 6.8 Slika predstavlja odnos izmedu moZzdanih valova i kretanja svijesti iz svjesnog
uma u podsvjesni um, izdiZuéi se iznad analitickog uma tijekom prakticiranja meditacije.

jeg intelektualnog uma u procjenjivanju, obradivanju, planiranju i revidi-
ranju. Ovakvi su ljudi izrazito kriti¢ni i pobrinut ¢e se za to da sve proa-
naliziraju prije nego Sto se prepuste i povjeruju.

Imajte na umu da neki ljudi imaju izgradeniji analiticki um, a da pri-
tom ne Zive neprestano pod utjecajem svojih hormona stresa. MoZda su
sludali drukgije kolegije na fakultetu ili Zivjeli s roditeljima koji su su tije-
kom odrastanja podupirali njihove mehanizme racionalnog razmisljanja
ili je takav um jednostavno dio njihove prirode. (Bez obzira na to, moze-
te imati znaCajno razvijen analiticki um, ali svejedno nauciti kako se
izdignuti iznad njega - meni je to svakako uspjelo, stoga ima nade.)

Kao $to sam vec rekao, ni jedna od tih dviju vrsta nije u vecoj pred-
nosti nad drugom. DrZim da je zdrava ravnoteZza izmedu ta dva uma
vrlo dobra. Netko tko je previSe analitican manje je sklon vjerovati i pre-
pustiti se Zivotu. Netko tko je pretjerano sugestibilan moZe biti previde
lakovjeran i manje funkcionalan. Zapravo Zelim re¢i da neprestanim
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analiziranjem svojeg Zivota, pretjeranom samokriticno$¢u i obuzeto3éu
svime oko sebe nikad neéete uci u operativni sustav i reprogramirati sta-
re programe koji se ondje nalaze. Vrata izmedu svjesnog i nesvjesnog
uma otvorit ¢e se tek kada osoba prihvati, povjeruje i prepusti se sugesti-
ji. Ta informacija tada signalizira autonomnom Zivéanom sustavu ion je
brzo preuzima.

Pogledajte sada Sliku 6.8. Strelica predstavlja kretanje iz svjesnog
uma u podsvjesni um, gdje je sugestija bioloSki urezana u sustav
programiranja.

Postoji i nekoliko dodatnih elemenata koji takoder mogu uti3ati ana-
liticki um i otvoriti vrata podsvjesnom umu kako bi osoba povecala svo-
ju razinu sugestibilnosti. Primjerice, tjelesni ili mentalni napor povecava
vasu sugestibilnost. Odredena su ispitivanja pokazala da ogranicena izlo-
Zenost druStvenim, tjelesnim i okoliSnim podrazajima mozZe povecati
podloZnost. Drasti¢na glad, emocionalni Sok i trauma takoder oslabljuju
analitiCke sposobnosti i stoga nas Cine sugestibilnijima na informacije.

Demistificiranje meditacije

Poput hipnoze, meditacija je jedan od nacina kako zaobiéi kriti¢ni um i
uci u podsvjesni sustav programa. Svrha je meditacije izdignuti svjesnost
iznad analitickog uma - pozornost skrenuti s vanjskog svijeta, vlastitog
tijela i vremena i usmjeriti je na unutarnji svijet misli i osje¢aja.

Mnoge se stigme povezuju s rije¢ju meditacija. Veéina ljudi zamislja
prizor bradatog gurua koji imun na vremenske uvjete sjedi savrSeno mir-
no na vrhu planine; jednostavno odjevenog redovnika Cije lice krasi veli-
ki, tajanstveni osmijeh ili Cak prizor mlade, prekrasne Zene, besprijekor-
na tena, na naslovnici €asopisa, odjevene u trendi odjeéu za jogu koja
izgleda spokojno oslobodena ropstva zahtjeva svakodnevnog Zivota.

Kada ugledamo takve prizore, mnogi od nas pomislit ¢e da je disci-
pliniranost potrebna za meditaciju odve¢ nepraktic¢na, nedostizna i izvan
nasih sposobnosti. Ili meditaciju vidimo kao duhovnu praksu koja se ne
uklapa u naSa vjerska uvjerenja. Ili smo previSe obeshrabreni naizgled
beskrajnim inaicama dostupnih meditacija i ne moZemo se odluditi s
kojom poceti. Ali meditacija ne mora biti tako teSka, “daleka” ili zbunju-
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juéa. Za potrebe ove rasprave, recimo da je cijela svrha meditacije izdi-
gnuti se iznad analitickog uma i zaci u dublje slojeve svijesti.

Tijekom meditacije pomiCemo se ne samo iz naeg svjesnog uma u
podsvjesni um, nego i iz sebi¢nosti u nesebi¢nost, iz svijesti nekoga i
neceg u svijest nikoga i ni¢eg, iz materijalizma u nematerijalizam, iz pro-
stora u neprostor, iz vremena u bezvrijeme, iz vjerovanja da je vanjski
svijet stvarnost i definiranja stvarnosti vlastitim osjetilima u vjerovanje
da je unutarnji svijet stvarnost i da ¢emo se jedanput kad zademo u njega
naci u “ne€ulnom stanju” —svijetu misli onkraj osjetila. Meditacija nas iz
prezivljavanja vodi u stvaranje, iz odvojenosti u povezanost, iz neravnote-
Ze u ravnotezu, iz nacina djelovanja koji odgovara prijete¢im situacijama
u nacin djelovanja koji odgovara rastu i razvoju, iz ograni¢avaju¢ih emo-
cija straha, srdZbe ituge u emocije radosti, slobode i ljubavi koje nas oslo-
badaju. U osnovi, odbacujemo drZanje za poznato prihvativsi nepoznato.

Razmislimo o tome na trenutak. Ako je va$ ncokorteks sjediste vaSe
svijesti i mjesto gdje stvarate misli, koristite analitiCko promisljanje, upo-
trebljavate intelekt i demonstrirate racionalne procese, morat éete svoju
svjesnost izdignuti iznad (i izvan) neokorteksa da biste meditirali. Vasa
¢e se svjesnost u osnovi morati pomaknuti iz vaSeg misle¢eg mozga u
va$ limbicki mozak i podsvjesne regije. Drugim rijeCima, da biste sma-
njili intenzitet svojeg neokorteksa i svih ncuronskih aktivnosti koje sva-
kodnevno obavlja, morat Cete prestati razmisljati analiticki i napustiti
razum, logicko misljenje, intelektualiziranje, predvidanje i racionalizira-
nje —barem privremeno. To znali “utiSati um”. (Ako je potrebno,
ponovno pogledajte Sliku 6.1.)

Prema neuroznanstvenom modelu Kkoji sam iznio u prethodnim
poglavljima, utiSati um znacilo bi da morate objaviti “prekid vatre” u
svim autonomnim ncuronskim mreZzama svojeg misleteg mozga koje
obi¢no redovito ispucavate. Odnosno, morali biste se prestati podsjecati
na to kako poimate sebe, neprestano reproducirajuci istu razinu uma.

Znam da to zvuCi kao golem zadatak koji bi vam mogao biti pre-
zahtjevan, ali ispostavlja se da postoje prakti¢ni, znanstveno dokazani
nacini kako to postici i pretvoriti u vjeStinu. Na radionicama koje drzim
diljem svijeta, mnogi ljudi koji nikad prije nisu meditirali postali su pri-
licno vjesti u tome jedanput kad su naucili kako meditirati. Naucit cete
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metode meditacije u poglavljima koja slijede, ali poveéajmo prvo vasu
razinu namjere tako da mozete imati vecu korist kad dodemo do toga
kako meditirati (kao Sto su ucinili vjezbacCi aerobika iz Qucbcca spome-
nuti u drugom poglavlju kojima je re€eno da ¢e trudom poboljSati svoju
dobrobit te su svojem vjezbanju stoga mogli dodijeliti znalenje —5to je
rezultiralo postizanjem boljih rezultata).

Zasto meditiranje moze biti velik izazov

Analiticki neokorteks koristi svih pet osjetila da bi utvrdio stvarnost.
On je zaokupljen usmjeravanjem svoje ukupne svjesnosti na tijelo, okoli-
nu i vrijeme. | ako ste i najmanje pod stresom, vaSa ¢e pozornost biti
usmjerena na ta tri elementa i dodatno ¢e ih uvecati. Kad pokrenete
sustav djelovanja “bjeZi ili bori se” i prebacite se na adrenalin, kao bilo
koja Zivotinja u divljini kada joj je Zivot ugroZen, sva vaa pozornost bit
¢e usmjerena na brigu o vlastitom tijelu, pronalazak moguénosti za bijeg
u svojoj okolini i razmisljanje o tome koliko vremena imate da se doko-
pate sigurnosti. Bit ¢ete pretjerano usredotoceni na probleme, zaokuplje-
ni svojim izgledom, obuzeti svojom boli, razmisljaju¢i o tome koliko
malo vremena imate da ucinite $to morate te ZureCi se da sve obavite.
Zvuci vam poznato?

Zbog toga Sto ste pretjerano usredotoCeni na vanjski svijet i svoje
probleme u njemu dok slijedite program za preZivljavanje, lako je pomi-
sliti da je to Sto vidite i proZivljavate sve Sto postoji. | da ste bez vanjskog
svijeta nitko, niSta i nigdje. To je nevjerojatno zastraSujuce za ego koji
nastoji kontrolirati svu svoju stvarnost stalnim potvrdivanjem identiteta!

Mozda ¢e vam biti lakSe ako se podsjetite da je to Sto osjecate slije-
deci program za prezivljavanje zapravo tek vrh sante leda, samo ograni-
¢en niz dijelova koji Cine va$ vanjski svijet. PoistovjeCujete se s mnogim
varijacijama i kombinacijama svojeg vanjskog svijeta koji vam odraZava
upravo ono kako vi poimate sebe —ali to ne znaci da vi niste i mnogo
viSe od toga. Zapravo, svaki put kad naulite neSto novo, promijenite
svoj pogled na svijet. Svijet se zapravo nije promijenio, promijenila se
samo vaSa percepcija. (U sljedeéem ¢éemo poglavlju vise govoriti o
percepciji.)
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Zasad je dovoljno imati na umu da cete, ako vam je cilj ostvariti
promjenu koju niste uspjeli ostvariti svim sredstvima iz vanjskog svijeta,
odgovore morati potraziti izvan ogranifenja onoga $to vidite, osjecate i
doZivljavate. Morat ¢ete posegnuti za drugim izvorima koje jo$ niste
identificirali —za nepoznatim. U tom vam je smislu nepoznato prijatelj,
a ne neprijatelj. Ono je mjesto gdje se kriju odgovori.

Drugi razlog zbog ¢ega nam je teSko skrenuti pozornost sa stanja
naSeg vanjskog svijeta i usmjeriti pozornost na na$ unutarnji svijet je to
§to je vecina ljudi ovisna o hormonima stresa - osjecaju navale kemijskih
tvari koje su rezultat naSih svjesnih i nesvjesnih reakcija. Ta ovisnost
ucvrscuje nase uvjerenje da je na$§ vanjski svijet stvarniji od naSeg unu-
tarnjeg svijeta. A nala je fiziologija kondicionirana da to podrZi zbog
toga Sto doista postoje prave prijetnje, problemi i brige koje traZze naSu
pozornost. | tako postanemo ovisni o svojoj trenutacnoj vanjskoj okoli-
ni. A preko svojeg asocijativnog pamcéenja koristimo probleme i stanja u
svojem Zivotu da bismo uc€vrstili tu emocionalnu ovisnost kako bismo
zapamtili svoje poimanje sebe.

Drugim rijeCima, hormoni stresa koje osjecamo slijede¢i program
preZivljavanja daju tijelu visoku dozu energije i osnaZzuju pet osjetila -
koja nas uklju€uju u vanjsku stvarnost. Stoga, ako smo stalno pod stre-
som, prirodno je da ¢éemo stvarnost definirati svojim osjetilima. Postaje-
mo materijalisti. Kada pokuSamo za¢i unutra i povezati se s “neculnim”,
nematerijalnim svijetom, potrebno je uloZiti odredeni napor da bismo
pobijedili svoju naviku i ovisnost o kemijskoj navali koju dobivamo iz
svoje vanjske stvarnosti. Kako uopée moZzemo povjerovati da su misli
mocnije od materijalne, trodimenzionalne stvarnosti? Ako tako proma-
tramo stvari, postane nam izazov bilo Sto promijeniti samo mislima jer
smo postali robovi svojeg tijela i okoline.

MoZda su protuotrov za to pric¢e iz prvog poglavlja - kao i priCe s
mojih radionica koje slijede u devetom i desetom poglavlju. Upijanje
informacija da je moguc¢e ono za $to mislimo da je nemoguce, pomaze
nam da se podsjetimo da je stvarnost vise od onoga $to svojim osjetili-
ma moZemo percipirati. Zeljeli to priznati ili ne, mi jesmo placebo.
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Upravljanje naSim mozdanim valovima

Ako je svrha meditacije ulazak u autonomni sustav da bismo postali
sugestibilniji i savladali upravo spomenute izazove, moramo znati kako
ondje doci. Kratak odgovor bio bi da ondje dolazimo na mozdanom
valu. MoZdano stanje u kojem se u odredenom trenutku nalazimo uveli-
ke utjeCe na to koliko smo u tom trenutku sugestibilni.

Jedanput kad naucite Sto su ta razliCita stanja i kako ih prepoznati
kada se u njima nadete, moci ¢ete nauciti kako se prebaciti iz jednog sta-
nja u drugo, uzlazno i silazno kroz raspon uzoraka moZdanih valova.
Naravno, potrebna je odredena koli€ina vjezbe, ali moguce je. Istrazimo,
stoga, ta razliita stanja da bismo se bolje upoznali s njima.

Kada neuroni zajedno ispucavaju, razmjenjuju nabijene elemente koji
onda proizvode elektromagnetska polja, a upravo se ta polja mjere tije-
kom ispitivanja mozga (kao $to je mjerenje elektroeneefalogramom,
odnosno EEG-om). Ljudi imaju nekoliko mjerljivih frekvencija mozda-
nih valova i u $to se sporijem stanju mozdanih valova nalazimo, to
dublje zalazimo u unutarnji svijet podsvjesnog uma. Navodec¢i ih od naj-
sporijih do najbrzih, stanja mozdanih valova dijelimo na delta (dubok,
regenerativan san —potpuna nesvjesnost), theta (suton izmedu dubokog
sna i budnosti), alfa (kreativno, stanje zami$ljanja), beta (svjesne misli) i
gama (viSa stanja svijesti).

Beta je naSe svakodnevno budno stanje. Kada se nalazimo u tom
stanju, na$ misle¢i mozak, ili neokorteks, obraduje sve osjetilne podat-
ke koji nam pristizu i uskladuje znacenje naSeg vanjskog i unutarnjeg
svijeta. Beta nije najbolje stanje za meditaciju budué¢i da nam se u tom
stanju na$ vanjski svijet doima stvarnijim od unutarnjeg svijeta. Tri
razine uzoraka mozdanih valova €ine raspon beta-valova — beta-valovi
niskefrekvencije (opuStena, zainteresirana pozornost kao prilikom c¢itanja
knjige), beta-valovi srednjefrekvencije (pozornost usredotoCena na trenutac-
ni podrazaj izvan tijela, kao Sto je ucenje i pamcenje) i beta-valovi visoke
frekvencije (visoka usredotoCenost, pozornost prikladna kriznim situaci-
jama kada dolazi do proizvodnje kemije stresa). Sto je frekvencija moz-
danih valova visa, to smo udaljeniji od sposobnosti pristupanja opera-
tivnom sustavu.
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Ohicno se krecemo izmedu beta i alfa-stanja. Alfa je stanje kad smo
opusteni, kada manje pozornosti pridajemo vanjskom svijetu, a vise svo-
jem unutarnjem svijetu. To je stanje blage meditacije; mogli bismo ga
nazvati i stanjem zami$ljanja i sanjarenja. U tom je stanju na$ unutarnji
svijet stvarniji od naSeg vanjskog svijeta jer na njega usredotoCujemo
pozornost.

OZDAN
BETA
00 02 04 06 08 10
--------- l—p—a-i riiiiii ammt— mi- -1
00 02 04 06 08 10
THETA
00 02 04 06 08 10
DELTA

GAMA r ii.laii.uMhilU|LUdIhIK)u.u

0.0 02 0.4 0.6 08 10

Slika 6.9 Slika pokazuje razliCita stanja mozdanih valova (tijekom jedne sekunde). Gama-
uzorci mozdanih valova ukljuceni su zbog toga Sto predstavljaju razinu supersvjesnosti,

koja odraZava viSe stanje svijesti.
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Kada iz beta-stanja visoke frekvencije prijedemo u sporije alfa-sta-
njc, u kojem moZemo obratiti pozornost i usredotoCiti se na opusteniji
nacin, automatski aktiviramo prednji reZzanj. Kao Sto je prethodno opi-
sano, prednji reZzanj smanjuje opseg mozdanih sklopova koji obraduju
vrijeme i prostor. Tu vide ne slijedimo program za preZivljavanje. Nalazi-
mo se u kreativnijem stanju u kojem smo sugestibilniji nego u
beta-stanju.

Jos je vedi izazov nauciti kako prijeci jo$ niZe, u thcta-stanje —stanje
svojevrsnog sutona u kojem smo napola budni i napola usnuli (Cesto se
opisuje kao stanje u kojem je “um budan, a tijelo spava”). To je stanje
kojem tezimo tijekom meditacije, buduci da se radi o uzorku mozdanih
valova pri kojem smo najsugestibilniji. U theta-stanju mozZzemo pristupiti
podsvijesti zbog toga Sto analiticki um ne radi —uglavnom se nalazimo
u svojem unutarnjem svijetu.

Theta-stanje moZete smatrati kljutem koji otklju¢ava kraljevstvo
vade vlastite podsvijesti. Pogledajte jo$ jedanput Sliku 6.8. Ona prikazuje
stanja moZdanih valova i u kakvom su oni odnosu sa svjesnim i pod-
svjesnim umom. Zatim pogledajte Sliku 6.9 koja prikazuje razlicite fre-
kvencije moZdanih valova.

Ovaj ¢e vam kratki pregled uzoraka mozdanih valova biti koristan
kada prijedete na poglavlje o meditaciji. Naravno, ne ocekujte da cete
nuzno odmah moci prijeéi u theta-stanje, ali posjedovanje odredenog
znanja o osobinama razli€itih moZdanih stanja i o tome kako ona utjecu
na to Sto nastojite postici, svakako ¢e vam pomo¢i.

Anatomija "ubojstva”

Vratimo se sad na pri€u o Ivanu Santiagu i drugim ispitanicima iz ispiti-
vanja hipnoze s poCetka poglavlja. Ti ljudi oCito daleko lakSe mogu zao-
bici svoj analiticki um od vecine nas. Oni naizgled imaju i neuroplastic-
nost i emocionalnu plasti¢nost koje im omogucéuju da svoj unutarnji
svijet u€ine stvarnijim od vanjskog svijeta. Tijekom svojeg uobiCajenog
budnog stanja vjerojatno vise vremena provedu u alfa-stanju negoli u
beta-stanju, tako da im tijelom cirkulira manje hormona stresa koji ih
mogu izbaciti iz homeostaze. Njihova visoko sugestibilna stanja bolje
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osposobljuju njihov svjesni um za kontrolu autonomnih funkcija njihova
podsvjesnog uma.

Ipak, nisu svi isti. Ispitivanje s poCetka poglavlja pokazalo je nekoli-
ko stupnjeva sugestibilnosti. Sesnaestero ispitanika, koji su prosli pocet-
nu procjenu, svakako je bilo sugestibilno, iako nisu svi bili jednako suge-
stibilni kao oni koji su usli u sljedeci krug ispitivanja nakon $to su se na
javnom mjestu skinuli u donje rublje uslijed posthipnoti¢ke sugestije da
to ucine, iako su time prkosili duboko usadenim drustvenim normama.
Njih Cetvero, koji su prosli taj test, svakako je bilo visoko sugestibilno,
toliko sugestibilno da su se uspjeli izdignuti iznad svoje druStvene okoli-
ne. Ali kad je doSlo do uranjanja u kadu ledene vode, troje od tih Cetve-
ro ispitanika nije uspjelo oti¢i tako daleko, odnosno nisu se uspjeli izdi-
gnuti iznad svoje fizitke okoline.

Samo je Santiago, koji je u ekstremnim uvjetima uspio najduze biti
izdignut iznad svoje fizicke okoline, imajuci pritom punu prevlast nad
svojim tijelom, pokazao najvidu razinu sugestibilnosti. Ne samo da je
uspio izdrzati kadu punu ledeno hladne vode, nego je takoder uspio
pobijediti svoj moralnu okolinu tako Sto je slijedio posthipnoti¢ku suge-
stiju da ubije “stranog duznosnika” usprkos €injenici $to njegova svjesna
osobnost nije bila ona hladnokrvnog ubojice.

Kada govorimo o placebo-u€inku, potrebna je sli¢na razina sugesti-
bilnosti da bi se osoba mogla izdignuti iznad svojeg tijela i okoline na
neko duZe vrijeme —to jest da bi mogla prihvatiti, vjerovati i prepustiti
se ideji da je unutarnji svijet stvarniji od vanjskog. Ali za svega nekoliko
poglavlja saznat ¢ete kako moZete ne samo promijeniti svoja uvjerenja i
postati sugestibilniji, nego i kako upotrijebiti to stanje da biste programi-
rali svoj podsvjesni um —ali, sre€om, ne da biste pucali u glumca laznim
piStoljem, nego da biste pobijedili zdravstvene tegobe koje imate, emoci-
onalne traume koje ste proZivjeli ili druge osobne probleme s kojima se
borite.



Sedmo poglavlje

Stavovi, uvjerenja i percepcije

Dvanaestogodisnji Indonezijac praznog je pogleda otvorio usta da
dobrovoljno prihvati komadi¢e slomljenog stakla od ljudi okupljenih u
jakartskom parku kako bi promatrali tradicionalni javanski ples kuda
lumping. Djecak je proZvakao staklo i progutao ga kao da se radi o $acici
kokica ili pereca. Pritom nije dozivio bilo kakve Stetne posljedice. Kao
pripadnik trece generacije plesaca tog plesa, on za potrebe sli¢nih mistic-
nih izvedbi guta staklo jo§5 od svoje devete godine. Djecak i ostalih
devetnaest ¢lanova te tradicionalne plesacke trupe prije svake izvedbe
izgovaraju magicne rijeci i prizivaju duhove mrtvih da bi bili u jednome
od njih za vrijeme trajanja plesa kako bi ih zastitili od bola.1B

DjeCak i njegovi kolege plesali ne razlikuju se puno od apalackih
propovjednika i rukovatelja iz prvog poglavlja, koji obuzeti duhom
pomazanja entuzijastino pleSu sa zmijama otrovnicama ovijenim oko
svojih ruku i ramena. Buduc¢i da ih prinose opasno blizu lica, naizgled su
imuni na otrov u sluaju da ih zmija ugrize. Plesaci se ne razlikuju ni od
fidzijskih hodaca po vatri, iz plemena Sawau s otoka Bcqa, koji neustrasi-
vo hodaju po bijelom vrelom kamenju prekrivenom goruéim cjepanica-
ma i uzarenim ugljenom. Sposobnost je to koju je, prema predaji, jedan
od plemenskih predaka dobio od boga i koja se otada prenosi unutar
plemena.

DjeCak koji jede staklo, propovjednici koji rukuju zmijama i fidZijski
hodaci po vatri ni na jedan se trenutak ne zapitaju hoce li i taj put uspje-
ti. Ni jedan od njih ne pokazuje ni trunke neodlu¢nosti. Odluka da Zva-
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Cu staklo, rukuju zmijama ili hodaju po uZarenom kamenju transcendira
njihova tijela, okolinu i vrijeme te mijenja njihovu biologiju kako hi im
omogucila da ucine naizgled nemoguce. Njihova nepokolebljiva vjera u
zaStitu bogova ne ostavlja prostora za premisljanje.

Placebo-ucinak slian je po tome Sto su vrlo snazna vjerovanja dio
jednadzbe. Medutim taj dio jednadzbe nije pretjerano ispitivan, buduci
da je ve€ina dosadadnjih znanstvenih ispitivanja veze izmedu uma i tijela
mjerila uglavnom samo ucinke placeba, a ne uzroke. Bez obzira na to je
li takav pomak unutarnjeg stanja proizvod izljecenja vjerom, kondicioni-
ranja, otpustanja potisnutih emocija, vjere u simbole ili odredene duhov-
ne prakse, pitanje i dalje ostaje: Sto je uzrokovalo tako duboke promjene
u tijelu —i ako otkrijemo uzrok, mozemo li ga kultivirati?

Odakle dolaze nasa uvjerenja?

NaSa uvjerenja nisu uvijek svjesna kao Sto mislimo da jesu. MoZemo
povrsinski prihvatiti neku ideju, ali ako duboko u sebi ne vjerujemo da je
to moguce, naSe je prihvacanje samo intelektualni proces. Buduci da pri-
zivanje placebo-ucinka zahtijeva da iskreno promijenimo svoja uvjerenja
0 sebi i tome Sto je moguce za naSe tijelo i zdravlje, moramo najprije
shvatiti Sto su to uvjerenja i odakle ona dolaze.

Pretpostavimo da osoba ode lije¢niku s odredenim simptomima i
lijecnik joj na temelju svojih objektivnih otkri¢a dijagnosticira odredenu
bolest. Lijecnik pacijentu priopéi dijagnozu, prognozu i moguée postup-
ke lijeCenja na temelju prosjecnog ishoda. Cim pacijent od lijecnika cuje
“dijabetes"”, “rak”, “hipotireoza” ili “sindrom kroni¢nog umora”, stvori
se niz misli, predodzbi i emocija na temelju njegova prethodnog isku-
stva. Iskustvo moZe proizlaziti iz toga da su roditelji pacijenta mozda
bolovali od iste bolesti ili je pacijent gledao TV program u kojem je
jedan od sudionika umro od te bolesti ili ga je preplaSilo nesto Sto je na
internetu procitao o dijagnozi.

Nakon Sto pacijent posjeti lijeCnika i €uje stru¢no misljenje, auto-
matski prihvaca stanje, povjeruje u ono $to mu je lijeCnik u kojeg ima
povjerenja rekao i kona€no se prepusti lije¢enju i moguéim ishodima - a
to Cini bez ikakve prave analize. Pacijent je sugestihilan (i prijeméiv) na
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ono Sto mu lijeCnik kaZe. Ako osoba prigrli emocije straha, zabrinutosti,
tjeskobe i tuge, jedine su moguce misli (ili autosugestije) one koje su jed-
nake onome kako se pacijent osjeca.

Pacijent moze pokuSati imati pozitivne misli o pobjedivanju bolesti,
ali njegovo se tijelo i dalje osje¢a loSe jer je dobio pogreSan placebo koji
rezultira pogreSnim stanjem postojanja, signaliziranjem istih gena i
nesposobnos¢u da vidi ili uoCi nove mogucnosti. Pacijent je uglavnom
izloZzen na milost i nemilost svojim uvjerenjima (i uvjerenjima lijecnika)
o dijagnozi.

Stoga se pitamo kako su se ljudi poput onih o kojima ¢ete Citati u
sljedecih nekoliko poglavlja izlijeCili pomoc¢u placebo-ucinka, odnosno
§to su ucinili drukcije. Kao prvo, oni nisu prihvatili kona¢nost svoje dija-
gnoze, prognoza i mogucih nacina lijeCenja. Niti su povjerovali u najvjero-
jatniji ishod ili budu¢u sudbinu koju su im njihovi lijeCnici autoritativno
iznijeli. Konacno, nisu se prepustili dijagnozi, prognozama ili predloze-
nom obliku lije¢enja. Zbog toga Sto su imali drukciji stav od onih koji
jesu sve to prihvatili, povjerovali i prepustili se, bili su u druk€ijem stanju
postojanja.

Oni nisu bili sugestibilni na savjete i miSljenja lijeCnika zbog toga
Sto se nisu osjecali kao Zrtve, niti su bili preplaSeni i tuzni. Umjesto toga
bili su optimisti€ni i entuzijasticni i te su emocije pokretale nove skupine
misli, koje su im omogucile da uoCe nove moguénosti. Buduéi da su
imali drukcije zamisli i uvjerenja o tome Sto je moguce, nisu konclicionirali
svoje tijelo na najgori moguci scenarij, nisu prihvatili istipredvidivi ishod kao
drugi koji su dobili istu dijagnozu, te nisu dodijelili isto svlaCenje dijagnozi
kao ostali s istom bolesti. Oni su dodijelili drukcije znacenje svojoj
buducnosti i stoga su imali drukCiju namjeru. Razumjeli su epigenetiku i
neuroplasti¢nost pa su umjesto da se pasivno vide Zrtvama bolesti, upo-
trijebili znanje da postanu proaktivniji, opremljeni onim §to su naucili
na mojim radionicama i dogadanjima. Kao rezultat toga, ti su ljudi tako-
der ostvarili drukcije i bolje rezultate od drugih ljudi kojima je dijagno-
sticirana ista bolest —kao Sto su hotelske sobarice postigle bolje rezultate
nakon §to su im istrazivaci dali viSe informacija.

Razmislite sad o prosjecnoj osobi koja dobije dijagnozu i odmah
objavi: “Pobijedit ¢u to.” MoZe se dogoditi da osoba ne prihvati dijagno-
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zu i ishod koji joj lije€nik iznese, ali razlika je u tome $to vecina ljudi nije
istinski promijenila svoja uvjerenja o bolesti. Promjena uvjerenja zahtije-
va promjenu podsvjesnih programa - buduéi da jc uvjerenje, kao Sto
Cete uskoro nauciti, podsvjesno stanje postojanja.

Ljudi koji koriste samo svoj svjesni um da bi se promijenili nikada
ne izadu iz stanja mirovanja kako bi reprogramirali svoje gene jer nc
znaju kako to uciniti. Tu se njihovo izljeenje zaustavlja. Nisu u stanju
prepustiti se mogucnosti izljeCenja zbog toga S$to nisu istinski sposobni
postati sugestibilni ni na Sto druk¢ije od onoga $to im jc lijecnik rekao.

Je li moguée da ljudi, kad god ne reagiraju na lijecenje ili kad im
zdravstveno stanje ostaje isto, zapravo svaki dan Zive u istom emocio-

nalnom stanju, prihvacajuci, vjerujuci i prepustaju¢i se medicinskom
modelu bez puno analiziranja, na temelju druStvene svijesti milijuna
drugih ljudi koji su ucinili potpuno isto? Postaje li lijeCnicka dijagnoza
suvremena inacica vudu-kletvc?

Analizirajmo sad uvjerenja malo dublje i vratimo se nakratko sljede-
¢oj ideji: kada povezete slijed misli i osjeCaja tako da oni postanu auto-
matski ili navika, oni se pretvaraju u stav. A buduci da vaSe misli i osjeca-
ji stvaraju stanje postojanja, stavovi su zapravo skracena stanja postojanja.
Oni mogu fluktuirati iz trenutka u trenutak u skladu s time kako mije-
njate svoja razmisljanja i osjecaje. Bilo koji odredeni stav moZe potrajati
pet minuta, sati, dana ili ¢ak tjedan ili dva.

Primjerice, ako imate niz pozitivnih misli koje su uskladene s nizom
pozitivnih osje¢aja, mogli biste reci: “Danas imam pozitivan stav.” A
ako imate niz negativnih misli koje su povezane s nizom negativnih
osjecaja, mozete reéi: “Danas imam negativan stav.” Ako dovoljno puta
ponovite isti stav, on postane automatski.

Ako ponavljate ili zadrzavate odredene stavove dovoljno dugo i
zatim ih poveZete, stvorit éete wvjerenje. Uvjerenje je samo produzeno sta-
nje postojanja —u biti su uvjerenja misli i osjecaji (stavovi) koje opetova-
no mislite i osjeate dok ih ne usadite u svoj mozak i dok ih emocional-
no ne usadite u svoje tijelo. Mogli bismo reci da postajete ovisni o njima
i upravo ih je zbog toga teSko promijeniti i to je razlog zaSto se na unu-
tarnjoj razini ne osjecate dobro kada im prijeti izazov. Zbog toga Sto su
iskustva neuroloski urezana u vaS mozak (uzrokuju vaSe razmisljanje) i
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kemijski utjelovljena kao emocije (uzrokuju vaSe osjecaje), vecina vasih
uvjerenja temelji se na sje¢anjima iz proSlosti.

Stoga kaci opetovano ponavljate iste misli razmisSljanjem o onome
Cega se sjecate iz svoje proSlosti i analiziranjem toga, te ¢e se misli
pokrenuti i pretvoriti u automatski nesvjesni program. A ako njegujete
iste osjeCaje na temelju proSlih iskustava i osjeéate se isto kao Sto ste se
osjecali za izvornog iskustva, kondicionirat Cete svoje tijelo da podsvje-
sno bude um te emocije - i vaSe Ce tijelo nesvjesno Zivjeti u proslosti.

I ako viSak vaSih misli i osje¢aja s vremenom kondicionira vase tijelo
da postane um i on bude podsvjesno programiran, i uvjerenja ¢e postati
podsvjesna te takoder nesvjesna stanja postojanja koja proizlaze iz pros-
losti. Uvjerenja su takoder trajnija od stavova. Ona mogu trajati od neko-
liko mjeseci do nekoliko godina. A zbog toga Sto traju dulje, bolje su
programirana.

Primjer toga prica je iz mojeg djetinjstva koja mi se utisnula u pam-
Cenje. Odrastao sam u talijanskoj obitelji i kada sam krenuo u Cetvrti
razred, preselili smo se u drugi grad Cije su stanovnike podjednako Cinili
Talijani i Zidovi. Za mojeg prvog dana u $koli te godine ugiteljica me
smijestila u skupinu u kojoj su bile i tri Zidovske djevojcice koje su mi pri-
opCile da Isus nije bio Talijan! Bio je to jedan od najnezaboravnijih dana
mojeg Zivota.

Kada sam to popodne do$ao kuci, moja me sitna majka Talijanka
pocela ispitivati kako mi je proSao prvi dan u Skoli. Nakon Sto sam je
dovoljno dugo ignorirao, konacno me uhvatila za ruku i ustrajala na
tome da joj kazem Sto se dogodilo.

“Mislio sam da je Isus Talijan!” srdito sam joj rekao.

“O gemu ti govori§?” odgovorila je. “On je bio Zidov!”

“Zidov?!” viknuo sam. “Kako to misli§? Zar ne izgleda kao Talijan
na svim onim slikama? Baka po cijele dana razgovara s njim na talijan-
skom. | Sto je s Rimskim Carstvom? Zar nije Rim u Italiji?”

Dakle, uvjerenje koje sam imao - da je Isus Talijan - temeljilo se na
iskustvima iz moje proSlosti, a ono $to sam mislio i osje¢ao o Isusu,
postalo je moje automatsko stanje postojanja. Bilo je potrebno odredeno
vrijeme da promijenim uvjerenje zbog toga Sto promjena duboko usadc-
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nih uvjerenja nije lagana. Medutim, kao Sto se moglo ocCekivati, uspio
sam ga promijeniti.

Krenimo sad malo dalje. Ako povezete skupinu povezanih uvjerenja,
stvorit Cete svoju percepciju. Stoga je vaSa percepcija stvarnosti kontinuira-
no stanje postojanja koje se temelji na vaSim dugotrajnim uvjerenjima,
stavovima, mislima i osje¢ajima. A buduci da vaSa uvjerenja postaju pod-
svjesna i nesvjesna stanja postojanja (to jest niste ni svjesni zaSto vjerujete
odredene stvari ili niste potpuno svjesni svojih uvjerenja dok ih ne testi-
rate), vaSe percepcije - kako subjektivno vidite svijet - uglavnom postanu
va$ podsvjesni i nesvjesni pogled na vlastitu stvarnost iz proSlosti.

Znanstveni su eksperimenti pokazali da zapravo ne vidite stvarnost
onakvom kakva doista jest. Umjesto toga nesvjesno popunjavate svoju
stvarnost na temelju svojih sje¢anja iz proSlosti, a ona se neurokemijski
odrzavaju u vaSem mozgu.l Kada percepcije postanu implicitne ili

nedeklarativne (o ¢emu smo govorili u prethodnom poglavlju), postanu
automatske ili podsvjesne tako da vi automatski subjektivno uredujete
stvarnost.

Primjerice, znate da je va$ automobil va3 automobil jer ste ga vozili
toliko mnogo puta. Svaki dan imate isto iskustvo svojeg automobila jer
se u vezi s njime malo $to mijenja. Svaki dan mislite i osjecate isto o nje-
mu. Va$ stav o vaSem automobilu stvorio je uvjerenje o njemu koje je
proizvelo odredenu percepciju vaSeg vozila - da je to dobar automobil
jer se, recimo, rijetko kvari. | iako automatski prihvacate tu percepciju,
ona je zapravo subjektivna percepcija, zbog toga 3to netko drugi moZda
ima automobil iste marke i modela kao i vi, a automobil mu se mozda
neprestano kvari zbog Cega ta osoba na temelju vlastitog iskustva ima
druk€ije uvjerenje i drukCiju percepciju istog vozila.

Zapravo, ako ste poput vecine ljudi, vjerojatno ne obraéate pozor-
nost na viSe vidova svojeg automobila dok nesto ne pode po zlu. O€eku-
jete da ¢e voziti kao Sto je vozio prethodni dan, prirodno oCekujete da
¢e vaSe buduce iskustvo voznje vlastitog automobila biti nalik vaSem
proSlom iskustvu, onom od juCer i prije toga —to je vaSa percepcija. Ali
kad se pokvari, morate obratiti viSe pozornosti na njega (recimo, pozor-
nije osluskivati zvuk motora) i tada postanete svjesni svoje nesvjesne

percepcije vozila.
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Jedanput kad se vaSa percepcija vlastitog automobila promijeni zbog
toga Sto se neSto promijenilo u nacinu na koji vozi, svoj cete automobil
pocCeti percipirati druk€ije. Isto vrijedi i za vaSe odnose s partnerom ili
kolegama, vaSu kulturu ili rasu, ¢ak i za vaSe tijelo i bol. Zapravo je to
nacin kako vecina percepcija stvarnosti djeluje.

Ako Zelite promijeniti implicitnu ili podsvjesnu percepciju, morate
postati viSe svjesni i manje /»svjesni. Zapravo biste morali povecati svo-
ju razinu pozornosti na sve vidove sebe i svojeg Zivota na koje prethod-
no niste obracali previSe pozornosti. Ili jo$ bolje, morat éete se probudi-
ti, promijeniti svoju razinu svjesnosti i postati svjesni onoga Cega ste
prethodno bili nesvjesni.

STANJE POSTOJANJA

MISLI + OSJECAJI

SEKUNDE/MINUTE
STAVOVI

MISLI MISLI
OSJECAJI OSJECAJI

MINUTE/SATI/DANI/TIJEDNI
UVIJERENJA

STAVOVI + STAVOVI + STAVOVI

MJESECI/GODINE/DESETLJECA
PERCEPCIE

UVJERENJA + UVJERENJA + UVJERENJA

GODINE/DESETLJECA/ZIVOTNI VIJEK

slika 7.1 VaSe misli i osjecaji potjecu od vasih sjecanja iz proSlosti. Ako mislite i osjecate
se na odredeni nacin, pocCinjete stvarati stav. Stav je ciklus kratkotrajnih misli i osje¢aja
koje opetovano proZivljavate. Stavovi su skraena stanja postojanja. Ako povezete niz sta-
vova, stvorit ¢ete uvjerenje. Uvjerenja su duza stanja postojanja i obiCavaju postati pod-
svjesna. Kada povezete uvjerenja, stvorit ete percepciju. Vase percepcije uvelike su pove-
zane s odabirima, pona3anjima, odnosima te stvarnostima koje svime time oblikujete.
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Ali to nije tako lako jer ako opetovano dozZivljavate istu stvarnost,
nacin na koji razmisljate o svojem trenutanom svijetu i kako sc osjecate
u vezi s njim nastavit ¢e se razvijati u iste stavove, koji ¢e nadahnjivati
ista uvjerenja, koja ¢e sc Siriti u iste percepcije (kao Sto je prikazano na
Slici 7.2).

Kada vaSa percepcija postane vaSa druga priroda i toliko automatska
da viSe uopce ne obracate pozornost na to kakva je stvarnost doista
(zbog toga Sto automatski oCekujete da Ce sve biti isto), nesvjesno pri-
hvacate i pristajete na tu stvarnost - kako vecina ljudi nesvjesno prihva-
¢a i pristaje na ono $to im medicinski uzor priop¢i o dijagnozi.

Stoga je promjena vlastitog stanja postojanja jedini nacin na koji
moZzete promijeniti svoja uvjerenja i percepcije da biste stvorili placebo-
reakciju. Morate napokon spoznati pravu istinu o svojim starim ograni-
Cavajucim uvjerenjima i biti voljni otpustiti ih kako biste mogli prigrliti
nova uvjerenja o sebi koja ¢e vam pomoci stvoriti novu buducnost.

Mijenjanje vlastitih uvjerenja

Stoga se upitajte koja ste uvjerenja i percepcije o sebi i svojem Zivotu
nesvjesno prihvacali, a morali biste ih promijeniti da biste stvorili novo
stanje postojanja. To je pitanje koje zahtijeva malo razmisljanja, ali kao
§to sam rekao, u pogledu mnogih uvjerenja zapravo nismo ni svjesni da
vjerujemo u njih. Cesto prihvatimo odredene znakove iz naSe okoline
koji nas onda pripreme na to da prihvatimo odredena uvjerenja, koja
mogu i ne moraju biti istinita. Kako god bilo, istog trenutka ¢im prihva-
timo uvjerenje, ono ima ucinak ne samo na nasu izvedbu, nego i na nae
odabire.

Sjetite se ispitivanja iz drugog poglavlja o Zenama koje su rjeSavale
test iz matematike nakon §to su procitale izvjeS¢éa laznog ispitivanja o
tome da su muskarci bolji u matematici od Zena. One koje su procitale
da je uzrok toj prednosti genetski ostvarile su loSije rezultate od onih
koje su proCitale da je prednost rezultat stereotipa. lako su oba izvjeS¢a
bila lazna - muskarci nisu bolji u matematici od Zena - Zene koje su pro-
Citale izvjeSce da imaju genetski nedostatak, povjerovale su u to §to su
procitale i ostvarile loSije rezultate. Isto se pokazalo kod bijelaca kojima
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je reCeno da Azijati postizu malo bolje rezultate na testovima iz matema-
tike od bijelaca. U oba slu€aja, kada su studenti hili pripremljeni na to da
nesvjesno vjeruju da neée ostvariti jednako dobre rezultate, to se doista i
dogodilo —iako je to Sto im je reeno bila potpuna laz.

S time na umu pogledajte popis nekih od najuobicajenijih uvjerenja i
provjerite koja mozda i sami gajite, a da toga niste u potpunosti svjesni:

Ne ide mi dobro matematika. Stidljiv/stidljiva sam. Brzo pla-
mem. Nisam pametan/pametna ni kreativan/kreativna. Nisam
poput svojih roditelja. MuSkarci ne bi trebali plakati ili biti ranji-
vi. Ne mogu naéi partnera/partnericu. Zene manje vrijede od
muskaraca. Moja je rasa ili kultura superiomnija. Zivot je ozbi-
ljan. Zivot je teZak, a nikoga nije briga. Nikad necu uspjeti.
Moram naporno raditi da bih uspio/uspjela u Zivotu. Meni se
nikad niSta dobro ne dogodi. Nemam srece. Nikad niSta nije
onako kako ja Zelim. Nikad nemam dovoljno vremena. Odgo-
vornost za moju srecu leZi u rukama nekog drugoga. Stvarnost
je linearan proces. Od mikroba se razbolim. Lako se debljam.
Potrebno mi je osam sati sna. Moja je bol normalna i nikad nece
prestati. Otkucava moj bioloski sat. Ljepota izgleda ovako.
Neozbiljno je zabavljati se. Bog je izvan mene. LoSa sam osoba
pa me Bog ne vali...

Mogao bi unedogled ovako, ali shvatili ste na §to mislim. Buduéi da
se uvjerenja i percepcije temelje na iskustvima iz proSlosti, sva uvjerenja
koja gajite 0 sebi potjeCu iz vaSe proSlosti. Stoga, jesu li ona istinita ili ste
ih izmislili? Sve i da su bila istinita u odredenom trenutku, to nuzno ne
znaci da vrijede i sad.

Mi, naravno, na to ne gledamo tako zbog toga $to smo ovisni 0 svo-
jimuvjerenjima. Ovisni smo o0 emocijama iz naSe proSlosti. Svoja uvjere-
nja vidimo kao istinita, a ne kao ideje koje mozemo promijeniti. Ako
imamo vrlo snazna uvjerenja o neGemu, dokaz da ona nisu istinita moze
nam biti pred nosom, ali ga mozda ne¢emo vidjeti zbog toga Sto je ono
Sto percipiramo posve druk€ije. Zapravo smo se kondicionirali da vjeru-
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jemo u razne stvari koje nisu nuzno istinite, a mnoge od njih Stetno dje-
luju na naSe zdravlje i srecu.

Odredena kulturoloSka uvjerenja dobar su primjer. Sjecate li se price
o vudu-kletvi iz prvog poglavlja? Pacijent je bio uvjeren da umire zbog
toga Sto je vudu-svecenik bacio kletvu na njega. Kletva je djelovala zbog
toga Sto je on (i drugi u njegovoj kulturi) vjerovao da vudu doista djeluje
- nije se razbolio zbog vudu-kletve, nego zbog svojeg ijerovanja u nju.

Druga kulturoloSka uvjerenja mogu uzrokovati preuranjenu smrt.
Primjerice, oboljeli Amerikanci kineskog podrijetla, rodeni u godinama
koje se prema kineskoj astrologiji i kineskoj medicini smatraju loSima,
umiru i do pet godina ranije, otkrilo se istraZivanjem Sveucilista u Kali-
forniji u San Diegu koje je proucavalo smrtne listove gotovo 30 000
Kineza.Ib UcCinak je bio jaCi kod onih koji su bili snaznije povezani s
kineskom tradicijom i vjerovanjima, a rezultati su se pokazali istovjetni-
ma kod gotovo svih velikih uzroka smrti koje se ispitivalo. Primjerice,
Amerikanci kineskog podrijetla rodeni u godinama koje se povezivalo s
podloznoSéu bolestima koje ukljucuju kvrzice i tumore, umirali su od
raka limfnih ¢vorova u Cetiri godine mladoj dobi od Amerikanaca kine-
skog podrijetla rodenih u drugim godinama ili od Amerikanaca nekine-
skog podrijetla koji su bolovali od sli¢nih vrsta raka.

Kao $to ovi primjeri pokazuju, sugestibilni smo samo na ono za §to
svjesno ili nesvjesno vjerujemo da je istina. Eskim koji ne vjeruje u kine-
sku astrologiju ne bi bio nista viSe sugestibilan u pogledu zamisli da je
podloZan odredenoj bolesti jer se rodio u godini tigra ili godini zmaja
negoli anglikanac u pogledu toga da ga kletva vudu-svecenika moze
ubiti.

Ali jedanput kad bilo tko od nas prihvati, povjeruje i prepusti se isho-
du bez svjesnog razmisljanja o tom ishodu ili njegova analiziranja, posta-
je sugestibilan na tu odredenu stvarnost. Kod vecine ljudi takvo je uvje-
renje usadeno mnogu dublje od svjesnog uma, u podsvjesni um, i upravo
to stvara bolest. Dopustite da vam sad postavim jedno pitanje. Koliko
osobnih uvjerenja utemeljenih na kulturoloSkim iskustvima nosite u
sebi, a koja ne moraju biti istinita?

Promijeniti uvjerenja moZze biti teSko, ali nije nemogude. Zamislite
samo Sto bi se dogodilo da mozZete uspjeSno izazvati svoja nesvjesna
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uvjerenja. Umjesto da mislite i osjeCate: Nikad nemam dovoljno vremena da
YavrSim sve Sio treba, kako bi bilo da mislite i osjecate: Zivim u “‘bezvremenui
svepostizem? Umjesto da vjerujete: Svemir se urotio protiv mene, kako bi bilo
da vjerujete: Svemirje dobarprema meni i radi u moju korist? Kakvo sjajno
uvjerenje! Kako biste razmisljali, Zivjeli i hodali ulicom da vjerujete da
svemir radi u vadu korist? Sto mislite kako bi to promijenilo va$ Zivot?

Kako biste promijenili uvjerenje, prvo morate prihvatiti da je to
moguce, zatim morate promijeniti svoju razinu energije uzviSenom emo-
cijom o kojoj ste prethodno ¢itali, da biste kona¢no dopustili svojoj bio-
logiji da se reorganizira. Nije nuzno potrebno razmisljati o tome kako ¢e
se ta bioloSka reorganizacija dogoditi ili kada ¢e se dogoditi; to je djelo-
vanje analitiCkog uma koji vas vraca u stanje beta mozdanih valova i Cini
vas manje sugestibilnima. Umjesto toga samo morate donijeti konacnu
odluku. | jedanput kad amplituda ili energija te odluke postane veca od
usadenih programa u vaSem mozgu i emocionalne ovisnosti u vaSem
tijelu, izdignut Cete se iznad svoje proSlosti, tijelo ¢e vam reagirati na nov
um i moci Cete pokrenuti stvarne promjene.

Veé znate kako to uciniti. Sjetite se vremena kada ste donijeli odlu-
ku da promijenite sebe ili neSto u svojem Zivotu. Ako se sjecate, taj je
trenutak vjerojatno stigao kad ste rekli sebi: Nije me briga kxiko se osjecam
[tijelo]/ Nije vaZno sto se dogada u mojem Zivotu [okolina]/ N je me briga koliko
e dugopotrajati [vrijeme]/ UCinit ¢u to!

Istog su vas trenutka prosli trnci. To je zbog toga Sto ste presli u
izmijenjeno stanje postojanja. Cim ste osjetili tu energiju, svom ste tijelu
slali nove informacije. Osjeéali ste se nadahnuto i izaSli ste iz svojeg
poznatog stanja mirovanja. To je zbog toga Sto je vaSe tijelo, zahvaljujuci
samim mislima, preSlo iz stanja Zivljenja u istoj proslosti u stanje Zivlje-
nja u novoj buducnosti. Zapravo, vase tijelo vise nije bilo um, nego ste vi
bili um. Mijenjali ste uvjerenje.

Ucinak percepcije

Kao i uvjerenja, naSe percepcije proslih iskustava - pozitivnih ih nega-
tivnih —izravno utjeCu na naSe podsvjesno stanje postojanja, kao i na
nade zdravlje. Godine 1984. dr. med. Gretchen van Boeme!, tada ravna-
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teljica Odjela za klinicku elcktrofiziologiju O¢€nog instituta Doheny u
Los Angclesu, otkrila je nevjerojatnu potvrdu toga kada je uocila uzne-
mirujuci trend medu Zenama podrijetlom iz KambodzZze poslanim u
Doheny. Zene, sve izmedu 40 i 60 godina, koje su Zivjele u Long Beachu
u Kaliforniji (dijelu poznatom kao Little Phnom Pcnh zbog svojih pri-
blizno 50 000 stanovnika podrijetlom iz Kambodze), patile su od teskih
problema s vidom, ukljucujuéi sljepoéu, u neproporcionalno visokim
postocima.

Fizicki su oCi tih Zena bile savrSeno zdrave. Dr. van Boemel tim je
Zenama skenirala mozak kako bi procijenila koliko dobro njihov vidni
sustav djeluje u usporedbi s time koliko dobro njihove oci vide. Otkrila
je da su Zene imale sasvim normalan vidni sustav, iako kad bi pokuSale
proCitati tablicu za ispitivanje vidne oStrine, rezultati su upudivali na to
da su one prakti¢no slijepe. Neke od Zena uopce nisu percipirale svjetlo
te nisu vidjele ni sjene - iakoje s njihovim oCimafizicki sve bilo u redu.

Kada se dr. van Boemel udruZila s dr. Patriciom Rozee s Kalifornij-
skog drzavnog sveuciliSta u Long Beachu radi ispitivanja tih Zena, njih
su dvije otkrile da su Zene s najloSijim vidom najduZe Zivjele pod rezi-
mom Crvenih Kmera ili u izbjeglickim kampovima kada je komunistic-
ki voda Pol Pot bio na vlasti."'6 Genocid koji su Crveni Kmeri pocinili
zasluzan je za smrt najmanje 1,5 milijuna Kambodzana izmedu 1975. i
1979.

Od ispitivanih Zena njih 90 posto izgubilo je ¢lanove obitelji (neke
od njih i po deset ¢lanova) u tome razdoblju, a 70 posto bilo je prisiljeno
gledati brutalna ubojstva svojih voljenih —katkad i cijele svoje obitelji.
“Te su zene vidjele stvari koje njihov um jednostavno nije mogao pri-
hvatiti”, rekla je Rozee za Los Angeles Times.'07 “Njihov se um jednostav-
no zatvorio i one su odbile vidjeti vise —odbile su vidjeti viSe smrti, viSe
mucenja, viSe silovanja i viSe izgladnjivanja.”

Jedna je Zena bila prisiljena gledati kako joj pred oCima ubijaju muza
i Cetvero djece te je odmah nakon toga izgubila vid. Druga je Zena gleda-
la kako vojnik Crvenih Kmera do smrti premlacuje njezina brata i njego-
vo troje djece, uklju€ujuci i to kako vojnik baca njezina tromjesecnog
necaka u stablo dok maliSan nije umro. Pocela je gubiti vid odmah nakon
toga.'® Zene su takoder trpjele premlaéivanja, izgladnjivanje, neopisiva
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ponizenja, seksualno zlostavljanje, muéenje i 20-satni prisilni rad. lako su
sad bile sigurne, mnoge su Zene rekle ispitivacicama da viSe vole boraviti
u svojim domovima, gdje su pak opetovano morale prozivljavati sjecanja
na zvjerstva u obliku noénih mora i misli koje im nisu davale mira.

Nakon $to su dokumentirale 150 sluéajeva psihosomatske sljepoce
kod KambodZanki koje su Zivjele u Long Beachu —najvece poznate sku-
pine takvih Zrtava na svijetu - van Boemel i Rozee predstavile su svoje
istrazivanje 1986. na godiSnjem okupljanju Americkog udruzenja psiho-
loga u Washingtonu. Publika ih je pozorno slusala.

Zene iz ispitivanja nisu oslijepile ili gotovo oslijepile zbog neke bole-
sti ociju ili tjelesnog zatajenja, nego zbog toga Sto su dogadaji koje su
prozivjele imali takav emocionalni ucinak da su one doslovce “plakale
dok nisu oslijepile”."” Kao posljedica poviSsene emocionalne amplitude
uzrokovane time S$to su bile prisiljene svjedociti nepodnoSljivom, one
viSe nisu htjele vidjeti. Dogadaj je uzrokovao fizitke promjene u njihovoj
biologiji - ne u njihovim o€ima, ali sasvim sigurno u njihovu mozgu —
koje su promijenile njihovu percepciju stvarnosti do kraja zivota. Zbog
toga Sto su opetovano u svojem umu prozivljavale te traumatizirajuce
prizore, njihov se vid nikad nije poboljSao.

lako je ovo svakako ekstreman primjer, naSa proSla traumatska isku-
stva vjerojatno na slican nacin utjeCu na nas. Ako imate probleme s
vidom, koje ste stvari mozda odabrali ne vidjeti zbog bolnih ili zastraSu-
jucih proSlih iskustava? Analogno tome, ako imate probleme sa sluhom,
§to to u svojem Zivotu mozda ne Zelite Cuti?

Slika 7.2 prikazuje kako se sve to dogada. Linija dijagrama odrazava
relativno mjerenje stanja postojanja odredene osobe koje je na pocetku
manje-vise normalno, odnosno nalazi se na pocetnoj vrijednosti prije
nego Sto se odvije dogadaj. Nagli porast linije upucuje na emocionalnu
reakciju na dogadaj - kao kad su Zene proZivjele nevjerojatna zvjerstva
Crvenih Kmera. To zastraSujuce iskustvo neurolodki je obiljezilo njihov
mozak i kemijski promijenilo njihovo tijelo, kao i njihovo stanje postoja-
nja - njihove misli, osjecaje, stavove, uvjerenja i, u konacnici, njihove
percepcije. TocCnije, kada Zene viSe nisu htjele vidjeti svijet, zahvaljujuci
neuroloskom preustrojavanju i kemijskom resignaliziranju, njihova im je
biologija to i omogucila.



PLACEBO STE VI

ISKUSTVO

*NEUROLOSKI PREUSTROJAVA |
OBOGACUJE MOZAK
*EMOCIONALNO | KEMIIJSKI MIJENJA
TIELO ‘
*TIJELO JE SAD U PROSLOST! |

Slika 7.2 Visoko nabijeno iskustvo u naSoj vanjskoj stvarnosti utisnut ¢e se u sklopovlje
mozga i emocionalno obiljeziti tijelo. Kao rezultat toga mozak i tijelo Zive u proslosti, a
dogadaj mijenja nade stanje postojanja, kao i naSe percepcije stvarnosti. Mi vise nemamo
istu osobnost.

lako linija dijagrama u konacnici padne i uravnotezi se, mjesto gdje
ona zavrsi nije jednako pocetnoj vrijednosti —Sto upucuje na to da je
osoba kemijski i neuroloSki promijenjena iskustvom. Sto se Kambodan-
Ki tiCe, na toj su toCki one Zivjele u proSlosti jer su bile promijenjene
neuroloSkom i kemijskom obiljeZzenoS¢éu koju je iskustvo donijelo. One
viSe nisu bile iste Zene, odnosno dogadaj je promijenio njihovo stanje
postojanja.

Mo¢ okoline
Nije dovoljno promijeniti svoja uvjerenja i percepcije samo jedanput. Tu
promjenu morate opetovano ja€ati. Da bismo vidjeli zaSto, vradmo se na
trenutak na ranije spomenute oboljele od Parkinsonove bolesti koji su
poboljsali svoje motoricke vjeStine nakon §to su dobili injekciju fiziolos-
ke otopine za koju su mislili da je lijek snaznog djelovanja.

Kao Sto Cete se sjetiti, Cim su preSli u stanje boljeg zdravlja, njihov
automatski ziv€ani sustav poCeo je podrzavati to novo stanje postojanja
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proizvodnjom dopamina u njihovu mozgu. To sc nije dogodilo zbog
toga Sto su sc oni molili, nadali se ili Zeljeli da im tijelo proizvodi dopa-
min, nego sc dogodilo zbog toga Sto su oni postali ljudi koji su proizvodi-
li dopamin.

Nazalost, taj sc u€inak ne zadrzava kod svih. Kod nekih ljudi place-
bo-ucinak zapravo traje samo odredeno vrijeme zbog toga S$to sc oni
vrate na ono $to su bili prije —na svoje staro stanje postojanja. Kada su
se oboljeli od Parkinsonove bolesti vratili svojim ku¢ama i vidjeli svoje
njegovatelje, svoje supruznike, pocCeli spavati u svojem starom krevetu,
jesti istu hranu, sjediti u istim sobama i igrati Sah s istim prijateljima koji
su sc zalili na svoje tegobe, njihova ista stara okolina podsjetila ih je na
njihove stare osobnosti i na njihovo staro stanje postojanja. Sve okolno-
sti njihovih starih Zivota podsjetile su ih na ono §to su bili prije i oni su
se jednostavno vratili tim identitetima pa su se vratili i njihovi motoricki
problemi.™ Oni su se ponovno identificirali sa svojom okolinom. Toliko je
okolina snazna.

Isto se dogada ovisnicima o narkoticima koji su godinama "Cisti".
Ako ih vratite u staro okruZenje u kojem su se neko¢ drogirali, ¢ak i ako
ne uzmu drogu, sam boravak ondje pokrenut ¢e iste receptore u njiho-
vim stanicama koje su pokretali narkotici u danima kada su se drogirali
- ato zauzvrat stvara fizioloSke promjene u njihovu tijelu kao da su uze-
li narkotik, povecavajuci time njihovu Zudnju.fLNjihov svjesni um nema
kontrolu nad time. To se dogada automatski.

Prou€imo detaljnije taj koncept. Naucili ste da proces kondicionira-
nja stvara snazno asocijativno paméenje. Takoder ste naucili da asocija-
tivno paméenje potiCe podsvjesne automatske fizioloSke funkcije aktivi-
ranjem autonomnog Ziv€anog sustava. Sjetite se opet Pavlovljevih pasa.
Nakon Sto je Pavlov kondicionirao pse da dobivanje hrane povezuju sa
zvoncem, njihova bi se tijela istog trena fizioloSki promijenila bez puno
kontrole svjesnog uma. Bio je to znak iz okoline koji je (preko asocijativ-
nog paméenja) automatski, autonomno, podsvjesno i fizioloski mijenjao
unutarnje stanje pasa. Oni bi poc€eli sliniti i njihovi bi se probavni sokovi
pokrenuli zbog toga §to su ocekivali nagradu. Njihov svjesni um to nije
mogao uciniti. Bio je to poticaj iz okoline koji je stvarao asocijativno
pamcenje iz kondicionirane reakcije.
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Ali vratimo se sad opet na oboljele od Parkinsonovc bolesti i ovisni-
ke o narkoticima. Mogli bismo re¢i da Ce sc tijelo bilo kojeg od spome-
nutih pojedinaca istog trenutka kaci se on vrati u poznatu okolinu, auto-
matski i fizioloSki vratiti u svoje staro stanje postojanja —a da nad tim
svjesni um nema puno kontrole. Zapravo je proSlo stanje postojanja,
koje je godinama mislilo i osjecalo isto, kondicioniralo tijelo da postane
um, to jest tijelo je um Kkoji reagira na okolinu. Zbog toga jc bilo kome u
toj situaciji teSko promijeniti se.

| §to je ovisnost 0 emocijama veca, to je veca i kondicionirana reak-
cija na poticaj iz okoline. Primjerice, recimo da ste ovisni o kavi i Zelite
se osloboditi svoje ovisnosti. Da ste doSavsi u moju kucu, zac€uli rad apa-
rata za kavu, nanjusili miris kave i vidjeli me kako je pijem, evo $to bi se
dogodilo: istog trenutka ¢im bi vaSa osjetila primila te znakove iz okoli-
ne, vase tijelo, kao um, podsvjesno bi i automatski reagiralo bez puno
pomoci vaSeg svjesnog uma —jer ste ga vi tako kondicionirali. VaSe tije-
lo-um tada bi pocelo Zudjeti za svojim fizioloSkom nagradom, ratujuci
pritom s vaSim svjesnim umom, pokuSavajuci vas uvjeriti da popijete
gutljaj ili dva.

Ali da ste doista pobijedili svoju ovisnost o kavi i ja pred vama
napravim Salicu kave, vi biste mogli odluciti Zelite li je ku8ati ili ne Zelite,
jer vise ne biste imali fizioloSku reakciju kakvu ste imali prije. Vise ne
biste bili kondicionirani (vaSe tijelo viSe ne bi bilo um) i asocijativno
pamcenje vaSe okoline ne bi viSe jednako djelovalo na vas.

Isto vrijedi i za emocionalne ovisnosti. Primjerice, ako ste zapamtili
krivnju iz svojih proSlih iskustava i nesvjesno na taj nacin Zivite svaki
dan, iskoristit ¢ete, poput veéine ljudi, neSto ili nekoga iz svoje vanjske
okoline da biste potvrdili svoju ovisnost o krivnji. | koliko se god trudili
da se svjesno izdignete iznad toga, istog trenutka kad ugledate svoju
majku (koju koristite da biste osjetili krivnju) u kuci u kojoj ste odrasli,
vase Ce se tijelo automatski, kemijski i fizioloSki vratiti u isto staro stanje
krivnje u sadaSnjem trenutku bez djelovanja vaSeg svjesnog uma. Vase
tijelo, koje je podsvjesno programirano da bude um krivnje, ve¢ Zivi u
proslosti u sadaSnjem trenutku. Stoga vam je prirodnije osjecéati krivnju
nego bilo Sto drugo kada ste sa svojom majkom. | ba$ kao kod ovisnosti
o narkoticima kondicionirana reakcija promijenila je vaSe unutarnje sta-
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nje na temelju vaSe asocijacije s vaSom sadaSnjom proSlom vanjskom
stvarnoS¢u. Oslobodite se ovisnosti krivnje promjenom svoje podsvje-
sne programiranosri i mocCi Cete u istim uvjetima biti slobodni od svoje
sadaSnjc-proSlc stvarnosti.

IstrazivaCi sa Sveucilista Victoria u Wellingtonu na Novom Zelandu
istrazivali su ucinke okoline na uzorku od 148 studenata koji su sudjelo-
vali u ispitivanju koje se provodilo u okruZenju koje je uredeno takt) da
nalikuje baru."2 Ispitivaci su polovici studenata rekli da ¢e dobiti votku-
tonik, a preostalima su rekli da ¢e dobiti samo tonik. Zapravo barmeni u
ispitivanju nikome nisu natoCili votku, svi su dobili samo tonik. Okruze-
nje nalik baru koje su istraZivaci uredili bilo je prili¢no realisti¢no, ¢ak su
postavljene i tvorni€ki zatvorene boce votke koje su lukavo bile napunje-
ne samo tonikom. Barmeni su takoder ukraSavali rub ¢aSa kriSkom limc-
mijeSati i toCiti pice kao da posluzuju pravu stvar.

Ispitanici su postali pripiti i ponaSali su se kao pijani, a neki su ¢ak
pokazivali tjelesne znakove pijanstva. Oni se nisu napili zbog toga 5to su
pili alkohol, nego su se napili zbog toga Sto je okruZenje, na temelju aso-
cijativnog pamcenja, slalo znakove njihovu mozgu i tijelu da reagiraju na
stari poznati nacin.

Kada su istrazivaci kona€no rekli studentima istinu, mnogi su se
zapanjili i inzistirali na tome da se doista osje¢aju pijano. Oni su vjerova-
li da piju alkohol i to se uvjerenje pretvorilo u neurokemijske tvari koje
su promijenile njihovo stanje postojanja.

Drugim rijeCima, sama njihova uvjerenja bila su dovoljna da pokre-
nu biokemijsku promjenu u njihovu tijelu koja je bila jednaka stanju pija-
nosti. To se zbilo zbog toga §to su se studenti dovoljan broj puta kondi-
cionirali da alkohol poveZzu s promjenom u svojem unutarnjem
kemijskom stanju. Buduci da su ispitanici ocekivali ili predvidali buducu
promjenu u svojem unutarnjem stanju na temelju svojeg proSlog asocija-
tivnog pamcenja uzivanja u alkoholu, okruzenje im je poslalo signal za
fizioloSku promjenu, jednako kao i kod Pavlovljevih pasa.

Postoji, naravno, i druga strana. Okolina takoder moZze signalizirati
izljeCenje. BolniCkim pacijentima u Pennsylvaniji koji su se oporavljali
od operacije lezeéi u sobi s pogledom na drvece u prirodnom okruzenju
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predgrada bili su dovoljni slabiji lijekovi za bolove i otpusteni su od
sedam do devet dana ranije od pacijenata u sobama s pogledom na sme-
di zid od opeke.'l NaSa stanja uma, proizaSla iz okruZenja, nedvojbeno
mogu doprinijeti izljeCenju naSeg mozga ili tijela.

Treba li vam, stoga, Secerna pilula, injekcija fizioloSke otopine, lazni
operativni zahvat ili lijep pogled kroz prozor bolni¢ke sobe - nesto, netko
ili nc”e u vadoj vanjskoj okolini - da prijedete u novo stanje postojanja?
Ili to moZete posti¢i tako Sto ¢ete promijeniti ono kako se osjecate i raz-
miSljate? MoZete li jednostavno povjerovati u novu moguénost zdravlja,
a da se pritom ne oslanjate na vanjski podrazaj, i u€initi misao u svojem
mozgu novim emocionalnim iskustvom do te mjere da ona promijeni
vaSe tijelo i da se izdignete iznad kondicioniranosti svojim vanjskim
okruZenjem?

Ovo §to ste upravo procitali upucuje na to da bi bilo dobro da svoje
unutarnje stanje mijenjate svaki dan - prije nego Sto ustanete i suoCite se
s istim starim okruzenjem - kako vas ono ne bi povuklo, kao $to je u€i-
nilo oboljelima od Parkinsonove bolesti, u vaSe staro stanje postojanja.
Sjecate li se Janis Schonfeld iz prvog poglavlja koja je stvorila fizicke
promjene u svojem mozgu zahvaljujuci tome $to je mislila da uzima and-
depresiv? Jedan od razloga za$to je placebo tako dobro djelovao kod nje
bio je i taj Sto je Se€ernu pilulu uzimala kao svakodnevnipodsjetnik na pro-
mjenu svojeg unutarnjeg stanja (jer je povezivala uzimanje pilule sa svo-
jim optimisticnim mislima i osjecajima o izljeCenju —kao $to to €ini vise
od 80 posto ljudi koji uzimaju placebo kao antidepresiv).

Da moZete za€i u novo stanje postojanja pomoc¢u meditacije u kom-
binaciji s jasnom namjerom stupanja u vezu s ve¢ spomenutim uzviSe-
nim stanjem emocija, i ostati entuzijasti¢ni i uzbudeni zbog toga Sto sva-
ki dan neSto stvarate, nedvojbeno biste pocCeli izlaziti iz svojeg stanja
mirovanja. Tada biste bili u novom stanju postojanja, s druk¢ijim sta-
vom, uvjerenjem i percepcijom, i ne biste viSe jednako reagirali na stvari
zbog toga Sto vaSa nova okolina ne bi viSe imala kontrolu nad tim kako
mislite i osjecCate se. VrSili biste nove odabire i iskazivali nova ponaSanja
koja bi stvorila nova iskustva i nove emocije. | stoga biste se pretvorili u
novu i drukCiju osobnost —osobnost koja ne trpi artriticnu bol, koja
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nema motoricke probleme Parkinsonove bolesti ili problem neplodnosti
ili koji god drugi zdravstveni problem koji Zelite promijeniti.

Ovdje Zelim istaknuti da ne zapo€inju sve bolesti u naSem umu.
Naravno, ima djece koja se rode s genetskim nepravilnostima i zdrav-
stvenim stanjima koja nikako nisu mogle potaknuti njihove misli, osje¢a-
ji, stavovi i uvjerenja. | nesrece se doista dogadaju. Nadalje, izloZenost
toksinima iz okoline svakako moze uzrokovati veliku Stetu ljudskom
tijelu. Ne tvrdim da smo mi takva stanja, kada se ona dogode, na neki
nacin sami izazvali - iako je istina da naSa fizicka tijela mogu oslabjeti
zbog djelovanja hormona stresa i postati podloZzna bolestima kada na$
imunoloSki sustav zakaze. Umjesto toga tvrdim da je bez obzira na
uzrok bolesti, moguce promijeniti svoje stanje.

Mijenjanje vlastite energije

Sad uvidamo da moramo uciniti upravo suprotno od onoga Sto su Kam-
bodZanke ucinile ako Zelimo promijeniti svoja uvjerenja i stvoriti place-
bo-ucinak kako bismo poboljSali svoje zdravlje i Zivot. Pomocu jasne i
Cvrste namjere i uzvisenom emocionalnom energijom moramo stvoriti
novo unutamje iskustvo u svojem umu i tijelu koje je vece od proSlog vanj-
skog iskustva. Drugim rijeCima, kada odluc¢imo stvoriti novo uvjerenje,
amplituda ili energija tog odabira mora biti dovoljno velika da nadmasi
usadene programe i emocionalnu kondicioniranost tijela.

Da biste vidjeli Sto se dogada kad to ucinimo, pogledajte Sliku 7.3
na sljedecoj stranici. U tom je sluCaju energija odabira u tom novom
iskustvu veda od energije traume iz proSlog iskustva (kao $to smo vidjeli
na Slici 7.2), stoga je vrh u ovom dijagramu visi od vrha u prvom dijagra-
mu. | kao rezultat toga, uCinak tog novog iskustva svladava ostatke neu-
ronske programiranosti i emocionalne kondicioniranosti iz proSlog
iskustva.

Taj proces, ako ga izvedemo kako treba, zapravo stvara nove obras-
ce u naSem mozgu i mijenja naSu biologiju. Novo iskustvo ¢e reorganizi-
rati staru programiranost i pritom ukloniti neuroloSke dokaze proSlog
iskustva. (Zamislite kako val veéi od svojih prethodnika doseZe najuda-
lieniji dio plaze i briSe sve tragove Skoljaka, morske trave, morske pjene
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ili uzoraka u pijesku koji su prethodno ondje bili.) Snazna emocionalna
iskustva stvaraju dugotrajna sje¢anja. Dakle, to novo unutarnje iskustvo
stvara novo dugotrajno sje¢anje koje ¢e svladati naSa proSla dugotrajna
sje¢anja i stoga odabir postaje iskustvo koje neéemo zaboraviti.

U naSem mozgu i tijelu ne bi viSe trebalo biti dokaza o naSoj proslo-
sti te novi signal ponovno ispisuje naS neuroloSki program i genetski
mijenja tijelo.

Pogledajte ponovno Sliku 7.3 i primijetite kako se linija dijagrama
spusta ,Xm~do kraja (dok se na Slici 7.2 spusta, ali ne skroz do svoje
pocetne vrijednosti). To pokazuje da se nisu zadrzali tragovi proSlosti;
ona viSe ne postoji u ovom novom stanju postojanja.

DABIRJPOSTAJE ISKUSTVO

ODABIR SUZVISENOM EMOCIJOM/ENERGIJOM
STVARA NOVO ISKUSTVO

Slika 7.3 Da biste promijenili uvjerenje ili percepciju sebe ili svojeg Zivota, morate donijeti
odluku s tako ¢vrstom namjerom da amplituda energije tog odabira bude veca od usade-
nih programa u vaSem mozgu i emocionalne ovisnosti u vasem tijelu te tijelo mora reagi-
rati na novi um. Kada odabir stvori novo unutarnje iskustvo koje postane snaznije od
proslog vanjskog iskustva, iznova ¢e ispisati sklopove u vasem mozgu i emocionalno
redizajnirati vaSe tijelo. Buduéi da iskustva stvaraju dugotrajna sjecanja, kada odabir
postane iskustvo koje necete zaboraviti, vi se promijenite. BioloSki proslost vise ne posto-
ji. Mogli bismo reci da je va3e tijelo u tom sadaSnjem trenutku nova buducnost.
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Pored reorganiziranja neurosklopovija taj novi signal takoder poCi-
nje iznova kondicionirati tijek) prekidanjem emocionalne vezanosti za
proSlost. Kad se to dogodi, u toj sekundi, tijelo potpuno Zivi u sadasnjo-
sti i viSe nije zarobljenik proSlosti. Ta se uzviSena energija osjeca unutar
tijela i prenosi se u nowu emociju, bilo da je ta emocija osje¢aj nepobjedi-
vosti, hrabrosti, osnazenosti, suosjec¢anja, nadahnuca ili bilo koji drugi
osjecaj. Encrstja je ta koja mijenja naSu biologiju, naSe neurosklopovlje i
na$ genetski izrazaj, a ne kemija.

Slican proces dogada se kod hodaca po vatri, gutaca stakla i rukova-
telja zmijama. Njima je jasno da Ce prijeci u drukcije stanje uma i tijela. |
kada imaju tu ¢vrstu namjeru da dozive pomak, energija te odluke stvara
unutarnje promjene u njihovu mozgu i tijelu koje ih Cine imunima na
vanjske uvjete okoline, i to na duZe vrijeme. Njihova ih energija sad &titi
na nacin koji, u tom trenutku, transcendira njihovu biologiju.

NaSa neurokemija zapravo nije jedina koja reagira na uzvisena ener-
getska stanja. Receptori na vanjskoj strani tjelesne stanice stotinu su puta
Sto su neuropeptidi, za koje znamo da imaju pristup stani¢noj DNK."4
IstraZivanja neprestano otkrivaju da nevidljive sile elektromagnetskog
spektra utjeCu na sve vidove stani¢ne biologije i genetske regulacije."5
Stanic¢ni receptori imaju specifi¢nu frekvenciju za dolazne energetske
signale. Energije elektromagnetskog spektra ukljuCuju mikrovalove,
radiovalove, x-zrake, valove ekstremno niske frekvencije, frekvencije
harmonije zvuka, ultraljubiCaste zrake te Cak ultracrvene valove. Odre-
dene frekvencije i elektromagnetska energija mogu utjecati na ponaSanje
DNK i RNK, kao i na sintezu proteina. Mogu promijeniti oblik i funk-
ciju proteina, kontrolirati regulaciju i izraZzaj gena, poticati rast Zivcanih
stanica, utjecati na podjelu i diferencijaciju stanica te uputiti odredene
stanice da se organiziraju u tkivo i organe. Sve te stani¢ne aktivnosti na
koje utjeCe energija dio su izraza Zivota.

A ako je to istina, onda to iz nekog razloga mora biti istina. Sjecate i
se 98,5 posto naSe DNK koju znanstvenici zovu “otpadnom DNK?” jer
ona naizgled nema neku korisnu svrhu? Majka priroda zasigurno ne bi
smjestila sve te kodirane informacije u naSe stanice koje ¢ekaju da ih oci-
tamo, a da nam pritom ne osigura sposobnost stvaranja nekakvog signa-
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la kako bismo ih mogli otkljucati. Na kraju krajeva, u prirodni nista nije
suvisno.

Je li moguée da vasSa vlastita energija i svjesnost stvaraju odgovaraju-
¢u vrstu signala izvan stanice kako bi vam omogudili iskoriStavanje gole-
mog “popisa” potencijala? | ako je to istina, promijenite li svoju energiju
onako kako ste procitali u ovom poglavlju, hoce li vam to pomoci pri-
stupiti istinskoj sposobnosti autenti¢nog izljeCenja vlastitog tijela? Kada
promijenite svoju energiju, mijenjate i svoje stanje postojanja. Preustroj u
mozgu i nove kemijske emocije u tijelu pokrecu epigenetske promjene, a
to ¢e rezultirati time da cete doslovno postati nova osaba. Osoba kakva
ste bili prije stvar je proSlosti, dio te osobe jednostavno je nestao zajedno
s neurosklopovljem, kemijsko-emocionalnim ovisnostima i genetskim
izraZzajem koji je podupirao vaSe staro stanje postojanja.



Osmo poglavlje

Kvantni um

Stvarnost moze biti pomalo poput pokretne mete —doslovno. Naviknuli
smo stvarnost smatrati ne€im fiksnim i sigurnim, ali kao Sto Cete u
ovom poglavlju uskoro saznati, ona nije onakva kako su nas oduvijek
ucili da je vidimo. | ako Zelite nauciti kako sami sebi biti placebo primje-
njujuci svoj mozak da biste utjecali na materiju, kljucno je da razumijete
pravu prirodu stvarnosti, kako su um i materija povezani te kako se
stvarnost moze pomaknuti —jer ako ne znate kako i zaSto se ti pomaci
dogadaju, necete moci usmjeravati ishode u skladu sa svojim
namjerama.

Prije nego S§to zaronimo u kvantni svemir, pogledajmo odakle potje-
Cu naSe zamisli o stvarnosti i kamo su nas dosad dovele. Zahvaljujuci
Reneu Descartesu i sir Isaacu Newtonu, proucavanje svemira stolje¢ima
je bilo podijeljeno na dvije kategorije: materiju i um. Prou€avanje materije
(materijalnog svijeta) proglaseno je domenom znanosti zbog toga §to su
se zakoni svemira koji vladaju objektivnim vanjskim svijetom uglavnom
mogli izraCunati, a stoga i predvidjeti. Ali unutarnji svijet uma smatrao
se previSe nepredvidivim i sloZzenim te je stoga prepusten religiji. Tije-
kom vremena materija i um postali su zasebni entiteti i tako je roden
dualizam.

Njutnovska fizika (poznata i kao klasicnajisjk.d) bavi se mehanikom
toga kako predmeti funkcioniraju u prostoru i vremenu, ukljucujuéi nji-
hovu medusobnu interakciju u materijalnom, fizickom svijetu. Zahvalju-
juci Newtonovim zakonima, mi danas mozemo mijeriti i predvidjeti
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kojim ¢e se putanjama planeti kretati oko Sunca, koliko je brz pad jabu-
ke sa stabla te koliko ¢e nam trebati da zrakoplovom dodemo od Seattlea
do New Yorka. Newtonova se fizika bavi predvidivim. Ona poima sve-
mir kao golem stroj ili ogroman sat.

Ali klasi¢na fizika ima svoja ograni¢enja kada je u pitanju proucava-
nje energije, djelovanje nematerijalnog svijeta koji nadilazi prostor i vrije-
me te ponaSanje atoma (gradevne materije fiziCkog svijeta). Ta domena
pripada kvantnoj fizici. Ispostavilo se takoder da se taj sicusni subatom-
ski svijet elektrona i fotona ne ponasa ni blizu poput mnogo veceg svije-
ta planeta, jabuka i zrakoplova s kojima smo bolje upoznati.

Kada su kvantni fiziari poCeli promatrati sve manje i manje dijelo-
ve atoma, kao S$to je nukleus, Sto su detaljnije promatrali, to je atom
bivao sve manje vidljiv i jasan, dok u konac¢nici nije posve nestao. Atomi
su, kazu nam, naizgled 99,999999999999 posto prazan prostor."6Ali taj
prostor nije stvarno prazan. On je zapravo ispunjen energijom. Tocnije,
njega Cini golemi niz energetskih frekvencija koje tvore neku vrstu
nevidljivog, medusobno povezanog polja informacija. Stoga ako je svaki
atom 99,999999999999 posto energija ili informacija, znaCi da je nas
poznati svemir i sve u njemu —bez obzira na to koliko nam ¢vrsto ta
materija moZe izgledati —u biti samo energija i informacija. | to je znan-
stvena Cinjenica.

Atomi sadrZavaju tragove materije, ali kada su kvantni fiziCari poku-
Sali proucavati te tragove, otkrili su neSto vrlo neobi¢no: subatomska
materija u kvantnom svijetu ne ponasa se poput materije na koju smo
naviknuli. Umjesto da se ponasa u skladu s Newtonovim zakonima fizi-
ke, ona se doima donekle kaoti¢nom i nepredvidivom, posve zanemaru-
juci granice vremena i prostora. Na subatomskoj kvantnoj razini materija
je zapravo prolazan fenomen. Jedan je trenutak tu i onda nestane. Ona
postoji samo kao sklonost, vjerojatnost ili mogué¢nost. U kvantumu ne
postoje apsolutne fizi¢ke stvari.

To nije bilo jedino neobi¢no otkri¢e u vezi s kvantnim svemirom.
Znanstvenici su takoder otkrili da promatranjem subatomskih Cestica
mogu utjecati na njihovo pona3anje ili promijeniti ga. Razlog zasto su
one tu i onda nestanu (i onda opet tu i opet nestanu, i tako stalno) leZi u
tome da zapravo sve te Cestice postoje simultano u beskrajnom nizu
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mogucénosti ili vjerojatnosti unutar nevidljivog beskrajnog kvantnog
polja energije. Tek kad promatra¢ usredoto€i pozornost na jednu lokaciju
bilo kojeg elektrona, taj se elektron pojavi na tom mjestu. Odvratite
pogled i subatomska materija pretvorit ¢e se opet u energiju.

Stoga prema tom “ucinku promatraca”, fiziCka materija ne moze
postojati ili manifestirati se dok je mi ne opazimo - dok je ne vidimo i
usredoto€imo pozornost na nju. A kad vise ne obraéamo pozornost na
nju, ona nestaje, odlazi odakle je i doSla. Materija se stoga stalno mijenja,
oscilira izmedu manifestiranja u materiju i nestajanja u energiju (tocnije
oko 7,8 puta u sekundi). Buduci da je ljudski um (kao promatrac) blisko
povezan s ponaSanjem i pojavom materije, mogli bismo reci da je nad-
mo¢ uma nad materijom kvantna stvarnost. Na to jo§ mozemo gledati i
ovako: u siéusnom svijetu kvantuma subjektivni um utjee na objektiv-
nu stvarnost. Vad um moZe postati materija, to jest i svojim umom nmonete
materijalizirati.

Bududi da subatomska materija ¢ini sve $to moZzemo vidjeti, dodir-
nuti i iskusiti u svojem makrosvijetu, i mi na neki nacin - zajedno sa svi-
me u naem svijetu —takoder stalno nestajemo i ponovno se pojavljuje-
mo. | stoga ako subatomske Cestice simultano postoje u beskrajnom
broju moguéih mjesta, na neki na€in to mozemo reéi i za sebe. | ba$ kao
Sto te Cestice prijedu iz simultanog postojanja svugdje (kao val, energija)
i manifestiraju se tocno ondje gdje ih promatra¢ traZi u trenutku kada
obraca pozornost (kao Cestica ili materija), i mi smo potencijalno spo-
sobni prenijeti beskrajan broj potencijalnih stvarnosti u fizicko
postojanje.

Drugim rije¢ima, ako mozete zamisliti odredeni buduéi dogadaj koji
Zelite doZivjeti u svojem Zivotu, ta stvarnost ve¢ postoji kao moguénost
negdje u kvantnom polju —izvan ovog prostora i vremena - i samo ¢eka
da obratite pozornost na nju. Ako va$ um (preko vasih misli i osje¢aja)
mozZe utjecati na to kad i gdje ¢e se elektron pojaviti ni od kuda, i vi biste
u teoriji trebali mo¢i utjecati na pojavu bilo kojeg broja moguénosti koje
mozZete zamisliti.

Iz kvantne perspektive, ako ste promatrali sami sebe u odredenoj
novoj buduénosti koja je drukgija od vase proslosd i ocekivali da ¢e se ta
stvarnost dogoditi te ste nakon toga emocionalno prigrlili takav ishod,
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tada ste - na trenutak - Zivjeli u toj buducoj stvarnosti i kondicionirali
ste svoje tijelo da vjeruje da je bilo u toj buduénosti u sadasnjem trenut-
ku. Dakle, kvantni model, koji govori da sve moguénosti postoje u
ovom trenutku, omoguéuje nam da odaberemo novu buduénost i pro-
matranjem je pretvorimo u stvarnost. A bududi da je cijeli svemir izgra-
den od atoma - s time da viSe od 99 posto atoma Cini energija ili mogu¢-
nost - znaci da u svemiru postoji mnastvo potencijala koje vi i ja mozda
propustamo.

Medutim, to takoder znaci da vi stvarate i po inerciji. Ako vi, kao
kvantni promatra¢, promatrate svoj Zivot s iste razine uma svaki dan,
prema kvantnom modelu stvarnosti, uzrokujete da se beskrajne mogué-
nosti pretvaraju u iste obrasce informacija iz dana u dan. Ti obrasci, koje
Vi nazivate svojim Zivotom, nikad se ne mijenjaju, i stoga vam nikad ne
omogucuju da izazovete promjenu.

Stoga, mentalno vjezbanje koje sam ranije spominjao nikako nije
besposleno sanjarenje ili prepustanje pustim Zeljama. Ono je vrlo kon-
kretan naCin na koji s namjerom moZete manifestirati svoju Zeljenu
stvarnost, uklju€ujuéi i Zivot bez bola ili bolesti. Tako §to cete se vise
usredotoCivati na ono $to Zelite, a manje na ono $to ne Zelite, u svoju
stvarnost moZete prizvati $to god Zelite i istodobno uzrokovati da
“nestane” ono $to ne Zelite tako $to se na to necete viSe usredotoCivati.
Ondje kamo usmijerite svoju pozornost, usmjeravate i svoju energiju.
Kao rezultat toga, vi utjeCete na materiju svojom pozorno$éu i opaZa-
njem. Placebo-ucinak stoga nije fantazija, on je kvantna stvarnost.

Energija na kvantnoj razini

Svi atomi u svijetu elemenata odadilju razliCite elektromagnetske energi-
je. Primjerice, atom moZze odasiljati nevidljiva energetska polja na razlici-
tim frekvencijama koje uklju€uju x-zrake, gama-zrake, ultraljubicaste zra-
ke i infracrvene zrake, kao i vidljive zrake svjetlosti. | kao §to nevidljivi
radiovalovi nose frekvenciju s odredenim kodiranim informacijama
(bilo da se radi 0 98,6 bilo o 107,5 herca), svaka frekvencija nosi drukcije
informacije, kao $to je prikazano na Slici 8.1. Primjerice, x-zrake nose
vrlo razli€ite informacije od onih koje nose infracrvene zrake, zbog toga
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j g M g H NFORMACI 3

VISE CIKLUSA U SEKUNDI = BRZA FREKVENCIJA - KRACA VALNA DULJINA ]

s L] Lo —— I
KRATKA VALNA DUUINA

~ MANJE CIKLUSA U SEKUNDI = SPORIJA FREKVENCIJA-DUZA VALNA DULJINA j

Slika 8.1 Ovaj dijagram pokazuje dvije razli€ite frekvencije od kojih svaka nosi razlicite
informacije i stoga su razli€itih kvaliteta. X-zrake ponadaju se drukc¢ije od radiovalova i
zbog toga imaju drukgija karakteristi¢na obiljeZja.

§to su to dvije razliCite frekvencije. Sva su ta polja razliCiti energetski
obrasci koji uvijek odasilju informacije na atomskoj razini.

Atome moZete smatrati vibriraju¢im energetskim poljima ili malim
vrtlozima koji se neprestano vrte. Da biste bolje shvatili kako to djeluje,
upotrijebit ¢u analogiju s ventilatorom. Kao §to kruzni ventilator stvara
vjetar (ili vrtlog zraka) kada je ukljucen, svaki atom, kada se vrti, odasilje
energetsko polje na slican nacin. | ba$ kao $to se ventilator vrti razlici-
dm brzinama stvaraju¢i pritom jaci ili slabiji vjetar, atomi takoder vibri-
raju na razligitim frekvencijama koje stvaraju jaca ili slabija polja. Sto
atom brze vibrira, to veéu energiju i frekvenciju odailje. Sto je manja
brzina vibracije ili vrtloga atoma, to on manje energije stvara.

Sto se lopatice ventilatora sporije okreéu, to se manje vjetra (ili ener-
gije) stvara i lak3e je vidjeti lopatice kao materijalne predmete u fizickoj
stvarnosti. S druge strane, Sto se lopatice brze vrte, vie se energije stva-
ra i lopatice su manje vidljive, doimaju se nematerijalnima. Gdje se lopa-
tice potencijalno mogu pojaviti (poput subatomskih Cestica, koje su
kvantni znanstvenici pokuSavali promatrati, a koje su se pojavljivale i
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nestajale iz vidnog polja) ovisi o promatratu —gdje i kako ih promatra.
A tako je i s atomima. Prou¢imo to malo detaljnije.

U kvantnoj fizici materija je definirana kao kruta ¢estica, a nemateri-
jalno energetsko polje informacija moze se definirati kao val Kada prou-
¢avamo fiziCka svojstva atoma, kao Sto je masa, atomi nalikuju fizickoj
materiji. Sto je sporija frekvencija kojom atom vibrira, to on vide vreme-
na provodi u fizi€koj stvarnosti i viSe se doima Cesticom koju moZemo
vidjeti kao krutu materiju. Razlog za$to nam se fizicka materija doima
kruto, iako je ve¢im dijelom energija, lezi u tome $to svi atomi vibriraju
jednakom brzinom kao i mi.

Ali atomi takoder pokazuju mnoga svojstva energije ili valova (uklju-
¢ujuci svjetlost, valne duljine i frekvenciju). Sto atom brZe vibrira, to vise
energije stvara i manje vremena provodi u fizickoj stvarnosti. Pojavljuje
se i nestaje prebrzo da bismo mi to mogli vidjeti zbog toga $to vibrira
puno veéom brzinom od nas. Ali iako ne moZemo vidjeti samu energiju,
katkad moZemo vidjeti materijalni dokaz odredenih frekvencija energije

Slika 8.2A

SPORIJA FREKVENCNA, SPORIJA VIBRACIJA | DULJA VALNA DULJINA -
VISE VREMENA U FIZICKOJ MATERIJALNOJ STVARNOSTI

200



Kvantni um

zbog toga Sto polje sile atoma mozZe stvoriti fizi€ka svojstva, kao $to
infracrveni valovi zagrijavaju stvari.

Ako usporedite Sliku 8.2A sa Slikom 8.2B, vidjet ¢ete kako sporije
frekvencije provode viSe vremena u materijalnom svijetu i stoga se doi-
maju materijom.

Dakle, fizicki svemir moZze izgledati kao da je izgraden samo iz
fizitke materije, ali on zapravo odvaja informacijsko polje (kvantno
polje) koje sjedinjuje materiju i energiju tako tijesno da je nemogucée sma-
trati ih zasebnim entitetima. To je zbog toga $to su sve Cestice povezane
u nematerijalno nevidljivo informacijsko polje izvan prostora i vremena
- i to je polje izradeno od svijesti (misli) i energije (frekvencije, brzine
kojom stvari vibriraju).

Slika 8.2B
EFIZICKO NEMATERIJALNO KVANTN

R H

fl IV il 1o rtl

0 " MJ\o

I CESTICA

FIZICKA MATERIJALNA STVARNOST U PROSTORU IVREMENU )

BRZA FREKVENCIJA. BRZA VIBRACIJA | KRACA VALNA DULJINA =
MANJE VREMENA U FIZICKOJ MATERIJALNOJ STVARNOSTI

Kada energija vibrira sporije, Cestice u fizickoj stvarnosti provode vise vremena i stoga se
doimaju krutom materijom. Slika 8.2A prikazuje kako se materija manifestira kada je fre-
kvencija Cestica sporija s duzom valnom duljinom. Slika 8.2B prikazuje Cestice koje manje
vremena provode u fizickoj stvarnosti i stoga su viSe energija, a manje materija. To jc
zbog toga $to imaju kra¢u valnu duljinu, brzu frekvenciju i brzu vibraciju.
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Zbog toga Sto svaki atom ima svoje specificno energetsko polje ili
energetski potpis, kada se atomi skupe da oblikuju molekulu, oni dijele
svoja informacijska polja i odasilju svoje jedinstveno kombinirane ener-
getske obrasce. Ako sve materijalno u svemiru odaSilje specifian ener-
getski potpis zbog toga $to je sve izradeno od atoma, i vi i ja odasiljemo
svoje specificne energetske potpise. Vi i ja uvijek odasiljemo informacije
kao elektromagnetsku energiju —na temelju nadih stanja postojanja.

Stoga kada promijenite svoju energiju da biste promijenili uvjerenje
ili percepciju sebe ili svojeg Zivota, zapravo povecavate frekvenciju ato-
ma i molekula svojeg fiziCkog tijela da biste pojacali svoje energetsko
polje (kao 5to je prikazano na Slici 8.3). Povecavate brzinu atomskih

Slika 8.3 Kada promijenite svoju energiju, materiju uzdignete do novog uma i vase tijelo
vibrira brzom frekvencijom. Postanete vise energija, a manje materija - vase val, a manje
gestica. Sto je emocija uzvisenija ili kreativno stanje vaseg uma jace, to vide energije imate
da iznova ispiSete programe u svojem tijelu. Vase tijelo tada reagira na nov um.
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ventilatora koji ¢ine vase tijelo. Kada prigrlite uzviseno, emocionalno
kreativno stanje kao §to je nadahnuce, osnazenost, zahvalnost ih osjecaj
nepobjedivosti, izazovete brZzu vrtnju svojih atoma, kao u slucaju lopati-
ca vendlatora, i njihovo odasiljanje jaCeg polja oko vadeg tijela, koje utje-
€e na vasu fizi€ku materiju.

FiziCke Cestice koje €ine vade tijelo sada reagiraju na uzvisenu ener-
giju. Postajete u ve¢oj mjeri energija, a u manjoj materija. Sad ste u vecoj
mjeri val, a u manjoj Cestica. Uporabom svoje svijesti stvarate viSe ener-
gije kako bi se materija mogla podignuti na novu frekvenciju i vase tijelo
reagira na nov um.

Primanje odgovarajuceg energetskog signala

Kako se materija uzdigne do novog uma? Sjetite se propovjednika koji
ude u stanje vjerske ekstaze i popije strihnin bez ikakvog biolo$kog u€in-
ka. Kako je nadvladao tu kemiju koja bi inaCe ubila svaku prosje¢nu oso-
bu? Tako $to je njegova razina energije transcendirala u€inke materije.
On je donio odluku s tako ¢vrstom namjerom da je njegov odabir imao
amplitudu energije koja transcendira zakone okoline, u¢inke na tijelo i
linearno vrijeme. U tom je trenutku bio viSe energija, a manje materija, i
kao rezultat toga nova je energija iznova ispisala sklopovlje u njegovu
mozgu, kemiju u njegovu djelu i njegov genetski izrazaj. U tom sadas-
njem trenutku nije posjedovao svoj idenutet povezan s njegovom pozna-
tom okolinom, niti je bio svoje fiziCko tijelo, niti je Zivio u linearnom
vremenu. Njegova uzviSena svijest i energija bile su epifenomen materi-
je. Drugim rije€ima, informacije i frekvencija podjednako stvaraju nacrt
materije. | kad pokazujemo uzviSenu razinu svjesnosti i energije, upravo
d elemend utjeCu na materiju —zbog toga Sto se materija stvara kao
rezultat snizavanja frekvencije i informacija.

Posve je moguée da propovjednikovi stani¢ni receptori nisu bili
selektivno otvoreni za strihnin. Vrata stanica bila su zatvorena za otrov i
njegovo je djelovanje zaustavljeno. Time $to ga je pokretao duh, odno-
sno energija, on je istog trenutka uzlazno regulirao stanice u svojem tije-
lu za imunitet i silazno ih regulirao za otrov. Isto se dogada kod hodaca
po vatri. Jedanput kad promijene svoje stanje postojanja, njihovi stani¢ni
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reccptori viSe nisu otvoreni za ucinak vrucine. Isto to omogucilo je
tinejdZericama da podignu traktor teZak 1360 kilograma kako bi oslobo-
dile svojeg oca, kao 5to ste procitali u prvom poglavlju. Kada su ugledale
svojeg oca, kojemu je sasvim sigurno prijetila smrt, zarobljenog pod
traktorom, njihovo uzviseno energetsko stanje iskljucilo je stani¢ne
reagirali kao da mogu osloboditi oca. Tu nije materija (tijelo) pokretala
materiju (traktor), nego je energija utjecala na materiju.

Morali biste se sloZiti sa mnom da vam je tijelo izgradeno od gole-
mog niza atoma i molekula i da ti atomi i molekule tvore kemijske tvari.
Te kemijske tvari organiziraju se u stanice koje tvore tkiva koja se zatim
organiziraju u organe, koji pak tvore razliite sustave u vasem tijelu. Pri-
mjerice, miSi¢na stanica izradena je od razli€itih kemijskih tvari (protei-
na, iona, citokina, faktora rasta), koje su izradene od razliitih interakcija
molekula, koje su izradene od razli¢itih atomskih veza. Ti atomi dijele
nevidljivo informacijsko polje kako bi oblikovali molekule.

Kemijske tvari koje Cine stanice takoder dijele informacijsko polje.
To je ono nevidljivo informacijsko polje koje svake sekunde orkestrira
stotine tisuc¢a funkcija stanice. Znanstvenici po€inju uvidati da postoji
informacijsko polje koje je odgovorno za mnostvo stani¢nih funkcija
koje postoje izvan granica materije.

Upravo to nevidljivo polje svijesti orkestrira sve funkcije stanica, tki-
va, organa i tjelesnih sustava. Kako odredene kemijske tvari i molekule s
takvom precizno$c¢u znaju §to trebaju Ciniti i kako medudjelovati? Posto-
ji energetsko polje koje okruZuje stanicu i koje je zbroj energija atoma,
molekula i kemijskih tvari koje zajedno uravnoteZeno djeluju. To ener-
getsko polje stvara materiju i ono je to klju¢no informacijsko polje iz
kojeg materija nastaje.

Primjerice, miSi¢ne stanice iz prethodnog primjera mogu se specija-
lizirati i organizirati u tkivo koje se zove “misi¢no tkivo”. Recimo da se
konkretna vrsta miSi¢nog tkiva iz ovog primjera zove “sr¢ani misi¢”.
Tkiva sr€anog misi¢a tvore organ koji se zove “srce”. Tkiva, koja su izra-
dena od stanica, dijele informacijsko polje koje srcu omogucuje uskladen
rad. Srce je dio krvoZilnog sustava cijelog tijela. Kako ono dijeli to infor-
macijsko polje, organizira materiju da djeluje na harmonican, holisticki
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nacin. Stoga je to polje, koje je stvoreno i koje stvara materiju, ono $to
kontrolira materiju. Sto je polje vede, to atomi brZe vibriraju - odnosno
brze se okreéu vase subatomske lopatice.

Njutnovski model biologije temelji se na linearnim dogadajima u
kojima se kemijske reakcije dogadaju odredenim slijedom. Ali biologija
zapravo ne djeluje tako. Vise ne moZete objasniti ni neSto tako jedno-
stavno kao Sto je kako rana zacjcljuje, bez razumijevanja medusobno
povezanih, uskladenih informacijskih puteva o kojima ste upravo Citali.
Stanice medusobno komuniciraju informacije na nelinearan nacin. Svijet
i svi biolodki sustavi u njemu dijele integraciju neovisnih, isprepletenih
energetskih polja koja, zauzvrat, dijele informacije izvan prostora i vre-
mena iz trenutka u trenutak.

IstraZivanja potvrduju da se veéina interakcija izmedu stanica dogada
brze od brzine svjetlostil’—a bududi da je granica ove fizicke stvarnosti
brzina svjetlosti, znaci da stanice moraju komunicirati preko kvantnog
polja. Interakcije izmedu atoma i molekula tvore medusobnu komunika-
ciju koja ujedinjuje fizicki, materijalni svijet i energetska polja koja Cine
cjelinu. U kvantumu linearna, predvidiva obiljezja njutnovskog svijeta ne
postoje. Stvari stupaju u interakciju na holisticki, suradni€ki nacin.

Stoga, prema kvantnom modelu stvarnosti, mogli bismo reéi da su
sve bolesti sniZzavanje frekvencije. Razmislite o hormonima stresa. Kada
je va$ Ziv€ani sustav pod kontrolom programa “bori se ili bjezi”, kemij-
ske tvari preZivljavanja Cine vas viSe materijom, a manje energijom.
Postanete materijalist zbog toga $to stvarnost definirate svojim osjetili-
ma. Pretjerano koristite vitalnu energiju koja okruZuje stanicu tako $to je
mobilizirate za izvanredno stanje. Sva va$a pozornost usmjeri se prema
vanjskom svijetu okoline, tijela i vremena. Ako reagirate na stres duZe
vrijeme, dugoroc¢ni u€inci nastavit ¢e usporavati frekvenciju tijela tako da
¢e ona postajati sve vise Cestica, a sve manje val. To znaci da je manje
svijesti, energije i informacija dostupno za razmjenu izmedu atoma,
molekula i kemijskih tvari. Kao rezultat toga, postanete materija koja
uzaludno poku$ava promijeniti materiju - vi ste tijelo koje bezuspjeSno
pokuSava promijeniti tijelo.

Svi pojedinacni subatomski ventilatori koji ¢ine vase tijelo po¢nu se
vrtjeti ne samo sporije, nego i medusobno neuskladeno. To stvori neu-
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skladenost izmedu atoma i molekula tijela, Sto stvara oslabljeni komuni-
kacijski signal, i to takav da se tijelo poéne raspadati. Sto je vase tijelo
viSe materija, a manje energija, vide ste izloZeni na milost i nemilost dru-
gom zakonu termodinamike —zakonu entropije - da su materijalne stvari
u svemiru sklone kretati se prema neredu i raspadu.

Razmislite o tome 5to bi se dogodilo da imate stodne ventilatora u
jednoj golemoj prostoriji, koji svi istodobno rade, uskladeno se okrecu,
Sume u suglasju. Taj uskladeni Sum bio bi glazba za naSe usi jer bi bio
ritmi¢an i dosljedan. Tako to izgleda i u naSem tijelu kada su signali
izmedu naSih atoma, molekula i stanica snazni i uskladeni.

A sad zamislite kako bi drukgije to izgledalo da nema dovoljno elek-
trine energije za sve ventilatore, zbog €ega bi se okretali razli¢itim brzi-
nama ili frekvencijama. Prostorija bi tada bila ispunjena kakofonijom
neuskladenog zveckanja, ljuljanja, zaustavljanja i pokretanja. Tako to
izgleda kada su signali izmedu naSih atoma, molekula i stanica slabi i
neuskladeni.

Slika 8.4 1z kvantne perspektive, visa, uskladenija frekvencija zove se zdravlje, a sporija,
neuskladenija frekvencija zove se bolest. Sve bolesti su snizavanje frekvencije i izraz
neuskladenih informacija.
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Kada promijenite svoju energiju jer ste donijeli odluku s ¢vrstom
namjerom, povecavate frekvenciju svoje atomske strukture i stvarate
svjesniji, uskladeniji elektromagnetski potpis (kao $to je prikazano na
Slici 8.4). Utjecete na fizicku materiju svojeg tijela. Povetanjem svoje
energije povecavate elektri€nu energiju koja struji vasim atomskim venti-
latorima. PoviSena frekvencija poCne organizirati stanice vaSeg tijela
kako bi postale manje Cestica (materija), a vise val (energija). Drugim rije-
¢ima, sva vasa materija ima vise energije —ili vise informacija. Usklade-
nost mozete smatrati ritmom ili urednos$éu, a neuskladenost nedostatkom
ritma ili neuredno$éu, nedostatkom sinkronije.

Zamislite skupinu od stotinu bubnjara koji bez ritma udaraju bub-
njeve svi u isto vrijeme. To je neuskladenost. Sad zamislite da se skupina
pet profesionalnih bubnjara pojavila medu mnoStvom bubnjara amatera,
zauzela razliCite lokacije u gomili i pocela vrlo ritmi€no bubnjati. S vre-
menom ¢e ta petorica organizirati stotinu drugih bubnjara u savrien
ritam, urednost i sinkroniju.

Upravo se to dogada kada vase tijelo reagira na nov um, kada vam
se dladice na vratu najeZe jer se viSe osjecate kao energija, a manje kao
materija. U tom trenutku uzdizete materiju do novog uma. Vucete bolest
(koja je sniZzena frekvencija) prema poviSenoj frekvenciji. Istodobno,
takoder, utjeCete na to da neuskladene informacije, koje su postojale
izmedu atoma i molekula, kemijskih tvari i stanica, tkiva i organa te
izmedu tjelesnih sustava, djeluju iz polja bolje organiziranih informacija.

To je kao kad Cujete Sum na svom radiju pa pronadete jasan signal i
Sum odjedanput nestane pa moZete Cuti glazbu. Va$ mozak i Ziv€ani
sustav Cine isto to kad pronadu vise, uskladenije frekvencije. Jedanput
kad se to dogodi, vise niste podloZni zakonu entropije. DoZivite obrnutu
entropiju i uskladeno energetsko polje oko vaseg tijela u€ini vas imunima
na uobiCajene zakone fizicke stvarnosti. Sad se svi atomski ventilatori
okre¢u brzom uskladenom frekvencijom i fizicke molekule, kemijske
tvari i stanice koje Cine vade tijelo dobivaju nove informacije tako da
va$a energija ima pozitivan ucinak na tijelo.

Slike 8.5A, 8.5B i 8.5C na sljedeéoj stranici pokazuju kako visa,
uskladenija frekvencija energije vuce sporiju, neuskladeniju frekvenciju
materije i podiZe materiju do novog uma.
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Slika 8.5A

Slika 8.56

Slika 8.5C

Kada visa, uskladenija energija stupi u interakciju sa sporijom, neuskladenijom erergijom
pocinje vuéi materiju u bolje organizirano stanje.
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Sto jc va$a energija bolje organizirana i uskladenija, vise vucete
materiju prema organiziranoj frekvenciji i Sto je ta frekvencija brza, sta-
nice dobivaju bolje i potpunije elektromagnetske signale. (Sjetite se, kao
Sto ste naucili u prethodnom poglavlju, da su stanice stotinu puta osjet-
ljivije na elektromagnetske signale - energiju - nego na kemijske signale,
a upravo ti signali mijenjaju izrazaj DNK.) S druge strane, $to je vala
energija neuskladenija i nesinkroniziranija, vade su stanice manje spo-
sobne komunicirati jedna s drugom. Uskoro ¢ete nauciti vjestinu
uskladivanja.

Sdruge strane kvantnih vrata

Buduci da je kvantno polje nevidljivo polje informacija, frekvencija izvan
prostora i vremena, iz kojeg sve materijalne stvari potjecu, te izradeno
od svijesti i energije, sve fiziCko u svemiru ujedinjeno je unutar tog polja
i povezano s njime. | bududi da su sve materijalne stvari izradene od ato-
ma, koji su povezani izvan prostora i vremena, Vi i ja smo, zajedno sa
svim stvarima na svijetu, povezani tim poljem inteligencije - osobne i
univerzalne, unutar i oko nas —koja daje Zivot, informacije, energiju i
svijest svim stvarima.

Nazovite je kako god Zelite, ali to je univerzalna inteligencija koja
vam upravo u ovom trenutku daje Zivot. Ona organizira i orkestrira sto-
tine tisu¢a nota u skladnoj simfoniji koju €ini vasa fiziologija- one stvari
koje su dio vaSeg autonomnog Ziv€anog sustava. Ta inteligencija brine se
za to da vase srce u jednom danu otkuca vise od 101 000 puta, da crpi
vise od dva galona krvi u minuti, koja prijede vise od 97 000 kilometara
u svaka 24 sata. Za vrijeme koje vam je potrebno da zavrsite Citanje ove
recenice, vade Ce tijelo stvoriti 25 trilijuna stanica. | svaka od 70 trilijuna
stanica koje €ine va3e tijelo, izvrsi izmedu 100 000 do 6 trilijuna funkcija
u sekundi. Udahnut éete 2 milijuna litara kisika danas, a taj ¢e kisik
dospjeti do svake stanice u vaSem tijelu za svega nekoliko sekundi.

Vodite li svjesno racuna o svemu tome? Ili to za vas Cini nesto Sto
ima um daleko veci od vadega i volju daleko veéu od vase, a to je ljubav?
Zapravo vas ta inteligencija toliko voli da vam njezina ljubav udahnjuje
Zivot. To je isti univerzalni um koji animira sve vidove materijalnog sve-
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mira. To nevidljivo polje inteligencije postoji izvan prostora i vremena i
iz njega potjeCu sve materijalne stvari.

Ta inteligencija uzrokuje radanje supernova u udaljenim galaksijama
i cvjetanje ruza u Versaillesu. Ona okrece planete oko Sunca i uzrokuje
plimu i oseku u Malibuu. Zbog toga $to postoji na svim mjestima i u
svim vremenima, i zbog toga $to se nalazi i unutar i oko vas, ta inteli-
gencija mora biti i osobna i univerzalna. Stoga postoji subjektivna svijest
slobodne volje (pojedinatna svjesnost) koju €ini nade “ja”, i objektivna
svijest (univerzalna svjesnost) koja je odgovorna za sav Zivot.

Da zatvorite oci i skrenete svoju pozornost sa svojeg tijela i ljudi,
stvari i dogadaja koji se javljaju u razli¢itim trenucima i na razlic¢itim mje-
stima u vadoj vanjskoj okoalini, otpu$tajuci na trenutak i vrijeme, vi, kvan-
tni promatra¢, maknuli biste svoju energiju sa svojeg poznatog Zivota i
usredotocili svoju svjesnost na nepoznato polje moguénosti. Buduéi da
je mjesto na koje usredotoCujete svoju pozornost mjesto na koje usmjera-
vate svoju energiju, ako svoju pozornost nastavite usredotoCivati na svoj
poznati Zivot, i vaSa ¢e se energija usmjeravati na taj poznati Zivot. Ali da
svoju energiju usmjerite u nepoznato polje mogucénosti izvan prostora i
vremena, i umjesto toga postanete svijest (misao u kvantnom potencija-
lu), privukli biste sebi novo iskustvo. Svojim ulaskom u meditativno sta-
nje svoju subjektivnu svijest slobodne volje spojili biste s objekdvnom,
univerzalnom svijesti i zasadili sjgme moguénosti.

Samoorganizirani autonomni Ziv€ani sustav vasa je veza s tom uro-
denom inteligencijom koju sam spomenuo, a koja obavlja sve te auto-
matske funkcije za vas. To zasigurno nije va$ mislilacki neokorteks koji
je odgovoran za prethodno spomenute funkcije. Umjesto toga tim funk-
cijama podsvjesno upravljaju oni centri donjeg dijela moZdanog debla
ispod neokorteksa. | upravo se s tom inteligencijom punom ljubavi spa-
jate tijekom meditacije, kada odloZite svoj ego i iz sebi¢nosti prijedete u
nesebi¢nost, kada postanete Cista svijest —ne vise tijelo u okolini ili line-
arnom vremenu, nego svijest bez tijela, nitko, niSta, u neprostoru i u bagre-
mom. Tada postanete sama svjesnost u beskrajnom polju moguénosti.

Vi ste u nepoznatome. | iz nepoznatoga se stvaraju sve stvari. Vi ste
u kvantnom polju. I vi i ja ve¢ imamo sav potrebni bioloski mehanizam

da ostvarimo taj podvig pretvaranja u Cistu svijest.
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Deveto poglavlje

Ti price o osobnoj transformaciji

U ovom poglavlju upoznat ¢ete nekoliko ljudi koji su energiju svoje svije-
sti usredotoCili na nematerijalni svijet onkraj osjetila i opetovano prihva-
¢ali odredenu mogucénost dok se ona nije materijalizirala u njihovu
Zivotu.

Lauriena prica

Kad joj je bilo 19 godina, Laurie je dijagnosticirana rijetka degenerativna
bolest kostiju koja se zove poliostoti¢nafibrozna displa®ija. Ta iscrpljujuca
bolest manifestira se tako da tijelo zamjenjuje normalne kosti "jeftini-
jim", fibroznim tkivom i grada kostura postane neuobiajeno tanka i
nepravilna. Kao rezultat netipi¢nog procesa rasta koji se povezuje s ovim
sindromom, kosti nateknu, oslabe i dolazi do prijeloma. Fibrozna displa-
zija moZe se dogoditi u bilo kojem dijelu kostura, a u Laurienu tijelu
zahvacala je desnu bedrenu kost, desni zglob kuka, desnu goljenicu i
neke druge kosti desne noge. Lije€nici su joj rekli da je njezina bolest
neizljeciva.

Fibrozna displazija genetska je bolest koja se obi¢no javi tek u ado-
lescentskoj dobi. Laurie je tako cijelu godinu bolno 3epala oko svojeg
sveucilisnog kampusa zbog frakture bedrene kosti, prije nego Sto se
pojavio bilo kakav znak bolesti. Zaprepastila se kad je ¢ula da je slomila
kost jer nije pretrpjela nikakvu ozljedu. Osim Sto joj je jedno stopalo
bilo anatomski vece od drugoga, Laurie nije imala nikakve druge simp-
tome koji bi upudivali na to da neSto nije u redu sve do tog trenutka.
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Imala je razmjerno aktivhu mladost ispunjenu aktivnostima kao $to su
tr€anje, plesanje i tenis. U trenutku kad je po€ela Sepati, Cak je bila poce-
la trenirati natjecateljski bodjbuilding.

Nakon dijagnoze Laurie se zZivot preko noci promijenio. Njezin
ortopedski kirurg upozorio ju je da je krhka i izrazito ranjiva. Inzistirao
je na tome da hoda isklju€ivo sa Stakama dok je ne ubaci u raspored za
operaciju —prvo je trebala biti ugradena umjetna kost, a zatim umetnut
Russell-Taylorov bedreni ¢avao u bedrenu kost. Nakon 3$to su Cule tu
vijest, Laurie i njezina majka sat su vremena plakale u bolni¢koj kantini.
Bilo je to poput koSmara, Cinilo se da je Laurien Zivot, kakav je dotad
poznavala, odjedanput zavrsio.

Lauriena percepcija vlastitih ograni¢enja —stvarnih i imaginarnih —
pocela je dominirati njezinim Zivotom. Da bi izbjegla dodatne frakture,
slijedila je savjete svog kirurga i poslusno se sluzila Stakama. Morala je
prekinuti pripravnicki staz u marketingu kod jednog velikog proizvoda-
¢a s Manhattana, koji je nedavno bila zapocela, i umjesto toga svoje je
dane provodila posjecujudi lijeCnike. Njezin je otac inzistirao na tome da
potrazi misljenje $to veéeg broja ortopedskih specijalista pa ju je uplaka-
na majka vozila od lijecnika do lije¢nika sljede¢ih nekoliko tjedana.

Svaki put kad bi posjetila novog lijeCnika, Laurie je strpljivo ¢ekala
drukgije lijecnicko misljenje, ali bi uvijek iznova Cula iste loSe vijesti. Za
samo par mjeseci deset kirurga priopcilo joj je isto. Posljednji lije€nik
kojeg je posjetila ipak je imao druk¢ije miSljenje. Rekao je da joj operacija
koju su joj drugi lijecnici preporucivali uopée ne bi pomogla zbog toga
§to bi umetanje Cavla ojacalo bolesnu kost samo na najslabijem dijelu, §to
bi zapravo rezultiralo drugim frakturama na sljede¢em najranjivijem
podrucju iznad ili ispod Cavla. Savjetovao je Laurie da zaboravi operaciju
i nastavi koristiti Stake ili invalidska kolica - ili da jednostavno ostatak
svojeg Zivota provede sjedeci.

Otada je Laurie uglavnom mirovala iz straha da bi mogla slomiti
kost. Osjecala se bespomoéno, maleno, krhko, ispunjena tjeskobom i
samosazaljenjem. Mjesec dana kasnije ipak se vratila na koledz, ali je
svoje dane uglavnom provodila zatvorena u stanu koji je dijelila s jo$ pet
Zena. Razvila je impresivhu sposobnost skrivanja teSke i sve dublje kli-
nicke depresije.
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Strah od oca

Laurien otac oduvijek je bio nasilan ¢ovjek. Cak i kad su mu djeca odra-
sla, svi ¢lanovi obitelji uvijek su morali biti spremni na bijes tog ¢ovjeka i
brzinu njegovih Saka u najneocekivanijim trenucima. Svi su neprestano
bili na oprezu pitajuéi se kad ¢e njegova ¢ud opet buknuti. lako Laurie
to tada nije znala, ponasanje njezina oca u biti je bilo povez.ano s njezi-
nom bolesti.

Novorodencad provodi velik dio vremena u stanju delta mozdanih
valova. Tijekom prvih 12 godina djeca postupno prijedu u stanje theta-
valova, a zatim u stanje alfa-valova, prije nego §to prijedu u stanje beta
mozdanih valova u kojem ¢e provesti veéi dio ostatka svojeg Zivota. Kao
Sto ste u prijasnjim poglavljima mogli procCitati, theta i alfa-valovi izrazito
su sugestibilna stanja mozdanih valova. Mala djeca jo$ nisu razvila anali-
dcki um koji ureduje ili unosi smisao u ono §to im se dogada, pa se sve
informacije koje upiju svojim iskustvima izravno kodiraju u njihov pod-
svjesni um. Zbog svoje povecane sugestibilnosti, ¢im se osjete emocio-
nalno promijenjenima uslijed nekog iskustva, obrate pozornost na onoga
tko ili na ono §to je promjenu uzrokovalo i tako se kondicioniraju na
stvaranje asocijativnhog pamdéenja povezujuéi uzrok s emocijom samog
iskustva. Ako se radi o roditelju, dijete ¢e se tijekom vremena vezati za
tog roditelja i mislit ¢e da su emocije koje osjeca na temelju tog iskustva
normalne, buduci da jo§ nema sposobnost analizirati situaciju. Na takav
nacin iskustva iz ranog djetinjstva postaju podsvjesna stanja postojanja.

lako Laurie to nije znala u trenutku kad su joj dijagnosticirali bolest,
emocionalno nabijeni dogadaji koje je prozivjela odrastajuc¢i uz svojeg
oca, urezali su se u njezin implicitni sustav pamcéenja izvan svjesnog
uma, programirajuci njezinu biologiju. Njezina je reakcija na ocev bijes
bila da se svakoga dana osjecala slabo, nemoc¢no, ranjivo te je bila pod
stresom i preplasena. To je postalo dijelom njezina autonomnog Zivca-
nog sustava, njezino je tijelo kemijski zapamtilo te emocije i okolina je
slala signale za ukljuCenje gena povezanih s njezinim poremecéajem.
Zbog toga Sto je ta reakcija bila automatska, Laurie se nije mogla promi-
jeniti dok god je bila zarobljena u svojem emocionalnom tijelu. Mogla je
samo analizirati jer joj je stanje postojanja bilo jednako emocijama iz nje-
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zine proSlosti, iako su se odgovori koji su joj bili potrebni nalazili izvan
tih emocija.

Nakon $to je Laurie dijagnosticirana fibrozna displazija, njezina je
majka odmah priopéila cijeloj obitelji da je Laurie moderna medicina
sluzbeno proglasila “krhkom?”, §to znaci da je postala sigurna od fizic-
kog nasilja svojeg oca. lako je on nastavio emocionalno i verbalno zlo-
stavljati Laurie (sve do svoje smrti 15 godina kasnije), njezina ju je bolest,
ironi¢no, zastitila od daljnjeg fizickog nasilja.

Kako je bolest oblikovala Laurien identitet

Taj izopaCeni osje€aj sigurnosti koji je Laurie stvorila, postao joj je
instrument prezivljavanja. Kao posljedicu toga, poCela je uZivati koristi
posebnog tretmana (koji joj je gotovo uvijek trebao). Bez obzira na to je
li se radilo o dobivanju sjedala u autobusu ili podzemnoj Zeljeznici gdje
su slobodna bila samo staja¢a mjesta, izbjegavanju ¢ekanja u redu $to su
za nju obavljali njezini prijatelji dok je ona sjedila na obliznjoj Klupi ili
dobivanju stola u krcatom restoranu, Laurie je otkrila da joj je njezina
bolest pocela i¢i na ruku. Pocela se uvelike oslanjati na svoju bolest da bi
dobila Sto Zeli i bolje se snalazila u svijetu koji nikad prije nije smatrala
sigurnim. Emocionalna korist od manipuliranja svojom stvarnos¢u da
dobije Sto Zeli na taj je naCin postala poZeljna i Laurie je dobivala daleko
viSe nego §to joj je bilo potrebno da ne napreze tijelo i sprijeci ozljede. |
tako joj je njezina bolest uskoro postala identitet.

Laurie je zatim razvila kasni adolescentski revolt protiv Zivota za
koji je smatrala da su joj ga nametnuli lijeCnici, roditelji i sudbina. Do
kraja sljedec¢eg semestra, nakon otkivanja bolesti, pocela je ozbiljno pori-
cati svoju bolest. Odlucila je postati prva “Sepava” bodjbuildericai preda-
no se vratila sportu. Slijepo opsesivna, muceéi samu sebe naporima i
sile¢i se na pozitivan stav iskljuivo svojim svjesnim umom, Laurie je
pronasla kreativhe nacCine kako izdrzati tezinu, a da pritom ne izvija
ekstremitete.

Mislila je da ¢e izdrzavanjem bola postati zdravija - iako su joj se
njezini napori zapravo obili o glavu jer se ve¢inom osjecala grozno i bol
se pojacala. Kao 3to se katkad dogodi kod pacijenata oboljelih od polio-
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stoticne fibrozne displazije, Laurie je takoder razvila skoliozu i svaki je
dan trpjela jake bolove u ledima. Kad je zaSla u svoje dvadesete, pocCeo
joj se razvijati artritis u kraljeznici, ali i drugdje.

Nakon §to je diplomirala, usprkos tome §to je bila rastrgana izmedu
novog doma i novog posla, Laurie je sve viSe Zivjela sjede¢im nacinom
Zivota i osjecala se jo§ izoliranijom. Strah, tjeskoba i depresija nisu je
napustili. Zavidjela je veéini svojih vrSnjaka i izgubila prijateljstva i sim-
patije zbog toga $to joj je Zivot vise nalikovao Zivotu njezinih roditelja
nego Zivotu mlade odrasle osobe.

Do svojih kasnih dvadesetih Laurie je redovito koristila Stap za
hodanje, ¢ak i kad nije bila u procesu zaljeCenja jedne od dvanaest teskih
fraktura koje je dotad pretrpjela. Kao da to nije bilo dovoljno, takoder je
trpjela i opasne mikrofrakture. Njezine kosti bile su toliko slabe da bi se
frakture nakon veceg stresa pojavile ispod mikroskopskih pukotina i
spojile s drugim podrucjima oslabljene kosti da bi stvorile jo$ vece frak-
ture koje bi bile vidljive na rendgenu.

Do svoje tridesete Laurie je imala viSe problema s ledima od svojeg
72-godiSnjeg oca i u biti je prijevremeno ostarjela. Danima bi mirovala u
krevetu, tako da nije imala drugog izbora nego odlaziti iz tvrtki gdje bi
se zaposlila. Svoj je postdiplomski studij morala zamrznuti zbog toga $to
Skola koju ju je primila nije imala funkcionalno dizalo. Morala je zabora-
viu na zabave, odlaske u muzeje, kupovinu, putovanja, koncerte i druge
aktivnosti koje bi ukljucivale dosta hodanja ih stajanja. Zapala je u zaca-
rani krug miSljenja i osje¢anja o kojemu sam ranije govorio —misljenja
da je ograniCena, krhka i slaba iznutra, dok je njezino tijelo pokazivalo
ogranicenost i krhkost izvana. Sto se ranjivije i slabije osjecala, ranjivija
je i slabija postajala - dok god je nastavljala doZivljavati frakture koje su
pojacavale njezinu uvjerenost u to da je krhka i jo§ vide potvrdivale nje-
zin identitet i stanje postojanja.

Prilagodila je svoju prehranu i uzimala brojne vitamine i dodatke
prehrani, pored lijekova za jaanje kostiju, ali nista nije sprecavalo frak-
ture. Mogla je slomiti kost kao rezultat pukog uspinjanja uz stube ili ¢ak
silaska s plo€nika. Bilo je to poput ¢ekanja na sljede¢i koSmar u nizu.

Ironi¢no je to da je Laurie izgledala savrSeno zdravo kada nije
Sepala ili koristila Stake. Vecina je ljudi pretpostavljala da je njezin Stap
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samo neki ekscentricni modni dodatak i mnogi nisu vjerovali da Laurie
doista boluje od iscrpljujuée bolesti, $to je povremeno otezavalo njezino
dobivanje posebnog tretmana koji joj je Cesto bio potreban. Njezino
nastojanje da uvjeri ljude da je doista bolesna, samo je dodatno ucvrsci-
valo njezin identitet bolesne osobe i jacalo njezinu namjeru da dokaze
drugima da je hendikepirana, ¢ime je utvrdivala svoje uvjerenje o vla-
stitom invaliditetu. | dok je ostatak svijeta naizgled vrlo naporno radio
da sakrije svoje slabosti i ranjivost, Laurie je otkrila da ona svoje stalno
objavljuje.

Puno je energije trosila na nastojanje da kontrolira svoju okolinu.
Jako je pazila na sve §to jede i pije i mjerila je sve §to je unosila u sebe.
Svaka njezina $etnja susjedstvom bila je paZljivo isplanirana. Cak je pazi-
la i na to koliko namirnica smije nositi iz trgovine - 4,5 kg, a upravo se
toliko kilograma smjela i udebljati prije nego S$to bi joj se stanje
pogorsalo.

Bilo je to iscrpljujuce, ali je to bilo sve $to je Laurie znala. Njezin
raspon mogucnosti postajao je sve uZzi i uzi kako je ona sve vise i vise
smanjivala opseg stvari koje je fizicki mogla izdrzati u nastojanju da spri-
jeCi daljnje frakture. Kako joj se Zivotni stil sve viSe suZavao, tako joj se i
um sve vise suzavao. Laurieni su se strahovi pojacali, depresija pogorsala
i u konacnici je ponovno poku$ala raditi, ali nije mogla zadrZati posao.

Ta ista Zena, koja je neko¢ bila trkacica, plesacica i bodjbuilderica, sada
je bila ogranicena isklju€ivo na vjezbanje joge za tjelovjezbu, ali je do
njezinih kasnih tridesetih ¢ak i hatha-joga postala previse za nju. Godi-
nama je njezina tjelovjezba bila ograni¢ena na sjedenje i snaznije disanje
(iako joj je u njezinim ranim cetrdesetima lijeCnik kona¢no dopustio
plivanje).

Pokusavala se lijeciti i kod psihoterapeuta, holistickih lijecnika, ener-
geticara, lije€nika koji su lijeCili zvukom te homeopata, ali je uvijek trazi-
la rjeSenja izvan sebe. Nekoliko joj je puta bilo bolje nakon tretmana kod
energetiCara pa bi odmah otisla svojem ortopedu i zahtijevala rendgen-
ske pretrage, ali bi se samo razoCarala kad bi nalazi pokazali da se nista
nije promijenilo. Pomislila je: Mozdaje ovo najbolie kako ¢u se ikad osjecali.
Svako bi se jutro probudila opterecena, obuzeta osjecajem straha, uvjere-
nja da se ne moZe nositi s onim §to joj je svijet namijenio.
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Laurie domaje Sto je sve moguce

Laurie i ja upoznali smo se 2009., nakon §to je pogledala film Koji k...
uopte i oduSevila se idejom da svaka osoba moze za sebe stvo-
riti posve nov zZivot. Upoznao sam je za ve€erom prije radionice koju
sam odrzavao u odmaralistu nedaleko New Yorka. Razgovarali smo o
teCajevima osobne promjene koje sam drzao i ona se odmah predbilje-
Zila za moj sljedeci teaj u kolovozu.

Kada je Laurie doSla na prvu radionicu, ¢ula je da je savrseno mogu-
¢e promijeniti svoj mozak, svoje misli, svoje tijelo, svoje emocionalno
stanje i svoj genetski izrazaj. Tijekom radionice govorio sam o fizickoj
promjeni, ali Lauriena uvjerenja o njezinoj bolesti i tijelu bila su otporna,
a njezine emocije ¢vrsto zaglavljene u proslosti. Ona nije imala ni najma-
nju namjeru izlijeCiti svoje tijelo uglavnom zbog toga Sto zapravo nije
vjerovala da je to doista moguce. Dosla je jer se samo htjela iznutra osje-
Cati bolje.

Laurie je odmah pocela primjenjivati nacela koja sam poucavao, naj-
bolje 3to je mogla, iako se Cinilo da se ne moZe osjecati drukcije ve¢
zbog samog svojeg odabira. Prvo $to je ucinila, gotovo odmah nakon
prve vikend-radionice, bio je prestanak objavljivanja svoje dijagnoze
drugima.

lako nije mogla kontrolirati svoje emocije, zaklju€ila je da jo$ uvijek
moze kontrolirati ono §to izgovara. Dakle, osim ako se ne bi nasla u
situaciji da mora zamoliti za stolicu na zabavi ili objasniti muskarcu s
kojim je izaSla zaSto s njim ne moZe u Setnju, potpuno je prestala govori-
ti 0 svojem stanju. Laurie je odabrala usredotoCiti se na ono na $to je
ciljala u svojoj buduénosti: veéu unutarnju srecu, dublju povezanost s
nepoznatim bozZanskim izvorom, prekrasan posao koji joj sjajno ide,
Zivotnog partnera, bliske i zdrave odnose s prijateljima i rodbinom.

Laurie se zatim usredotocila na mijenjanje nekoliko jednostavnih
ponaSanja. Promatrala je svoje misli i rijeCi i stalno se podsjecala na to da
prekine svoje stare, repetitivne, destruktivne obrasce. Nastavila je medi-
tirah i pohadati moje radionice. Kako bi dodijelila znacenje onome $§to je

*

Autor je jedan od znanstvenika koji se pojavljuju u filmu; op. ur.
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radila, vjerno je i opetovano Citala biljeSke s teajeva i odrzavala kontakt
sa Sto vecim brojem polaznika. S vremenom se malen, ali zamjetan
postotak vremena Lauric osjecala bolje, uspravnije, sposobnije i jace.
Rekla bi samoj sebi rije¢ “promjena” 20 puta na dan kad god bi primije-
tila da joj um bjezi u proSlost, lako su joj se negativne misli potkradale
stotinu puta dnevno, malo po malo Lauric je stvorila nekoliko novih
misli, zapisala ih i trudila se duboko vjerovati u njih.

Lauric je marljivo radila na tome, ali su bile potrebne gotovo dvije
godine da doista osjeti te nove misli. Umjesto da osjeca frustraciju tije-
kom toga razdoblja ¢ekanja, Lauric se podsjecala na to da joj je dugo tre-
balo da stvoribolest iz svojeg emocionalnog stanja pa ¢e mozda potrajati
i da je mstvori. Takoder se podsjecala na to da mora proci biolosku, neu-
roloSku, kemijsku i genetsku smrt svojeg starog “ja” prije nego Sto se
pojavi novo “ja”.

Okolnosti njezine vanjske okoline pogorsale su se prije nego $to su
se poboljsale. DozZivjela je poplavu u svojem stanu te su joj neki drugi
dogadaji Sto su se zbili u njezinoj zgradi donijeli nove zdravstvene pro-
bleme. Laurie mi je rekla da se svaki put kada bi sjela meditirati i uvjez-
bavati svoj idealan Zivot, osje¢ala kao da samoj sebi laze, a poslije, kada
bi otvorila o€i, povratak u svoje trenutacne okolnosti osjecala bi kao
pljusku u lice. Poticao sam je da prestane definirati stvarnost svojini
vanjskim osjetilima i da nastavi prelaziti rijeku promjene.

Laurie je nastavila Sepajuci dolaziti na radionice, jedan put mrzovolj-
na, a drugi put zahvalna, i nije prestajala s radom. Takoder je okupila sve
kolege s radionica koje je mogla da zajedno meditiraju. Gotovo nije bilo
situacija u Laurienom Zzivotu koje su bile ugodne, pa je pomislila: Dorraga
sve, ¥%&8to ne bih sat viremena dnevnoprovodila iza svojin viastitih ijedagdje stvamost
izgleda drukgije, gdje imam tijelo koje ne trpi bol, siguran i tih dom tepotpun, lju-
bavlju ispunjen odnos's vanjskim svijetom i sa svojimprijateljima i obitelj.

Pocetkom 2012., tijekom jedne moje progresivne radionice, Laurie je
dozivjela znacajno produbljenje svojeg meditacijskog iskustva. | u doslov-
nom i u prenesenom znacenju to ju je iskustvo protreslo do srzi. Fizicki,
to je bilo nalik nemiru, da bi uslijedilo oslobodenje. Tijelo joj se zatreslo,
lice iskrivilo, a ruke poletjele dok se svim silama trudila ostati na stolici.
Emocionalno, to je bila neopisiva radost. Ona je plakala, smijala se i zvu-
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kove koje je ispustala nije mogla objasniti. Sav strah i sva kontrola koje je
prije koristila da se ne raspadne, kona¢no su popustali. Prvi put u svom
Zivotu osjetila je bozansku prisutnost i znala je da viSe nije sama.

rauric mi je rekla: “Osjetila sam nesto, nekoga, neku bozansku pri-
sutnost i da ta svijest nije ncupoznata s mojim postojanjem i nezabrinuta
za moju dobrobit, kao $to sam ocito prije vjerovala. Ta je svijest zapravo
doista obracala pozornost. Ta je spoznaja bila silna promjena za mene.”
Sva energija koju je usmjeravala na kontroliranje svojeg fizickog kretanja
i Zivot opCenito, poCela se oslobadati — Laurie se konacno pocela
opustati.

Na sljedecoj radionici primijetio sam da Laurie ne Sepa i da hoda
bez Stapa. Bila je sretna, nasmijeSena i smijala se sebi umjesto da bude
razdraZzena, namrgodena, s licem u gréu bola. Ona je pretvarala strah u
hrabrost, frustraciju u strpljenje, bol u radost i slabost u snagu. Pocela se
mijenjati - iznutra i izvana. Oslobodeno ovisnosti tih ogranicavajucih
emocija, tijelo joj je sada manje Zivjelo u proSlosti i ona se kretala prema
novoj buduénosti.

U rano proljece 2012. Laurie je ortoped na redovitoj kontroli rekao
da su otprilike dvije trecine duzine frakture koju je imala u svojoj bedre-
noj kosti od devetnaeste godine (frakturu je pokazivalo svih stotinu i
viSe dotadasnjih rendgenskih snimaka) nestale. Nije to mogao objasniti,
ali joj je predlozio da u teretani poc¢ne voziti sobni bicikl dva puta tjedno
po deset minuta. Ta je vijest bila glazba za Lauriene u$i i ona ga je
poslusala.

Uspjeh iposrnuce

Sav rad koji je Laurie uloZila da prijede rijeku promjene, poc€eo joj se vraéa-
ti. Konacno je dobila povratnu informaciju koja joj je pokazala da je na
putu fizickog napretka. Svaki dan, kad bi se Laurie izdignula izvan svojeg
tijela, svoje okoline i vremena, takoder se izdizala iznad svoje osobnosti,
koja je bila vezana za njezinu sadasnju i proSlu vanjsku stvarnost, svojeg
emocionalno ovisnog i naviknutog tijela te predvidive buduc¢nosti koju je
oduvijek ocekivala na temelju svojeg pamcenja proslosti. Sav njezin napor
da smijeni svoj analiticki um, promijeni svoje mozdane valove u one suge-
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stibilnijc, pronade sadasnji trenutak i ude u programirani sustav gdje je
ranije u Zivotu bila emocionalno oblikovana, kona€no ju je poceo
mijenjati.

l.auric je pocela istinski vjerovati da njezin um iscjcljujc njezino tije-
lo samim mislima. | stara fraktura koja je bila povezana s njezinim sta-
rim “ja” pocela je nestajali jer je doslovce postajala netko drugi. Vise nije
aktivirala i spajala sklopove u svojem mozgu koji su bili povezani s nje-
zinom starom osobno$¢u jer vise nije razmisljala i ponaSala se na isti
nacin. Prestala je kondicionirati svoje tijelo istim umom ponovno pro-
Zivljavajuci svoju proslost istim emocijama. Ona je “rastvarala pamce-
nje” svojeg starog “ja” i sjecala se nove “ja” - to jest pokretala je i spajala
nove misli i radnje u svojem mozgu tako $to je mijenjala svoj um i emo-
cionalno ucila svoje tijelo kako ¢e se osjecati njezino buduce “ja”.

Lauric je signalizirala nove gene na nove nacine tijekom svojih sva-
kodnevnih meditacija samim time §to je mijenjala svoje stanje postoja-
nja. Ti geni proizvodili su nove proteine koji su lijecili proteine odgovor-
ne za frakture povezane s njezinom “dis-case”". Na temelju onoga Sto je
naucila na radionicama, shvatila je da svojim koStanim stanicama mora
poslati odgovarajuci signal iz svojeg uma kako bi one iskljucile gen fibro-
zne displazije i ukljucile gen za proizvodnju normalne koStane matrice.

Lauric je objasnila:

“Znala sam da su se tijekom godina sve one frakture struktural-
no pojavile kao rezultat nezdravog izraza proteina u mojim
kostanim stanicama zbog toga $to sam ja Zivjela prema emocija-
ma prezivljavanja, a to su strah, viktimizacija i bol - i osjecala se
slabom. Bila sam dovoljno moéna savrSeno manifestirati slabost
u svojem tijelu. Programirala sam gene da ostanu ukljuceni jer
sam podsvjesno zapamtila te emocije u svojem tijelu. | moje tije-
lo, kao moj um, stalno je Zivjelo u proslosti. | onda sam shvatila,
ako su kosti izradene od kolagena —kaoji je protein - a ja sam
htjela da moje koStane stanice proizvode zdrav kolagen, morat
¢u uéi u svoj autonomni Zziv€ani sustav, izdici se iznad svojeg

* * Engl. disease - bolest; dis- negacija; east- spokojstvo; op. prev.
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analitickog uma, uci u svoj podsvjesni um, opetovano progra-
mirati svoje tijelo novim informacijama i omogudéiti mu da dobi-
va nove naredbe svaki dan. Kada sam primila dobru vijest, osje-
¢ala sam se kao da sam napola presla rijeku promjene.”

Laurie je nastavila meditirati i dolaziti na moje radionice. | dalje je
povremeno trpjela fiziCku bol, ali se ucestalost, jacina i trajanje tih epi-
zoda zna€ajno smanjilo. Promijenila je sve §to je mogla promijeniti.
Mijenjala je teretane samo zbog drukcijeg okruzenja. Nanosila je dezo-
dorans prvo na desnu, a onda na lijevu stranu. Sklapala je ruke stavljajuci
lijewu preko desne umjesto desne preko lijeve §to je bilo prirodnije, kad
god hi se toga sjetila. Sjedila je na drugoj stolici u svojem stanu. Spavala
je nadrugoj strani kreveta (iako je to znacilo da mora hodati do udalje-
nije strane sobe da bi legla i ustala iz kreveta).

Rekla je: “lako to mozda zvuci smijeSno, namjeravala sam svojem
tijelu dati Sto vise novih i drukcijih signala, a buduc¢i da preseljenje u
nowvu kuéu u Hamptonsu nije bilo realno, te malene stvari morale su biti
dovoljne.”

Laurie je ¢ak posvuda u svojem okruzenju ostavljala poruke da je
podsjecaju na to da bude svjesna i da potiCu misli i osjecaje 0 njezingj
buducénosti. Napisala je: “Ja sam zahvalna”, “Uzdigni se!” i “Voli!” na
liepljivu traku za soboslikare i nalijepila poruke na poledinu nekoliko
vrata. Na jedan je ljepljivi papiri¢ napisala: “Tvoje su misli nevjerojatno
moéne. Mudro ih biraj.” Ohrabrujuée poruke i afirmacije nisu joj bile
novost, ali prije nije bila sposobna vjerovati u njih jer nije znala kako
promijeniti svoja uvjerenja.

Krajem sijecnja 2013., kada je ponovno posjetila svojeg ortopeda,
rekao joj je da prvi put u 28 godina njezine kosti uopce ne pokazuju zna-
kove fraktura - niti jedne jedine. Njezine kosti bile su neostecene. Napi-
sala mi je: “Ne mogu rijeCima opisati radost koju osje¢am. Sad se osje-
¢am osnazeno i uzdignuto. Znam da sam preSla vise od pola rijeke
promjene.”

Njezine koStane stanice sad su bile programirane da proizvode
nove, zdrave proteine. Njezin autonomni Ziv€ani sustav vracao je ravno-
tezu u njezino tijelo - fiziCki, kemijski i emocionalno. On je obavljao
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izljeCenje za nju, preko vece inteligencije, i Lauric je znala tla moze imati
povjerenja i u vecoj se mjeri prepustiti. Njezino tijelo nastavilo je reagira-
ti na novi um.

Mijesec dana nakon kontrole kod ortopeda Lauric je doletjela u Ari-
zonu na jednu od mojih naprednih radionica. Sat vremena nakon Sto je
stigla, primila je telefonski poziv od pomocnika svojeg lijecnika koji joj
je rekao da su dobili njezin nalaze krvi i urina koji pokazuju da je bolest
zapravo jo$ uvijek itekako aktivna. LijeCnik joj je predloZio da se opet
po€ne intravenozno lijeciti biofosfonatima kojima se nije lijeCila ve¢
mnogo godina.

Lauric je bila utucena. Zbog rendgenskih snimaka imala je dojam da
je ponovno cjelovita, ali laboratorijski nalazi pokazivali su drukgije. Za
svega nekoliko sekundi izgubila je perspektivu i bila je uvjerena u svoj
neuspjeh. Kada mi je priop€ila vijest, uvjerio sam je da njezino tijelo i
dalje Zivi u proSlosti i da mu je potrebno samo jo§ malo vremena da
dostigne njezin um. PredlozZio sam joj da nastavi s radom jo$ nekoliko
mjeseci i onda ponovi pretrage urina.

Nadahnuta nekim ljudima s radionice koji su poboljsali svoje zdrav-
lje, Laurie se vratila kuci i ozbiljno prionula na svoje prakse, Zivopisnije i
snaznije u svojim meditacijama osjecajuci zivot koji bi mogla imati. Pre-
stala se zamisljati s izlijeCenim kostima per se i jednostavno se opéenito
zamiSljala cjelovitom —vitalnom, blistavom, otpornom, mladolikom,
punom energije i dobrog zdravlja. Mentalno je vjezbala i emocionalno
prigrlila posjedovanje svega §to Zeli, Sto je ukljucivalo i funkcionalno
tijelo koje hoda. Rekla je samoj sebi da je starica koja je bila od svoje 19.
do 47. godine samo prica iz njezine proslosti.

Nov um, novo tijelo
Sljedeéih nekoliko mjeseci Laurie se jednostavno pocela osjecah sretnije,
radosnije, slobodnije i zdravije. Pocela je razmisljati o svojoj budu¢nosti
s viSe jasnoce. Rijetko kad je osjecala bolove i hodala je bez ikakve
pomoci.

Kada je stigao svibanj 2013., pocela je osjecah odredeni strah zbog
posjeta lije¢niku i ponavljanja pretraga pa je odgodila kontrolu za lipan;.
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Liuric jc zatim razgovarala o svojem oklijevanju i strahu s jednim isku-
snim polaznikom radionica koji joj jc rekao neka razmislja o nekim
dobrim stvarima kojih se moze sjetiti u vezi s dolaskom u bolnicu i
ponavljanjem pretraga. U tom je trenutku Lauric shvatila da doista ima
puno pozitivnog, Zivotno inspirativnog i emotivhog materijala na koji se
moze osloniti. Pocela jc recitirati dugacak popis, ukljucujuci i to kako je
bolnica uvijek Cista, kako je osoblje uvijek susretljivo i spremno pomoci
te kako jc to mjesto gdje je tako lako dobiti da se drugi brinu o vama.
bila jc to upravo onakva promjena perspektive kakva joj je bila
potrebna.

Na dan kontrole, dok se vozila u bolnicu, Lauric jc zahvalila na sun-
cu koje jc obasjava, na dobroj proto€nosti prometa, na svome automobi-
lu, na nozi koja joj jc pomagala voziti automobil, na svome savrienom
vidu, na parkirnom mjestu koje je nasla bez pola muke itd. Kako mi je
kasnije opisala: “USla sam unutra, rekla sam im svoje ime, zatvorila o€i i
meditirala u ¢ekaonici dok nije doSao moj red. Popiskila sam se u €aSicu,
dodala sestri vrecicu i izaSla, zahvaljuju¢i na jednostavnom ¢inu hodanja.
| otpustila sam nalaze - potpuno. Bilo je u redu, duboko u meni, kakvi
god nalazi bili. To mi je omogucilo da potpuno zaboravim na to jer nista
nisam ocekivala. Osjec¢ala sam se sretno i zapravo opsesivho zahvalno.
Prestala sam analizirati i jednostavno sam vjerovala.”

Sjetila se kako sam joj rekao da se onog trenutka kad pocne analizi-
rati kada ili kako ¢e se njezino izljeCenje dogoditi, zapravo vraca na svoje
staro “ja” zbog toga $to njezino novo “ja” nikad ne bi razmisljalo na
takav nesiguran nacin. Laurie je nastavila: “I tako sam, bez ikakva razlo-
ga, jednostavno bila zahvalna u sadaSnjem trenutku prije stvarnog isku-
stva. Nije me Cekanje rezultata ucinilo sretnom ili zahvalnom; bila sam u
stanju istinske zahvalnosti, zaljubljena u Zivot kao da se ve¢ dogodio.
Vise mi nije bilo potrebno nesto izvan mene da me ucini sretnom. Vec
sam bila cjelovita i sretna jer je neSto u menibilo cjelovitije i potpunije.”

Nije imala gotovo nista Sto bi se naslo na nekoj vanjskoj “ljestvici
postignuéa” prema kojoj bi mjerila uspjeh, zadovoljstvo i sigurnost —nije
imala prihod, kuéu, partnera, posao, dijete, ¢ak ni neki volonterski rad
kojim bi se posebno ponosila. Ali je imala ljubav svojih prijatelja i onih
¢lanova obitelji s kojima se mogla povezati. | imala je novootkrivenu lju-
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bav prema sebi. Shvatila je da prije nikad nije osjecala ljubav prema sebi
—samo zanimanje za sebe. Kasnije mi je rekla da je to razlika koju nika-
ko nije mogla razumjeti u svojem prijaSnjem suzenom stanju uma. Osje-
¢ala se zadovoljno sobom i svojim zivotom. “I po prvi put otkako sam
se otisnula na ovo putovanje, jednostavno me nije bilo briga za nalaze.
Bila sam sretna sama sa sobom.”

Dva radosna tjedna kasnije stigli su i nalazi. Pomocnik lijeCnika
rekao je Laurie. “Vasi su nalazi savrSeno normalni. Pokazuju vrijednost
40, $to je ispod abnormalnih 68 koje ste imali prije pet mjeseci.”

Laurie je presla rijeku promjene i nalazila se na obali novog Zivota.
U njezinu tijelu vise nije bilo dokaza njezina pro$log Zivota. Bila je slo-
bodna —ponovno rodena.

Laurie mi je kasnije rekla:

“Odmah mi je palo na pamet da je moj identitet ‘pacijentice’ i
‘oboljele osobe’ postao snazniji od svih drugih uloga koje sam u
Zivotu igrala. Pretvarala sam se da sam ta osoba, ali sam cijelo
vrijeme znala da to nisam. Sva moja pozornost i energija troSile
su se na ulogu pacijentice umjesto na ulogu Zene, djevojke, kée-
ri, zaposlenice ili jednostavno sretne, cjelovite osobe. Sad znam
da nisam imala raspolozive energije da budem bilo tko drugi,
sve dok svoju pozornost nisam skrenula sa svoje stare osobnosti
i usmijerila je, kao i svoju energiju, na novu sebe. Tako sam
zahvalna na tome $to sam sada ja!”

Laurie danas ne Zali ni za ¢ime, nikome niSta osobito ne zamjera i
ne osjeca gubitak zbog svoje proslosti. Kao $to sama kaze: “Ne Zelim
suditi ili zamjerati ili se osjecati napusteno zbog proslosti jer bi mi to
oduzelo ovaj osjecaj cjelovitosti. To je kao da mi je moje proslo stanje
zapravo bilo blagoslov jer sam pobijedila svoja vlastita ogranicenja i sad
sam zaljubljena u to kakva sam. Osjecam mir. Doista sam se promijenila
na bioloskoj i stani¢noj razini. Ja sam dokaz poruke da svojim umom
mozete izlijeciti svoje tijelo i, vjerujte mi, nitko nije viSe iznenaden time
od mene.”
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Candacina prica

Candacina veza, nakon kakvih godinu dana, jednostavno nije vodila
nikamo. Nakon prvih nekoliko mjeseci veze ona i njezin decko duboko
su se zapetljali u neprestane svade, hirovita optuzivanja i trajno nepovje-
renje. Oboje su bili ljubomorni i nesigurni te je stoga njihova komunika-
cija u najmanju ruku bila frustrirajuéa. Oboje su bili progonjeni neispu-
njenim o€ekivanjima koja jedno drugome nisu mogli ispuniti. Candace
se zatekla u bijesu kakav dotad nije poznavala, sudjelujuéi u burnim
natjecanjima u vristanju i u neukrotivim napadajima gnjeva. Nakon tih
napadaja osjetila bi se jo§ manje vrijednom, jo§ ve¢om Zrtvom i jo$ nesi-
gurnijom. Takvo je ponaSanje bilo novina za nju. Ona prije nije bila lju-
ta, frustrirana ili uznemirena osoba i nikad u svojih 28 godina Zivota
nije dozivjela napadaj gnjeva.

lako je duboko u sebi znala da ostajanje u tim okolnostima nije
dobro za nju, Candace nije mogla pobjec¢i od svoje emocionalne vezano-
sti za tgj nezdravi odnos. Ipak, kako je postala ovisna o svojim stresnim
emocijama, stvorila je novi identitet. Njezina osobna stvarnost stvarala
je novu osobnost. Candacino razmisljanje, postupci i osjecaji bili su pod
kontrolom njezina vanjskog okruzenja i ona je postala Zrtva zarobljena u
vlastitom Zivotu.

Preplavljena snaznom energijom svojih emocija za prezivljavanje,
Candace se pocela ponaSati poput ovisnika, bila joj je potrebna ta emo-
cionalna navala osje¢aja i vjerovala je da nesto izvana uzrokuje da se ona
na odreden nacin osje¢a, razmislja i reagira. Nije mogla razmisljati ili
ponasati se izdignuto iznad onoga kako se osjecala. Zarobljena u tom
emocionalnom stanju, opetovano je stvarala iste misli, iste odabire, ista
ponasanja i ista iskustva.

Candace je zapravo koristila svojeg decka i sva stanja iz svojeg vanj-
skog svijeta kako bi potvrdila identitet koji je smatrala svojim. Njezina
potreba da osjeca gnjev, frustraciju, nesigurnost, bezvrijednost, strah i
igra ulogu Zrtve bila je povezana s tim odnosom. lako taj odnos nije bio
odnos kakav bi ona smatrala uzornim, previse se bojala promjene da bi
popravila situaciju. Zapravo se toliko vezala za te emocije, jer su one
potvrdivale njezin identitet, da joj je draze bilo neprestano osjecati te
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poznate toksi¢ne emocije nego prigrliti nepoznato - zakoraciti iz pozna-
toga u nepoznato. Candace je pocela vjerovati da su ona i njezine emoci-
je isto, i kao rezultat toga, zapamtila je osobnost koju je stvorila na teme-
lju proSlosti.

Priblizno tri mjeseca nakon §to su stvari stvarno pocele i¢i nizbrdo,
Candacino tijelo vise nije moglo izdrzati stres tog pojacanog emocional-
nog stanja i kosa joj je pocela ispadati u velikim pramenovima. Za samo
par tjedana ispala joj je gotovo treéina kose. Javili su se i drugi problemi,
kao $to su teSke migrene, kroni¢ni umor, probavni problemi, loSa kon-
centracija, nesanica, povecanje tjelesne tezine, postojana bol i mnostvo
drugih iscrpljuju¢ih simptoma, a svi su je zajedno tiho unistavali.

Kao intuitivha mlada Zena Candace je osjecala da je ta “dis-ease”
zapravo samonametnuta posljedica vlastitih emocionalnih problema.
Samo ra*rniSlianje o njezinu odnosu fizioloski bi je izbacilo iz ravnoteze u
pripremi za novi sukob. Candace je ukljucivala svoje hormone stresa i
autonomni Ziv€ani sustav samim svojim mislima. | kad je razmisljala o
svom partneru ili razgovarala o njihovom odnosu sa svojom obitelji i
svojim prijateljima, kondicionirala je svoje tijelo umom tih emocija. Bila
je to isdnska veza izmedu uma i djela, ali zbog toga $to nije mogla isklju-
Citi svoje stresno reagiranje, na kraju je pocela silazno regulirati gene.
Njezine su joj misli doslovce stvarale bolest.

Nakon Sest mjeseci veze Candace je i dalje Zivjela u potpunoj dis-
funkciji, na najvisim razinama stresa. lako je tada ve¢ bila sigurna da su
simptomi njezina tijela znak upozorenja, podsvjesno je nastavila odabirati
istu stvarnost, koja je sad bila njezino normalno stanje postojanja. Napa-
dajuci svoje djelo negativnim emocijama preZivljavanja, Candace je signa-
lizirala pogreSne gene na pogreSne nacine. Osjecala je kako polako odu-
mire iznutra i znala je da mora preuzeti kontrolu nad svojim Zivotom, ali
nije imala pojma kako to uciniti. Nije mogla smo¢i hrabrosti da izade iz
te veze pa je ostala u njoj dulje od godinu dana, cijelo vrijeme Ziveci u
mocvari zamjeranja i ljutnje na koju se naviknula. Neovisno o tome je li
opravdano osjecala te emocije, Candace je gledala kako joj tijelo placa
cijenu toga.
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Candace plac¢a danak

U studenome 2010. Candace je napokon posjetila lijeCnika koji joj je
dijagnosticirao Ilashimotovu bolest (koja je poznata i kao Hashimotov
tireoiditis ili kronicni limfocitni tireoiditis), autoimunu bolest u kojoj
imunolo3ki sustav napada Stitnjacu.

Tu bolest obiljezava hipotircoza (smanjen rad Stitnjace) s povreme-
nim nastupima hipcrtircoze (prekomjernog rada Stitnjace). Simptomi
Hashimotove bolesti ukljuCuju i dcbljanje, depresiju, maniju, osjetljivost
na toplinu i hladnocu, utrnulost, kroni¢ni umor, napadaje panike, pore-
mecéen sréani ritam, visok kolesterol, nisku razinu Seéera u krvi, zatvor,
migrene, slabost miSi¢a, ukocenost zglobova, gréeve, gubitak pamcenja,
probleme s vidom, neplodnost i gubitak kose - mnoge je od tih simpto-
ma Candace imala.

Tijekom savjetovanja endokrinolog joj je rekao da je njezina bolest
genetska i da niSta ne moze poduzeti u vezi s time. Imat ¢e Hashimoto-
vu bolest do kraja svog Zivota i morat ¢e do daljnjega piti lijekove za Stit-
njacu zbog toga Sto se broj njezinih antitijela nikad ne¢e promijeniti.
lako je Candace kasnije otkrila da u njezinoj obiteljskoj anamnezi zapra-
vo nije bilo te bolesti, kocka se doimala bacenom.

To §to je sad imala pravu dijagnozu, dalo je Candace neocekivan dar
svjesnosti. OCito joj je bio potreban poziv na budenje i njezin je bio ta
dijagnoza. Tjelesni slom njezina tijela potaknuo ju je da razmisli o svojoj
proslosti i suoCi se s istinom o sebi. Shvatila je da je sama odgovorna za
stvaranje autoimune bolesti koja ju je polako unistavala tjelesno, emocio-
nalno i mentalno. Zivjela je kao da se neprestano nalazi pod uzbunom.
Sva energija njezina tijela odlazila je na to da je odrzava sigurnom u nje-
zinom vanjskom okruzZenju i nista joj energije nije ostajalo za njezino
unutarnje okruZenje. Njezin imunolodki sustav nije se vise mogao
odrZavati.

Usprkos tome §to joj se utroba grcila zbog straha od promjene i
nepoznatog, Candace je pet mjeseci kasnije konacno odlucila raskinuti
svoju vezu. U potpunosti je razumjela da je taj odnos bio nezdrav i da joj
je Stetio. Zapitala se: Stoje alternativa? Ostati u poremedenom odnosu i potonuti
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jo § dublje? 11i odabrati slobodu i moguénosti? Ovoje mojaprilika sp novi drukciji
Zivot.

Candadna nesreca postala je geneza njezine osobne evolucije, intro-
spekcije i razvoja. Na$la se na rubu litice sa Zeljom da skoci u nepoznato.
Njezina odluka da skoCi i promijeni se postala je strastveno iskustvo. |
skoCila je u ono §to je smatrala beskrajnim mogucnostima i potencijali-
ma, gonjena Zeljom da kona€no prestane raditi sve ono 5to nije bilo izraz
ljubavi prema sebi kako bi mogla ponovno ispisati svoj bioloski kod.

To je bila prekretnica u Candacinu Zivotu. Procitala je moje pret-
hodne dvije knjige i prisustvovala jednoj mojoj pocetnickoj radionici
tako da je znala da Ce, ako prigrli svoju dijagnozu i emacije straha, zabri-
nutosti, tjeskobe i tuge koje je ta dijagnoza nadahnjivala, zapravo autosu-
gestijom prihvatiti i poCeti vjerovati u misli jednake tim osjecajima.
Mogla je pokuSati misliti pozitivno, ali kako se fiziCki osjecala loSe, to
nije moglo imati prave posljedice. Taj odabir bio bi pogresan placebo,
pogresno stanje postojanja.

Stoga je Candace umjesto toga odabrala ne prihvatio svoju bolest.
Uljudno je odbila lije€ni¢ku dijagnozu podsjecajuci se na to da je um kaji
stvara bolest isti onaj koji stvara zdravlje. Znala je da mora promijeniti
svoja uvjerenja o bolesti koju joj je dodijelila medicinska zajednica. Can-
dace je odabrala da nece biti sugestibilna na savjete i misljenja lijecnika
zbog toga Sto nije bila preplaSena ili tuzna niti se je osjecala kao Zrtva.

Zapravo je bila optimistiCna i entuzijasti¢na i te su joj emocije privu-
kle nov niz misli koje su joj omogudile da ugleda nove moguénosti. Ona
nije prihvatila svoju dijagnozu, kao ni lijeCenje; nije na brzinu povjerovalau
najvjerojatniji ishod ili buduéu sudbinu te se nije trajno predala dijagnozi
ili planu lijeCenja. Ona nije kondicionirala svoje tijelo tim budu¢im naj-
crnjim scenarijem, nije ocekivala isti predvidivi ishod kao i svi drugi i nije
dodijelila isto znaCenje koje su svi dodjeljivali toj bolesti. Imala je drukgiji
stav te je stoga bila u druk¢ijem stanju postojanja.

Candace se baca na posao

lako Candace nije prihvatila svoju bolest, pred njom je bilo puno posla.
Da bi promijenila uvjerenja o svojoj bolesti, znala je da njeni odabiri
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moraju imati amplitudu energije ve¢u od programa usadenih u njezinu
mozgu i emocionalnih ovisnosti u njezinu tijelu, kako bi njezino tijelo
moglo reagirati na nov um. Tek ¢e tada moci iskusiti promjenu energije
koja joj je bila potrebna da iznova ispiSe svoje podsvjesne programe i
neuroloki i genetski izbriSe svoju proSlost —i upravo se to pocelo
dogadati.

lako me i prije ¢ula kako sve to govorim i iako je intelektualno
poznavala materijal, Candace nikad nije prigrlila informacije iz osobnog
iskustva. Na prvoj radionici kojoj je prisustvovala nakon postavljanja
dijagnoze, izgledala je iscrpljeno i stalno je tonula u san na stolici na
kojoj je sjedila. Znao sam da se bori.

Kad je sljedeéi put dosla na radionicu, ve¢ je nesto dulje od mjesec
dana pila lijekove koji su regulirali njezino neuravnotezeno kemijsko sta-
nje te je bila budnija i pokazivala veci interes. Candace su nevjerojatno
nadahnule price koje sam tog vikenda ispriao. Kada je Cula kako su
drugi odbili biti Zrtvama vanjskih okolnosti i da su neobicna izljecenja
moguca, odlucila je da ¢e biti vlastiti znanstveni projekt.

| tako se Candace otisnula u svoju avanturu. Buduci da je zahvalju-
juci mojim radionicama poznavala epigenetiku i neuroplasti¢nost, znala
je da vise nije Zrtva bolesti i umjesto toga je upotrijebila svoje znanje da
bude proaktivnija. Dodijelila je druk€ije znaCenje svojoj buducnosti i
imala je druk¢iju namjeru. Svaki se dan budila u 4:30 da bi meditirala i
pocela je kondicionirati svoje tijelo na nov nain. Radila je na tome da
osjed sadaSnji trenutak za koji je shvatila da joj je prije bio nedosdzan.

Candace je htjela biti zdrava i sretna pa je naporno radila da vrati
svoj Zivot. Bez obzira na to u poCetku se jako borila i frustriralo ju je to
$to nije mogla sjediti dulje vremena. Njezino tijelo bilo je uvjeZbano da
bude um frustracije, srdzbe, nestrpljivosti i viktimizacije te se razumljivo
bunilo. Kao da dresira nediscipliniranu Zivotinju, Candace je neprestano
morala smirivati i vracati svoje tijelo u sadasnji trenutak. Svaki put kad bi
prolazila kroz taj postupak, rekondicionirala bi svoje tijelo novim umom
i oslobadala se okova svoje emocionalne ovisnosti.

Candace je svaki dan u svojim meditacijama radila na svladavanju
svojeg tijela, svoje okoline i vremena. Odbijala je ustati kao ista osoba
koja je sjela meditirati zbog toga Sto je stara Candace bila ta koja se ljuti-
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la, frustrirala i bila kemijski ovisna o svojim vanjskim okolnostima. Vise
nije htjela biti ta osoba. Slusala je svoje meditacije, zamisljala novo stanje
postojanja i nije htjela prestati dok se ne zaljubi u Zivot - u istinskom sta-
nju zahvalnosti ni na ¢emu posebno.

Candace je primjenjivala sve znanje koje je stekla na mojim radioni-
cama, ali i znanje koje je stekla sluSajuci svaki CD, Citajuéi svaku knjigu
(viSe puta) i proucavajuci svoje biljeSke s teCajeva. Usadivala je nove
informacije u svoj mozak i pripremala se za novo iskustvo izljeCenja. Sve
CeSCe i CeS€e otkrivala je da se mozZe suzdrzati od pokretanja i spajanja
starih neuronskih veza srdzbe, frustracije, zamjeranja, bahatosti i nepo-
vjerenja i da umjesto njih moze pokretati i spajati nove neuronske veze
ljubavi, radosti, suosje¢anja i ljubaznosti. Candace je znala da time Cisti
stare veze i stvara nove. Takoder je znala da ¢e se jo$ vise transformirati
§to odlucnije bude to pokuSavala uciniti.

S vremenom je postala nevjerojatno zahvalna na tome Sto je Ziva,
shvativsi da ondje gdje postoji sklad, ne moze postojati nesklad. Rekla je
samoj sebi: Ja nisam stara Candace i viSe nepotvrdujem taj identitet. Mjesecima
je ustrajala. A kad bi se zatekla kako ide k tom najniZzem zajednickom
nazivniku, shvativsi da je ljuta ili frustrirana zbog stanja svojeg vanjskog
svijeta ili da se osjeé¢a bolesno ili nesretno, brzo bi se svjesno promijeni-
la. Tom brzom promjenom svojeg stanja postojanja mogla je skratiti raz-
doblja tijekom kojih su je takve emocije obuzimale pa je opéenito bila
manje neraspoloZzena, manje razdrazZljiva i manje nalik svojoj staroj
osobnosti.

Bilo je dana kada se Candace osjecala toliko loSe da nije htjela ustati
iz kreveta, ali bi svejedno ustala i meditirala. Podsjetila bi samu sebe da
se svaki put kad niZze emocije promijeni u uzvisene emocije, udaljava od
svoje proSlosti i priprema svoj mozak i tijelo na novu buduénost. Shvati-
la je koliko je vazan taj njezin unutarnji rad i uskoro ga je pocela doZiv-
ljavati manje kao napor, a vise kao dar.

Zahvaljujuéi svojoj ustrajnosti Candace je vrlo brzo primijetila velik
pomak i pocela se osjecati bolje. Jedanput kad je prestala svijet proma-
trati umom straha i frustracije, i umjesto toga pocCela ga promatrati kroz
vizuru suosjecanja, ljubavi i zahvalnosti pocela je druk¢ije i komunicirati
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s drugima. Njezina se energija povecala i postala je sposobna jasnije
misliti.

Candace je shvatila da ne reagira jednako na poznate okolnosti u
svojem Zivotu zbog toga $to njezine stare emocije, koje su se zasnivale
na strahu, vi$e nisu bile u njezinu tijelu. Polako je pobjedivala svoje auto-
matske reakcije jer je shvatila da ljudi i okolnosti koji su je prije uzrujavali
postoje samo u odnosu na to kako se ona osje¢a. Pocela se oslobadati.

Dio procesa promjene ukljucivao je osvjeSéivanje nesvjesnih misli
koje bi joj tijekom dana obi¢no izmicale. U svojim je meditacijama odlu-
Cila da joj te misli vise nikad nece izmicati. Ni pod kojim uvjetima nije si
htjela dopustiti povratak ponasanjima i navikama koje su bile povezane s
njezinim starim “ja”. Izbrisala je plocu bioloski, neuroloski i genetski i
napravila mjesto za novo “ja” i njezino je tijelo po€elo oslobadati energi-
ju. Drugim rijeCima, mijenjala se iz Cestice u val tako §to je oslobadala
pohranjene emocije kao energiju u svojem tijelu. Njezino tijelo vise nije
Zivjelo u proslosti.

S tom novom dostupnom energijom, koju je oslobodila, Candace je
pocela nazirati novu buduénost. Zapitala se: Kako se Zelim ponagati? Kako
s Zelim osjecati? Kako Zelim razmisljati? Time $to je mjesecima svaki dan
ustajala u stanju zahvalnosti, svojem je tijelu davala upute da je njezina
nova buducnost ve¢ stigla, $to je signaliziralo nove gene na nove nacine i
vracalo njezino tijelo u homeostazu. S druge strane svoje srdzbe Canda-
ce je otkrila suosjecanje. S druge strane svoje frustracije otkrila je strplje-
nje i zahvalnost. | s druge strane toga da se osjeca zrtvom otkrila je tvor-
ca koji je Cekao da stvori radost i zdravlje. Na svakoj se strani nalazila
jednako snazna energija, ali Candace ju je sad mogla osloboditi jer se
kretala iz Cestice u val i iz prezivljavanja u stvaranje.

Slatki uspjeh

Kada je Candace ponovno posjetila svog lije€nika sedam mjeseci nakon
§to su joj dijagnosticirali bolest, zadivila ga je promjena kod njegove
pacijentice. Njezini nalazi krvi bili su savrSeni. Kada su joj u veljaci 2011.
prvi put radili nalaze, vrijednost njezina hormona hipofize tireotropina
(TSH) bila je 3,61 (5to je visoko), a vrijednost njezinih antitijela 638 (5to
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je upucivalo na veliku neravnotezu). Ali u rujnu 2011. Candacina vrijed-
nost hormona TSH pala je na normalnih 1,15, a vrijednost antkijela bila
je zdravih 450, iako viSe nije pila lijekove. lIzlijeCila se je za manje od
godinu dana.

Lijecnik je htio znati $to je tocno radila da je uspjela posti¢i tako
sjajne rezultate. Doimalo se predobrim da bi bilo istinito. Candace je
objasnila da je znala da je sama stvorila tu bolest i da je stoga odlucila
provesti eksperiment i rastvoriti je. Rekla je lije€niku da je svakodnevnim
meditacijama i odrZzavanjem uzviSenog stanja emocija epigenetski signa-
lizirala nove gene umjesto da nezdravim emocijama dopusti da nastave
signalizirati stare gene. Objasnila je da je redovito radila na tome tko je
htjela postati i da je prestala reagirati na stvari iz svoje vanjske okoline
poput Zivotinje na programu za prezivljavanje: boreéi se, bjezeCi, udara-
juci ili vristeéi. Sve $to ju je okruzivalo u biti je ostalo isto, samo $to je
ona sada reagirala na nacin koji je bio izraz ljubavi prema sebi.

Lijecnik joj je potpuno zadivljen rekao: “Volio bih da su svi moji
pacijenti poput tebe, Candace. Nevjerojatno je ¢uti tvoju pricu.”

Candace zapravo i ne %nakako se njezino izljecenje dogodilo. Ona to
i ne treba znati. Zna samo da je postala netko drugi.

Candace i ja vecerali smo zajedno nakon §to se sve to dogodilo, u
trenutku kad ve¢ mjesecima nije pila lijekove ni imala simptome. Njezi-
no je zdravlje bilo sjajno, kosa joj je ponovno narasla i osjecala se divno.
ViSe mi je puta ponovila da je zaljubljena u svoj trenutacni Zivot.

Rekao sam joj smijeSeci se: “Ti si zaljubljena u Zivot i on ti uzvraca
ljubav. | trebas biti zaljubljena u svoj Zivot —ti si ga mjesecima svakoga
dana takvog stvarala!”

Candace je objasnila da je ona jednostavno vjerovala u beskrajno
polje potencijala i znala je da se neSto drugo dogadalo izvan nje §to joj je
pomoglo izlije€iti se. Sve §to je ona zapravo trebala uciniti bilo je izdi-
gnuti se iznad sebe i za¢i u svoj autonomni Ziv€ani sustav, gdje je onda
sadila sjemenke novog Zivota. Nije znala kako se to¢no to dogodilo, ali
jednostavno se dogodilo, i kada se dogodilo, ona se osjecala bolje nego
ikada prije.

Candacin Zivot sad je potpuno drukgiji od njezina Zivota u trenutku
kad su joj dijagnosticirali Hashimotovu bolest. Ona je poslovna partne-
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ricau programu koji poucava kako raditi na samorazvoju, a zadrzala je i
svoj korporativni posao. U sretnoj je vezi, ima nove prijatelje, kao i nove
poslovne mogucnosti. Nova osobnost u konacnici stvara novu osobnu
stvarnost.

Stanje postojanja magnet je koji privlaci dogadaje jednake tom stanju
postojanja, tako da je Candace, kad se zaljubila u sebe, takoder privukla i
sretnu vezu. Zbog toga $to se osjecala vrijednom i §to je osjecala posto-
vanje prema sebi i Zivotu, poceli su se pojavljivati uvjeti u kojima je ima-
la priliku doprinijeti, biti poStovana i utjecati na svijet. Naravno, kada je
presla u novu osobnost, njezina stara osobnost doimala joj se kao neki
drugi Zivot. Ta nova fiziologija pocela ju je pokretati do vecih razina
radosti i nadahnuca, a bolest je ostala u domeni stare osobnosti. Canda-
ce je bila netko drugi.

Ne radi se o tome da je postala ovisna o radosti, jednostavno vise
nije bila ovisna o nesretnosti. Kada je pocela dozivljavati viSe razine sre-
Ce, otkrila je da uvijek postoji moguc¢nost da dozivi vise ushicenja, tise
radosti i tiSe ljubavi, jer svako iskustvo stvara razli¢itu kombinaciju emo-
cija. PocCela je istinski prizeljkivati izazove u svojem Zivotu kako bi mogla
otkriti do koje mjere te informacije moze iskoristiti za preobrazbu.

Najvaznija lekcija koju je Candace naucila bila je ta da njezina bolest
i izazovi nikad nisu bili u vezi s nekim drugim, nego su uvijek bili u vezi
s njom. U njezinom starom stanju postojanja, ona je ¢vrsto vjerovala da
je Zrtva svojih odnosa, svojih vanjskih okolnosti i da joj se Zivot uvijek
samo dogada. Spoznaja o0 tome i preuzimanje pune odgovornosti za sebe
i svoj Zivot, kao i spoznaja da ono §to joj se dogodilo nikad nije bilo
povezano s okolnostima izvan nje, ne samo da ju je uvelike osnazila,
nego joj je donijela i jedan od najboljih darova koji je mogla pozeljeti.

Joannina prica

Joann je veci dio svog Zivota provela uzurbano. Ta 59-godiSnja majka
petero djece takoder je bila predana supruga, uspjeSna poslovna Zena i
poduzetnica koja je neprestano Zonglirala svojim Zivotom kod kuce, obi-
teljskom dinamikom, karijerom u usponu i privatnim biznisom koji je
cvjetao. lako je njezin cilj bio da saCuva zdravu pamet i bude zdrava i
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uravnotezena, nije mogla ni zamisliti da ne Zivi intenzivno, uzurbano i
zaposleno. Zivjela je na rubu i svima je dokazivala da joj je um aktivan i
britak. Joann se neprestano forsirala da preuzme na sebe §to je vise
mogla, istodobno stalno odrzavajuci vrlo visoke standarde. Bila je voda i
mnogi su joj se divili te redovito od nje trazili savjete. Njezini su je kole-
ge zvali “superzenom” i ona je to i bila - ili je barem tako mislila.

Svemu tome doSao je kraj u sijecnju 2008. kada je Joann izadla iz
dizala u svojoj stambenoj zgradi i srusila se 15 metara od ulaznih vrata
svojeg stana. Tog se dana nije osjec¢ala dobro pa je odlucila potraziti
lijenicku pomo¢ i bas se bila vracala kuci. U svega nekoliko trenutaka
sve se U njezinom svijetu promijenilo i odjedanput se nasla u grcevitoj
borbi za Zivot.

Nakon osam mjeseci pretraga lijeCnici su joj dijagnosticirali sskundar-
nu progresivnu multiplu sklerozu (SPMS), napredni oblik multiple skleroze
(MS), kroni¢ne bolesti u kojoj imunolodki sustav napada sredi$nji Zivcani
sustav. Simptomi se uvelike razlikuju od jednog do drugog oboljelog, ali
pocetni simptomi mogu biti utrnulost u nozi ili ruci koja napreduje sve
do paralize, €ak i sljepoée. Ti simptomi mogu ukljucivati ne samo tjele-
sne, nego i kognitivne i psihicke probleme.

Joannini simptomi bili su toliko neodredeni i sporadi¢ni u prethod-
nih 14 godina da ih je jednostavno pripisivala posljedicama svojeg uzur-
banog Zivotnog stila. Ali sada je njezino zdravstveno stanje imalo ozna-
ku koja je zvucala poput dozZivotne kazne, i to bez izgleda za
pomilovanje. Odjednom se nasla bacenom u dubine zapadnjackog medi-
cinskog sustava, Cije je snazno uvjerenje da je MS doZivotna bolest izazi-
valo njezin otpor.

Nekoliko godina prije nego $to joj je dijagnosticirana bolest, Joann
je obiteljsku tvrtku koju je imala u Calgaryju stavila u mirovanje i prese-
lila se u Vancouver na zapadnoj obali Kanade, $to je njezina obitelj godi-
nama prizeljkivala. Nakon selidbe Joann se suoCila s nizom izazova, a
istodobno joj se obitelj nasla u vrlo neizvjesnoj situaciji zbog sve slabijeg
materijalnog stanja. Njezino samopostovanje, samouvjerenost i zdravlje
naglo su se strmoglavili. Nakon §to je Joann otkrila da se ne moze izdi-
gnuti iznad svoje okoline, njezino mentalno i tjelesno stanje pocelo se
pogorsavati. Novca je bivalo sve manje i manje, a istodobno su se drugi

234



Tri price o osobnoj transformaciji

uzrocnici stresa poceli gomilati. Obitelj uskoro nije mogla zadovoljiti ni
svoje osnovne potrebe za hranom ni osigurati krov nad glavom. Pocet-
kom 2007. Zena koju su svi uvijek dozivljavali superzenom, dotaknula je
dno i do kraja te godine obitelj se vratila u Calgary.

MS je upalna bolest koja dovodi do oStecenja izolacijskog omotaca
Ziv€anih stanica u mozgu i lednoj mozdini, kao i samih Ziv¢anih vlaka-
na. Bolest ometa komunikaciju Zivéanog sustava i slanje signala u razli€i-
te dijelove tijela. Vrsta multiple skleroze od koje je Joann oboljela, pro-
gresivan je oblik bolesti koji nastaje tijekom vremena i ¢esto uzrokuje
trajne neuroloSke probleme, posebno s napretkom bolesti. Joann su lijec-
nici rekli da je bolest neizljeciva.

IspoCetka je Joann bila odlu¢na u tome da ne dopusti MS-u da je
definira. Ipak, brzo se strmoglavila u stanje tjelesnog invaliditeta i kogni-
tivnog propadanja. Kako su se njezina ograni¢enja povecavala, Joann se
morala oslanjati na druge ¢ak i za osnovne potrebe. Zbog osjetilnih i
motorickih problema pocela se oslanjati na Stake, hodalice i invalidska
kolica, a na kraju je za kretanje morala koristiti skuter za invalide.

Ne iznenaduje to da se srusila u isto vrijeme kad joj se i Zivot raspao.
Joannino tijelo konacno joj je ucinilo uslugu koju sama sebi nije htjela
uciniti, to jest nije htjela stati i reci: “Dosta je!” Pretjerano se iscrpljivala.
lako je u svojim mladim godinama bila ostvarila uspjeh, duboko u sebi
uglavnom se osjecala neuspjeSnom zbog toga Sto se neprestano kritizira-
lai §to je bila uvjerena da bi u svemu mogla bid i bolja. Nikad nije bila
zadovoljna. Sto god bi uginila ili postigla, to nikad nije bilo dovolino dobro.

Sto je jos vaZnije, Joann nije htjela stati jer bi se tada morala suogiti s
onim prijete¢éim osjecajem neuspjeha. | tako je ona umjesto toga uvijek
bila zaposlena i svu je svoju pozornost usmjeravala na vanjski svijet —
dozZivljavajudi razli€ita iskustva s ljudima i stvarima na razliCitim mjesti-
ma i u razli€ita vremena —kako nikad ne bi morala usredotoCiti pozor-
nost na svoj unutarnji svijet misli i osjecaja.

lako je cijeli svoj ZivotJoann podrzavala druge, slavila njihove uspje-
he i poticala ih, nikad nije dopustala drugima da vide $to nije valjalo u
njezinu vlastitom Zivotu. Svoju je bol skrivala pred drugima. Stalno je
davala, ali nikad nije primala - jer si nikad nije dopustila primiti - pa je
cijeli Zivot provela uskracujuci si osobnu evoluciju zbog toga Sto nikad
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nije izrazavala sebe. Na neki je naCin logicno da je Joann u trenutku
kada je pokuSala promijeniti svoj unutarnji svijet primjenjujuéi uvjete
svojeg vanjskog svijeta, neizbjeZzno doZivjela neuspjeh.

Kada se kona¢no srusila, Joann je bila toliko slaba i poraZena da je
jedva imala snage boriti se za vlastiti Zivot. Sve to vrijeme koje jeJoann
provela u izvanrednom stanju i neprestanom reagiranju na uvjete vanj-
skog svijeta, oduzelo joj je Zivotnu snagu i iscrpilo svu energiju njezina
unutarnjeg svijeta - mjesta za oporavak i izljeCenje. Ona se jednostavno
istrosila.

Joann mijenja svoj um

Joann nije ni najmanje dvojila u to da se ostecenja njezina mozga i kra-
ljeznice, koja su MR snimke pokazale, nisu pojavila preko noéi. Njezino
tijelo polako je uniStavano u svojoj srzi - srediSnjem Ziv€anom sustavu.
To se dogodilo nakon godina zanemarivanja simptoma, jer se bojala
pogledati u svoju nutrinu. Svaki su dan te toksi¢ne kemijske tvari opeto-
vano kucale na vrata njezinih stanica i gen za bolest naposljetku je otvo-
rio vrata i ukljucio se.

Nakon $to je pala u krevetJoann je odlucila da ¢e joj prvi cilj biti
usporiti napredak MS-a u svojem tijelu. Znala je iz moje prve knjige da
mozak ne raspoznaje razliku izmedu onoga $to ona mislima iznutra
moze uCiniti stvarnim i stvarnog vanjskog iskustva te je znala da mental-
nim vjeZzbanjem moZe promijeniti svoj mozak i tijelo. Pocela je mental-
no vjezbati jogu i za samo nekoliko tjedana svakodnevne prakse napre-
dovala je toliko da je doista mogla izvesti nekoliko tjelesnih poloZaja
—<cCak i neke stajace. Ti su je rezultati uvelike motivirali.

Joann je svaki dan svojim mislima pripremala svoj mozak i tijelo.
Ba$ poput pijanista iz petog poglavlja koji su mentalno vjezbali sviranje
glasovira i stvarali iste neurolo3ke sklopove kao ispitanici koju su fizicki
izvodili vjezbe,Joann je ugradivala sklopove u svoj mozak kako bi izgle-
dalo kao da se ona fizicki ve¢ krece. Sjecate li se dizaca utega koji su
povecali svoju snagu samim mentalnim vjezbanjem dizanja utega ili
napinjanjem bicepsa? Ba$ poput njih Joann je znala da moZe posti¢i da
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joj tijelo izgleda kao da se izljecenje ve¢ pocelo dogadati, i to doslovce
promjenom svojeg uma.

Uskoro je mogla kratko stajati, a nakon toga mogla je, uz pomog, i
hodati. Joann je i dalje bila dosta nestabilna i uvelike ovisna o svojem
skuteru za invalide, ali barem vise nije bila prikovana za krevet i nije se
sazalijevala. Ostvarila je pomak.

Kada jeJoann pocela redovito meditirati kako bi jednostavno utiSala
svoj um, postala je svjesna toga koliko je zapravo bila tuzna i srdita. Vra-
ta su se otvorila. Joann je shvatila da se ve¢inu vremena osje¢ala nemoc-
no, izolirano, odbaceno i nevrijedno. NeuravnoteZzena, ncuzemljcna i
otudena, osjecala se kao da je izgubila jedan vazan dio sebe. Primijetila
je kako je samu sebe negirala udovoljavanjem drugima i kako nije mogla
prihvatiti sebe bez osjeéaja krivnje. Shvatila je da je oduvijek nastojala
kontrolirati ono §to se doimalo vrtoglavim kaosom oko nje, ali joj to
ipak nikad nije uspijevalo. Na dubljoj razini to je cijelo vrijeme znala, ali
je odabirala ignorirati to znanje i nemilosrdno se tjerala i pretvarala da je
sve u redu.

lako je bilo bolno, Joann je sad uvidala kako je stvorila svoju bolest.
Odlucila je postati svjesna svih podsvjesnih misli, radnji i emocija koje
su je definirale kao onu osobnost koja je stvorila takvu konkretnu osob-
nu stvarnost. Bila je svjesna da ¢e onog trenutka kad bude u stanju sagle-
dati sebe kakva je bila, biti sposobna i promijeniti te dijelove sebe. Sto je
vide osvjes€ivala svoje nesvjesno “ja” i svoje stanje postojanja, imala je
vecu prevlast nad tim Sto je bila sakrila od pogleda.

Do pocetka 2010. Joann je osjetila da se napredovanje MS-a doista
usporilo. Njezin cilj postao je posve zaustaviti bolest. U svibnju, kada je
tu ideju spomenula svojem neurologu, nakon §to ju je pitao koji su joj
ciljevi u pogledu njezine bolesti, lijecnik je naglo prekinuo pregled.
Umjesto da se obeshrabri, Joann je nakon tog incidenta postala jo$
odlucnija.

Pomicanje izljeCenja na novu razinu

Kad jeJoann dosla na radionicu u Vancouveru, nije mogla sama hodati.
Tijekom tog vikenda trazio sam od polaznika da odrede ¢vrstu namjeru
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u svojem umu i spoje je s uzviSenim emocijama u svojem tijelu. Cilj je
bio rekondicionirati tijelo novim umom kako bi ga prestale kondicioni-
rad emocije prezivljavanja. Htio sam da polaznici otvore svoje srce i da
njihovo tijelo emocionalno spozna kakva ¢e biti njihova budué¢nost.

To je bilo ono $to je nedostajalo u Joanninoj svakodnevnoj praksi.
Zbog prihvacanja misli o hodanju s jednog do drugog kraja prostorije
Siroke 6-7 metara, samo uz pomo¢ Stapa, bila je izvan sebe od srece.
Joann je sada jednadzbi dodavala drugi element placebo-ucinka: oceki-
vanje u kombinaciji s emocijom.

Upravo ¢e ta kombinacija—uvjeravanje tijela, pomoc¢u emocija, da se
buduci dogadaj izljeCenja ve¢ dogada u sadaSnjem trenutku —biti ono $to
¢e Joann pomaknuti na novu razinu. Njezino tijelo, kao nesvjesni um,
moralo je u to vjerovati da bi to tako bilo. Ako ona prigrli radost ozdrav-
ljenja i zahvali za to unaprijed, njezino ¢e tijelo dobiti uzorak njezine
buduénosti u sadaSnjem trenutku.

Predlozio sam Joann da istinski obrati pozornost na svoje misli zbog
toga $to su njezine misli uzrokovale bolest. Bodrio sam je da se izdigne
iznad svoje osobnosti koja je povezana s tom boleSéu, §to je bio nuzan
preduvjet da bi mogla stvoriti novu osobnost i novu osobnu stvarnost.
Sad je mogla pridodati znacenje i namjeru onome §to je radila.

Dva mjeseca nakon radionice Joann je doSla i na drugu, napredniju
radionicu u Seattleu. Njezin skuter za invalide pokvario se samo dan pri-
je radionice i za kretanje se posluzila svojim elektri€nim invalidskim
kolicima. Usprkos tome §to se zbog te promjene isprva osjecala ranjivi-
jom, na radionici je Joann uskoro pocela osjecati da joj se pokretljivost
popravlja. Njezino asocijativno pamcenje povezano s pozitivnim isku-
stvom s proSle radionice i o¢ekivanje oporavka na trenutacnoj radionici
bili su uzroc€nici tog procesa. Ako 29 posto pacijenata na kemoterapiji
moZze dozivjeti anticipativnu mucninu prije kemoterapije (kao Sto ste
mogli proc€itati u prvom poglavlju), mozda je moguce da neki od pola-
znika radionica dozive anticipativno ozdravljenje kada se vrate u okru-
Zenje radionice.

Sto god da je djelovalo kao pokreta& rezultat je bio da jeJoann uogi-
la nove mogucénosti i s entuzijazmom opet pocela, na emocionalnoj razi-
ni, prihvacati buduc¢nost u sadaSnjem trenutku.
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Tijekom posljednje meditacije na toj radionici dogodilo joj se nesto
€arobno. Joann je dozivjela velik unutarnji pomak i osjetila nesto $to ju
je duboko dirnulo. Jedanput kad je usla u svoj autonomni Ziv€ani sustav
te je on dobio nove upute i preuzeo ih, osjetila je da joj se tijelo automat-
ski mijenja. Bila je presretna i osjecala se oslobodeno. Nakon meditacije
ustala je sa svoje stolice kao druga osoba, druk¢ija od one koja je sjela na
tu istu stolicu —bila je u novom stanju postojanja. Zatim je doSetala do
prednjeg dijela prostorije - bez ikakve pomodi, ¢ak i svog Stapa. Hodala
je prostorijom zabezeknuta, smijuci se poput djeteta. Mogla je osjetiti i
pokretati svoje noge koje su godinama bile uspavane.

Maknula si je samu sebe s puta i osjecaj je bio nevjerojatan! Na moje
iznenadenje Joann je signalizirala nove gene na nove naCine tijekom te
jedne meditacije. Promijenila je svoje stanje za samo jedan sat!

Kada se izdigla iznad svojeg identiteta osobe oboljele od MS-a,
postala je druga osoba i prestala je pokuSavati usporiti, zaustaviti i poni-
Stio svoju bolest. Vise nista nije pokuSavala dokazati ni sebi, ni svojoj
obitelji, svojim lije€nicima ili bilo kome drugome. Prvi je put razumjela i
dubinski doZivjela spoznaju da je njezin pravi put uvijek bio postici cje-
lovitost, a izljeCenje je uvijek potvrda kako se upravo o tome radilo.
Zaboravila je da ima sluzbeno verificiranu bolest i na trenutak je odbaci-
la taj identitet. Oslobodenost koju je to potaknulo i amplituda te uzvise-
ne emocije bili su dovoljno jaki da ukljue novi gen.Joann je znala da je
njezin MS samo oznaka, kao $to je to i “majka”, “supruga” ili “Sefica”.
Ona je promijenila tu oznaku tako $to je otpustila svoju proslost.

Nova ¢uda

Kada jeJoann stigla kuéi tri dana kasnije, cuda su se nastavila dogadati.
Nakon sudjelovanja na drugoj radionici, dok je kod kuce vjezbala jogu
(koju je pocela vjezbati i fizicki, ne samo mentalno) primijetila je da
moze podignuti jedno stopalo s poda. Pokus$ala je podignuti drugo -
uspjeh! Zatim je primijetila da nakon niza godina opet moZe okretati
stopala. I mogla je migoljiti prstima, $to nije mogla jako dugo.

Bila je zapanjena i ispunjena strahopo$tovanjem, dok su joj se suze
radosnice slijevale niz obraze. Tog je trenutka shvatila da je sve moguce,
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ne zbog nekog vanjskog lijeka ili postupka, nego zbog unutarnjih pro-
mjena koje je postigla. Joann je znala da moze biti sama svoj placebo.

Za vrlo kratko vrijeme Joann je ponovno naucila hodati. Dvije godi-
ne kasnije jo$ uvijek hoda bez pomodéi. Zaigrana je i puna Zivota kao
nikad prije. Njezina tjelesna snaga se povecala i sada moze raditi mnogo
toga za $to je mislila da nikad viSe ne¢e moci. Sto je jo$ vaznije, osjeca se
Zivom i ispunjenom beskrajnom rado$¢u. Joann se osjeéa cjelovitom i
zbog toga Sto i sama moze primati, te nastavlja primati izljecenje.

Joann mi je nedavno rekla: “Moj je Zivot ¢aroban, prepun nevjero-
jatnih sinergija, obilja i neocekivanih darova svih vrsta. On se pjeni i
prsti kao val s novim i laganijim odrazom mene. To sam nova ja- zapra-
vo, stvarna ja koju sam vecinu svog Zivota pokuSavala kontrolirati i
sakriti!”

Joann danas vecinu svojeg vremena provodi osjecajuci zahvalnost. |
dalje izdvaja vrijeme da bude svjesna svojih misli i osjecaja, odnosno nje-
guje stoje stanje postojanja svakoga dana i obrac¢a pozornost na ono $to
si govori, kao i na ono §to misli o drugima. U svojim meditacijama opa-
Za sebe i upoznaje se sa svojim postupcima. Vrlo rijetko se dogodi da
njezinom svjesnom umu pobjegne misao koju ne Zeli dozZivjeti.

Joannina neurologinja podrZava njezine izbore i zapanjuju je rezulta-
ti kojima svjedoCi. Njezina je lije€nica morala priznati mo¢ uma koju joj
je Joann dokazala nalazima i krvnim pretragama koji vise uopce ne
pokazuju znakove multiple skleroze.

Laurie, Candace iJoann postigle su frapantne remisije ne primjenju-
juéi nikakva vanjska sredstva. Promijenile su svoje zdravlje iznutra pre-
ma van —bez lijekova, operativnih zahvata, lijeCenja ili bilo kakvih dru-
gih sredstava osim svojeg uma. One su postale same svoj placebo.

Bacimo sada jedan znanstveni pogled na mozgove nekoliko drugih
ljudi, polaznika mojih radionica, koji su uspjeli postiéi sli€ne nevjerojat-
ne promjene, kako bismo vidjeli $to se to¢no dogada prilikom tih izvan-
rednih transformacija.

240



Deseto poglavlje

TR o R

Ova knjiga govori o tome kako materijalizirati svojim umom. Sad znate
da placebo djeluje zbog toga $to osoba prihvati i povjeruje upodati lijek
- laznu pilulu, injekciju ili zahvat koji zamjenjuju pravu inaicu —i zatim
se preda ishodu ne analizirajuci pritom kako ¢e se to dogoditi. Mogli
bismo reci da osoba asocira svoje buduée iskustvo odredene poznate 0so0-
be (recimo, lijecnika) ili stvari (lijeka ili zahvata) u odredenom vremenu i
na odredenom mjestu u svojem izvanjskom svijetu s promjenom u svo-
jem unutarnjem svijetu, i pritom promijeni svoje stanje postojanja.
Nakon nekoliko postojanih iskustava osoba ocekuje da joj buduc¢nost
bude posve jednaka proSlosti. Jedanput kad se ta veza uspostavi, proces
postaje izrazito ucinkovit. Tu se radi o poznatom podrazaju koji automat-
ski proizvodi poznatu reakciju.

Sukus je sljedeéi: kod klasi¢nog placebo-ucinka, vjeru polazemo u
nesto izvan nas samih. Mo¢ dajemo materijalnom svijetu, gdje nasa osje-
tila definiraju stvarnost. Ali moze li placebo djelovati stvaranjem iz nema-
terijalnog svijeta misli, odnosno moze li nepoznatu mogucnost uciniti
novom stvarno$éu? To bi bila mudrija uporaba kvantnog modela.

Tri polaznice radionica, o kojima ste Citali u prethodnom poglavlju,
to su postigle. One su sve odabrale vjerovati u sebe vise nego u bilo §to
drugo. One su se promijenile iznutra i presle u isto stanje postojanja kao
netko tko je uzimao placebo - bez ikakve materijalne stvari koja bi uzro-
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kovala taj fenomen. Upravo to rade mnogi moji polaznici da bi im bilo
bolje. Jedanput kad shvate kako placebo doista djeluje, vise im nisu
potrebni pilula, injekcija ili zahvat, a postiZu iste rezultate.

Zbog istraZivanja provedenih na tim radionicama, kao i zbog svje-
docCanstava koja sam €uo od ljudi diljem svijeta, sad znam da steplacebo vi.
Polaznici mojih radionica pokazuju da umjesto vjerovanja u poznato,
mogu Vvjerovati u nepoznato i to nepoznato u€initi poznatim.

Razmislite o tome na trenutak. Zamisao o izljeCenju koje se moze
potvrditi nalazima postoji kao nepoznata potencijalna stvarnost u kvan-
tnom polju, sve dok se ta zamisao ne opazi i ostvari, odnosno dok se ne
materijalizira. Ona postoji kao moguénost u beskrajnom polju informa-
cija fizicki definirana kao nista, ali kao kombinacija svih materijalnih
mogucénosti. Potencijalna buduénost u kojoj je moguée doZivjeti sponta-
nu remisiju bolesti postoji kao nesto nepoznato, smjeSteno i%vanpreslovaii
vremena, dok se osobno ne doZivi i u€ini poznatim u ovomprostoru i weme-
nu. Jedanput kad nepoznato i%yanvasih osjetila postane poznato iskustvo
koje doZivljavate svojim osjetilima, na putu ste da evoluirate.

f iM-f - i« )

Slika 10.1 Vecina promjena poc€inje jednostavnim procesom izvan nas koji promijeni
neSto u nama. Ako krenete na unutarnje putovanje i pocnete mijenjati svoj unutarnji svi-
jet misli i osjecaja, to bi trebalo poboljsati stanje. Ako taj proces nastavite ponavljati tije-
kom meditacije, tada bi, s vremenom, epigenetske promjene trebale poceti mijenjati vasu
vanjsku pojavnost —i vi ¢ete postati svoj vlastiti placebo.
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Stoga, ako opetovano moZete doZivjeti izljeCenje u unutarnjem svije-
tu misli i osjecaja, to bi se izljeCenje, s vremenom, trebalo manifestirati
kao vanjsko iskustvo. Ako misao ucinite jednako stvarnom kao iskustvo
u vanjskoj stvarnosti, zar se ne bi, prije ili kasnije, trebao pojaviti dokaz
o tome u vaSem tijelu i mozgu? Drugim rijeCima, ako mentalno vjeZbate
tu nepoznatu buduénost s jasnom namjerom i uzvisenom emocijom, i to
stalno ponavljate, trebali biste, na temelju toga Sto ste naucili, doZivjeti
neuroplasti¢ne promjene u svojem mozgu i epigenetske promjene u svo-
jem tijelu.

| ako svaki dan nastavite prelaziti u novo stanje postojanja tako Sto
Cete podsjecati svoj mozak i kondicionirati svoje tijelo istim tim umom,
trebali biste doZivjeti iste strukturalne i funkcionalne promjene unutar
sebe kao da ste uzimali placebo. Slika 10.1 prikazuje kako se taj proces
odvija.

Stoga, umjesto da usmjeravate svoju vjeru (koju definiram kao vje-
rovanje u misao vise no u bilo $to) na neSto poznato, moZete li svoju
pozornost usredotoCiti na nepoznatu moguénost te, u skladu s nacelima
ove knjige, tu nepoznatu stvarnost uciniti poznatom? Ako dovoljno puta
emocionalno prihvatite to iskustvo u svojem umu, mozete li prijeéi iz
nematerijalnog u materijalno, iz misli u stvarnost?

Dosad ste trebali razumjeti da vam za izljeCenje nisu potrebne lazne
pilule, hramovi, drevni simboli, vracevi (bilo suvremeni bilo tradicional-
ni), laZni operativni zahvati ili sveta mjesta. Ovo poglavlje donosi znan-
stvene dokaze koji pokazuju kako su moji polaznici postigli ba$ to. Oni
su promijenili svoju biologiju isklju€ivo vlastitim mislima. Promjena se
nije dogodila samo u njihovu umu - nego i u njihovu mozgu.

Svrha potkrepljujucih dokaza iznesenih u ovome poglavlju jest da
vas se nadahne da se iz prve ruke osvjedogite o snazi meditacije. Zelio
bih da, nakon $to se upoznate s dokazima o tome $to je moguce, primi-
jenite ista naCela na vlastitu transformaciju i uzZivate koristi na svim
podrucjima svog Zivota. Nakon §to procitate sljedece price, jatom Ccete
namjerom podupirati svoje unutarnje putovanje jer ¢ete vise znacenja
pripisati tome Sto radite - i stoga Cete ostvariti bolje rezultate.
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Od znanja do iskustva

Naucio sam nesto vrlo vazno prenoseci ovo znanje. Shvatio sam da svi
potajice vjeruju u vlastitu veliinu. U biti, na odredenoj razini - neovi-
sno o tome je li tko glavni izvrdni direktor, domar u osnovnoj 3koli,
samohrana majka troje djece ili zatvorenik - svima je prirodena vjera u
sebe.

Svi mi vjerujemo u moguénost. Svi mi zamiSljamo vlastitu buduc¢-
nost bolju od stvarnosti u kojoj trenutano obitavamo. Stoga sam pomi-
slio da bi iskreni pojedinci, kad bih im ponudio kljuéne znanstvene
informacije i osigurao potrebne upute kako primijeniti te informacije,
mogli doZivjeti odreden stupanj osobne transformacije. Znanost je, na
kraju krajeva, suvremeni jezik misticizma. Ona transccndira religiju, kul-
turu i tradiciju. Ona demistificira misti¢no i ujedinjuje zajednicu. Osvje-
docCio sam se u to mnoStvo puta na svojim seminarima diljem svijeta.

Na mojim naprednim radionicama na kojima smo moji kolege i ja
mjerili bioloSke i energetske promjene kod polaznika pojedinacno, ali i u
skupini kao cjelini, koristio sam nekoliko nacela iznesenih u ovoj knjizi
(kao i mnoga druga), kako bih prenio ljudima znanstveni model tran-
sformacije. Model napreduje kako polaznici razvijaju svoje vjestine, a ja
neprestano u sve vecoj mjeri uvodim kvantnu fiziku da bih pomogao
ljudima razumjeti Sto je moguce. Zatim je kombiniram s najnovijim
informacijama iz neuroznanosti, neuroendokrinologije, epigenetike, sta-
ni¢ne biologije, znanosti o mozdanim valovima, energetske psihologije i
psihoneuroimunologije. Osvjedocili smo se u to da su nove mogu¢nosti
posljedica prikupljanja novih informacija.

Jedanput kad nasi polaznici nauCe i prihvate te informacije, oni
mogu viSe znaCenja pripisati svojoj meditaciji i kontemplativnoj praksi.
Ali nije dovoljno da samo intelektualno ili konceptualno shvate informa-
cije. Oni moraju biti sposobni ponoviti Sto su naucili kad se od njih to
zatrazi. Jednom kad budu mogli objasniti to znanje, model ¢e se bolje
usaditi u njihov mozak —i moc¢i ¢e ugraditi neuroloski hardver. Zatim
kada dovoljno puta ponove to §to su naucili, usadit ¢e softverski pro-
gram. Ako pravilno primjene to novo znanje, ono im moZe posluZiti
kao glasnik novog iskustva.
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Naime jednom kad usklade svoj um i tijelo, ste¢i ¢e mudrost iz
novog iskustva prihvacanjem povezane nove emocije. Informacije ¢e
postati utjelovljene u njima zbog toga 3to 3alju kemijske upute svojem tijelu
da emotivno shvati $to njihov um intelektualno razumije. | tada ¢e poce-
ti vjerovati i znat ¢e da je to istina. Ali Zelio bih da stalno ponavljaju to
iskustvo, umjesto da to ucine samo jedanput, dok im ono ne postane
nova vjestina, navika ili stanje postojanja.

Nakon §to postignemo dosljednost, na ruhu smo nove znanstvene
paradigme - zbog toga $to je sve ono Sto se moZe ponoviti znanost.
Kada vi i ja ovladamo sposobno$¢u da mozemo promijeniti svoje unu-
tarnje stanje samim mislima, i ako to moZemo iznova opaZati, mjeriti i
dokumentirati, na¢i ¢emo se na rubu novog znanstvenog zakona. Sada
mozZemo doprinijeti novim znanjem o prirodi stvarnosti ukupnom
znanstvenom modelu koji svijet trenutacno prihvaca kako bismo mogli
osnaziti veci broj ljudi. | to je godinama bio moj cilj.

UloZio sam znatan napor da polaznike radionica nau¢im kako to¢no
unutarnje prakse bioloSki mijenjaju mozak i tijelo kako bi to¢no razumje-
li $to rade. Kada niSta nije prepusteno nagadanju, dogmi ili pretpostavci,
sugestibilniji smo na kvantnu mogucnost. | veliki koraci rezultat su veli-
kog napora. Bez obzira na to mjerenja su proporcionalna sposobnostima
polaznika.

Oni koji dodu na moje radionice povuku se iz svojeg Zivota na tri
do pet dana kako bismo im pomogli da se viSe ne definiraju na temelju
svoje sadaSnje/proSle osobne stvarnosti. Vjezbaju prelazak u novo stanje
postojanja. Kad prestanu potvrdivati svoju staru osobnost koja ne pripa-
da njihovoj buduénosd i pretvarati se da su netko drugi osmisljavanjem
nove osobnosti oni postanu novo “ja” koje su zamislili, stoga bi trebali
proizvesti epigenetske promjene, kao Sto su to ucinili muskarci spome-
nuti u Cetvrtom poglavlju koji su se pretvarali da su 22 godine mladi.

Zelim da se polaznici mojih radionica izdignu iznad sebe (i svojih
identiteta) tijekom meditacije i da udu u stanje u kojem ne postoji tijelo,
prostor i vrijeme - kako bi mogli postati Cista svijest. Kad se to dogodi-
lo, imao sam priliku svjedogiti njihovoj promjeni vlastitog mozga i tijela
prije promjene njihove okoline (njihovog poznatog Zivota) tako da kad
su se nakon radionice vratili svojem Zivotu, viSe nisu bili Zrtve nesvjes-
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nog kondicioniranja koje uzrokuje vanjski svijet. To je podrucje u kojem
se dogada ono neuobicajeno i €udesno.

Zeleéi dati polaznicima odgovarajuce upute i pruZiti im priliku da
sve nove informacije koje u€e prilagode vlastitoj situaciji, kako bi mogli
prouzro€iti odredenu vrstu osobne transformacije, 2013. osmislio sam
neSto novo. Ako se sjeéate, o evoluciji te ideje govorio sam u predgovo-
ru. Na toj novoj vrsti radionice (prvi put odrZzanoj u veljadi iste godine u
gradu Carefree u Arizoni, a onda i u srpnju u gradu Englewood u Colo-
radu) htio sam mjeriti transformaciju dok se odvijala u stvarnom
vremenu.

Nakon mjerenja nastojao sam da ti podaci postanu nove informacije
koje ¢u prenijeti polaznicima kako bih ih poucio o transformaciji koju su
upravo dozZivjeli. A s tim informacijama oni mogu doZivjeti drugu tran-
sformaciju, koja je mjerljiva, i to bi se nastavilo dok ljudi ne bi poceli pre-
moscivati jaz izmedu svijeta znanja i svijeta iskustva. Te radionice zovem
“informacijama do transformacije”. | upravo tu leZi moja strast.

Mjerenje promjena
Kada sam zapoCeo ovo putovanje, otkrio sam sjajnog i talentiranog neu-
roznanstvenika, doktora znanostiJeffreyja Fannina, koji mi je nesebi¢no
pomogao izmjeriti Sto se dogada u mozgovima mojih polaznika. Doktor
Fannin, osnivac i izvrdni direktor Centra za kognitivno poboljSanje u
Glendaleu u Arizoni, vise od 15 godina bavio se podru¢jem neurozna-
nosti i stekao golemo iskustvo u treniranju mozga za optimalan rad.
Specijalizirao se za traume, mozdani udar, kroniénu bol, poremec¢aj defi-
cita paznje (ADD), poremecaj hiperaktivnosd i deficita paznje (ADHD),
anksiozni poremecaj, depresiju i oporavak od trauma, kao i za treniranje
postizanja vrhunskih rezultata koje uklju€uje mapiranje mozga za sport,
poboljSanje mentalne i emotivne spretnosti te osobnu transformaciju.
Godinama se bavi najsuvremenijim istraZzivanjima primjenom elek-
troencefalograma (EEG-a) da bi se kod pojedinaca procijenio stupanj
uravnotezenosti energije mozdanih valova —to mjerenje naziva stanjem
ukupnog mosgga. Njegovo istraZzivanje usredotoCeno je na podsvjesna uvje-
renja i preklapanje osobnog uspjeha s uravnoteZzenim radom mozga.
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Doktor Fannin bio je i ¢lan istraZzivatkog tima DrZavnog sveuciliSta
u Arizoni, koji je prouc¢avao neuroznanost i vodstvo sluzei se podacima
prikupljenima na Vojnoj akademiji SAD-a u West Pointu. Zahvaljujuéi
tom istraZivanju na Drzavnom sveucilistu u Arizoni predaje kolegij Ncu-
roznanost vodstva. Takoder je nekoliko godina bio predavac na Sveucili-
Stu \Valden u blizini Phoenixa, gdje je predavao kognitivhu neurozna-
nost na magistarskoj i doktorskoj razini.

Pozvao sam dr. Fannina i njegov tim na obje spomenute radionice
na kojima smo mjerili odredene kvalitete mozga i elemente kao $to su
uskladenost nasuprot neuskladenosti (urednost ili neurednost mozdanih
valova, 0 ¢emu ¢ete vise Citati u sljede¢em poglavlju), amplituda (energija
mozdanih valova), fazna organiziranost (stupanj u kojem razliciti dijelovi
mozga uskladeno rade), razmjerno vrijeme potrebno da bi osoba usla u
stanje duboke meditacije (koliko je vremena potrebno da se moZdani
valovi promijene i osoba prijede u sugestibilnije stanje), omjer theta/alfa
(stupanj na kojem mozak djeluje holisticki i na kojem razli€iti dijelovi
mozga medusobno komuniciraju - prednji sa straznjim, lijeva strana s
desnom stranom) i odrzivost (sposobnost mozga da tijekom vremena
postojano odrZava meditativno stanje).

Takoder smo organizirali Cetiri stanice za skeniranje mozga opre-
mljene EEG uredajima radi mjerenja vrijednosti polaznika prije i poslije
radionice, kako bismo mogli pratiti promjene u njihovim moZdanih
valovima. Skenirali smo viSe od stotinu polaznika tih dviju radionica.
Takoder sam nasumce odabrao Cetiri polaznika koja smo mjerili tijekom
svih triju meditacija dnevno i skenirali njihov mozak u stvarnom vreme-
nu. Naobje radionice 2013. snimili smo ukupno 402 EEG-a. To je sigu-
ran, neinvazivan postupak koji mjeri 20 lokacija s vanjske strane glave.
Ta mjerenja mozdanih valova pruzaju niz informacija u vezi s trenutac-
nom radnom sposobno$¢u mozga.

EEG mjerenja zatim su pretvorena u kvantitativne EEG-e (QEEG),
§to je matematiCka i statisticka analiza EEG aktivnosti koja se prikazuje
kao grafiCka preslika mozga. Ta grafiCka preslika sadrZzi gradacije boja
koje upu€uju na to kakva je aktivnost zabiljezena EEG-om u usporedbi
s normalnom aktivno$¢u koja se drzi kao pocetna vrijednost. Te razlicite
boje i uzorci prikazani kao razli€ite frekvencije pruzaju bolje informacije
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0 tome kako mozdani valovi utjeCu na misli, osjecaje, emocije i ponaSa-
nja odredene osobe.

Nasi ukupni podaci pokazali su da je kod 91 posto polaznika, Ciji
smo EEG zabiljeZili, prisutno znacajno poboljSanje stanja mozZdanih
funkcija. Vecina polaznika presSla je iz manje uskladenog (manje urede-
nog) stanja u bolje uskladeno stanje do kraja transformacijskih meditaci-
ja. Nadalje, viSe od 82 posto kvantitativnih EEG-a koje smo zabiljeZili
tijekom obiju radionica, pokazalo je da se polaznici nalaze unutar zdra-
vog normalnog raspona mozdanih aktivnosti.

Naucio sam sljedece: kad va$ mozak radi dobro, i vi ste dobro; kada
je vas mozak uskladeniji, i vi ste uskladeniji; kada je vaS mozak cjelovitiji
1luravnoteZeniji, i vi ste cjelovitiji i uravnoteZeniji. | upravo smo tome
svjedoCili kod polaznika na spomenutim radionicama.

Nacionalni prosjek za ulazak osobe u meditativno stanje i njegovo
odrzavanje iznosi neSto malo dulje od jedne i pol minute™, to jest vecini
je ljudi toliko potrebno da promijene svoje moZdane valove i prijedu u
meditativno stanje. Prosje¢no vrijeme naSih polaznika za ulazak u medi-
tativno stanje i njegovo odrZavanje, u ta 402 slucaja koja smo zabiljeZili,
iznosilo je 59 sekundi. To je kra¢e od minute. Neki nasi polaznici uspjeli
su promijeniti svoje moZzdane valove za svega nekoliko sekundi, ¢ak Ceti-
ri, pet ili devet sekundi.

Da ne bude dvojbe, nemam namjeru od toga raditi natjecanje (to bi
naruSilo na$ cilj). Medutim, ti podaci pokazuju dvije vazne stvari. Kao
prvo, izlazak iz analititkog uma beta moZdanih valova i ulazak u suge-
stibilnije stanje vjeStina je koju s vjeZbanjem moZete poboljsati. Kao
drugo, polaznici su mogli primijeniti metode kojima ih moji kolege i ja
pouCavamo da bi se razmjerno lako izdignuti iz svojeg misleeg mozga i
usli u operativni sustav podsvjesnog uma.

Zanimljivo je to Sto naSe istraZivanje takoder pokazuje primjetan,
postojan obrazac u nacinu holistickog rada mozgova nasih polaznika.
Uocili smo znafajno izmjenjivanje alfa/thcta-obrazaca (kako razliciti
dijelovi mozga medusobno komuniciraju) u prednjem reZnju kada osoba
meditira. To znaci da dvije polovice mozga komuniciraju na uravnoteze-
niji na€in koji je u vecoj mjeri ujednacen. Dvostruki obrasci u prednjem
reznju koje smo opetovano promatrali proizvode iskustvo izrazite
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zahvalnosti i ponavljaju sc na ritmi¢an nacin nalik valu. Stoga, kada sc
polaznici nalaze u uzviSenom stanju zahvalnosti tijekom mentalnog
vjezbanja, ti podaci upucuju na to da je njihovo unutarnje iskustvo toliko
stvarno da oni vjeruju da im se dogadaji ostvaruju u stvarnom vremenu
- ili da su se dogadaji ve¢ ostvarili. Oni su zahvalni jer doZivljavaju emo-
ciju koju osjeéamo kad se ostvari ono $to Zelimo.

Osobe koje su iskusne u meditaciji takoder su prikazale povecanje
omijera theta i alfa moZdanih valova nizih frekvencija, $to zna¢i da mogu
provesti poprili€nu koli¢inu vremena u izmijenjenom stanju. Od osobitog
je znatenja povecanje regulacije sporih valova. Dok su polaznici bili u sta-
nju theta mozdanih valova, imali su veéu uskladenost od uobicajene,
odnosno veéu urednost mozdanih valova izmedu aktivnosti u prednjem
dijelu mozga i u straznjem dijelu mozga. Opazili smo da sc lijevo prednje
podrucje, koje se povezuje s pozitivnim emocijama, opetovano aktivira,
§to je u skladu s izazivanjem stanja meditativnog blaZenstva.

Drugim rije¢ima, kada polaznici udu u meditaciju, proizvode spori-
je, uskladenijc mozdane valove koji upucuju na to da se nalaze u stanju
duboke opustenosti i poviSene svjesnosti. Pored toga, ujednacenje izme-
du prednjeg i straznjeg dijela mozga, kao i izmedu lijeve i desne strane
mozga, upucuje na to da osjecaju vecu srecu i ispunjenost.

Oluja u mozgu
Dok sam promatrao polaznicu €iji smo mozak mapirali u stvarnom vre-
menu tijekom meditacije, na prvoj od dviju radionica shvatio sam nesto
nevjerojatno. Dok sam promatrao njezin mozak na skeneru, primijetio
sam koliko naporno radi i kako se mozak sve viSe udaljava od ravnoteZe
i dubljih meditativnih stanja alfa i theta moZdanih valova. Primijetio sam
da analizira i prosuduje sebe i svoj Zivot u sklopu emocije koju je tada
osjecala - na Sto su upucivali visi, neuskladeniji mozdani valovi poveza-
ni sa slanjem beta-valova visoke frekvencije (koji upu€uju na stres, izra-
zitu tjeskobu, uzbudenost, stanje jake uzbune i op¢u neravnotezu).
Promatrao sam kako uzaludno pokuSava upotrijebiti svoj mozak da
promijeni svoj mozak - i to nije djelovalo. Znao sam da takoder Kkoristi
svoj ego da promijeni svoj ego, Sto takoder nije djelovalo. Primjenom
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jednog programa da bi promijenila drugi program, samo je potvrdivala
svoj program, ali ga nije mijenjala. | dalje je bila u svojem svjesnom umu
i pokuSavala promijeniti svoj podsvjesni um zbog Cega je bila odvojena
od operativhog sustava, gdje istinska promjena obitava. U naknadnom
razgovoru priz.nala mi je da se mucila tijekom meditacije. U tom trenut-
ku sinulo mi je Sto sljedece trebam poucavati.

Morala se udaljiti i izdignuti iznad svojeg tijela da bi promijenila svo-
je tijelo, izdignuti se iznad svojeg ega da bi promijenila svoj ego, izdignu-
ti se iznad svojeg programa da bi promijenila svoj program i izdignuti se
iznad svojeg svjesnog uma da bi promijenila svoj podsvjesni um. Morala
je postati nepoznato da bi stvorila nepoznato. Morala je postati nemateri-
jalna nova misao u materijalnome niStavilu da bi materijalizirala novo
iskustvo. Morala se izdignuti iznad prostora i vremena da bi promijenila
prostor ivrijeme.

Morala je postati Cista svijest. Morala se izdignuti iznad svojih veza s
identitetom koji je bio povezan s njezinom poznatom okolinom
(domom, poslom, suprugom, djecom, problemima), iznad svojeg tijela
(lica, spola, dobi, teZine, izgleda) i iznad vremena (predvidive navike Ziv-
ljenja u proSlosti ili buduénosti, uvijek propustajuci sadasnji trenutak).
Morala se izdignuti iznad svojeg trenutacnog “ja” da bi stvorila novo
“ja”. Morala se sama sebi maknuti s puta da bi neSto vece od nje moglo
preuzeti kormilo.

Ako smo materija koja pokuSava promijeniti materiju, u tom nikad
necemo uspjeti. Ako smo Cestica koja pokuSava promijeniti Cesticu, nista
se ne¢e dogoditi zbog toga $to vibriramo jednakom brzinom kao materi-
jai stoga ne moZzemo znaCajno utjecati na nju. Nasa svijest (ili naSe svje-
sne misli) i naSa energija (naSe uzviSene emocije) utjeCu na materiju. |
samo kao svijest moZemo mijenjati svoj mozak, tijelo i Zivot i stvarati
novu buduénostu vremenu.

| zbog toga $to svijest daje oblik svim stvarima i koristi mozak i tije-
lo za proizvodnju razli€itih razina uma, jedanput kad postignete stanje
Ciste svijesti, bit ¢cete slobodni. Stoga sam dopustao polaznicima da dulje
vrijeme budu u meditativnom stanju kako bi postali nitko, nistau be%vn-
menu i neprostoru, dok im ne postane ugodno u beskrajnom polju
mogucnosti.
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Htio sam da se njihova subjektivna svijest spoji s objektivnom svije-
8¢u polja i ostane takva duze vrijeme. Morali su pronaéi ljepotu sadas-
njeg trenutka i uloZiti svoju energiju i svjesnost u prazninu koja nije
stvarni prazan prostor, nego prostor ispunjen beskrajnim mogucénosti-
ma, dok im ne postane ugodno u nepoznatome. Tek kad su postali istin-
ski prisutni u potentnom prostoru izvan prostora i vremena —prostoru
odakle dolaze sve materijalne stvari - mogli su poceti stvarati.

Kratak pregled koriStenih snimaka mozga

Zelim vas upoznati s dvjema vrstama snimaka mozga kako biste mogli
razumjeti promjene koje ¢u vam pokazati. Ucinit ¢u to na najjednostav-
niji moguci nacin. Prva vrsta snimaka koje smo koristili mjeri stupanj
aktivnosti izmedu podrucja mozga (vidi Sliku 10.2, koja se nalazi s osta-
lim slikama ovog poglavlja na umetnutim stranicama u boji). Snimke
mapiraju dvije vrste te aktivnosti. Hiperaktivnost (ili prekomjernu regula-
ciju) prikazuju crvene linije koje povezuju razli¢ita podrucja u mozgu.
Zamislite telefonske linije koje povezuju jedno podrucje s drugim kako
bi komunikacija izmedu tih podrucja bila moguca. PreviSe crvenih linija
upuéuje na to da se previSe aktivnosti odvija u mozgu. Hipoaktivnost (ili
nedostatak regulacije) prikazana je plavim linijama koje pokazuju da se
minimalna koli¢ina informacija prenosi izmedu razli¢itih podrucja
mozga.

Debljina linija predstavlja standardnu devijaciju (SD) ili koli€inu disregu-
tadije (abnormalne regulacije) izmedu tih dvaju podrugja koja linije pove-
zuju. Primjerice, tanka crvena linija upucuje na to da SD razine aktivno-
sti izmedu tih podrucja iznosi 1,96 iznad normalne razine. Tanka plava
linija upucuje na to da je SD razine aktivnosti izmedu tih podrucja 1,96
ispod normalne razine. Srednje linije upucuje na SD u iznosu od 2,58
iznad (crvena linija) ili ispod (plava linija) normalne razine. A debele lini-
je upuéuju na SD u iznosu od 3,09 iznad ili ispod normalne razine. Sto-
ga kada vidite puno debelih crvenih linija na snimci, to znaci da je
mozak prekomjerno aktivan. Kada vidite puno debelih plavih linija, to
znaci da je razina komunikacije izmedu razli€itih podrucja mozga vrlo
mala i stoga je mozak nedovoljno aktivan. MoZete na to i ovako gledati:
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§to je crvena linija deblja, to vec¢u koli€¢inu podataka mozak obraduje; Sto
je plava linija deblja, to manju koli¢inu podataka mozak obraduje.

Druga vrsta snimaka koje smo koristili proizlazi iz analize kvantita-
tivnog EEG -a i zove se Z-score izvjeSce. Z-score (Z-vrijednost) je statistitka
mjera koja nam pokazuje ne samo je li odredena tocka ispod ili iznad
prosjeka, nego i koliko je udaljena od normalne vrijednosti. Ljestvica na
tom izvjeSéu kreée se od -3 do +3 SD-a. Tamnije plava predstavlja 3 ili
vise SD-a ispod normalne vrijednosti, dok svjetlije plava obuhvaca ras-
pon od priblizno 2,5 do 1 SD-a ispod normalne vrijednosti. Plavo-zele-
na linija obuhvaca raspon od priblizno 0 do 1 SD-a, dok zelena linija
predstavlja normalnu vrijednost. Svjetlije zelena linija obiljeZava vanjsko
podrucje normalne vrijednosti, ali se drzi da obuhvaca od 0 do 1SD-a
iznad normalne vrijednosti, dok Zuta i svjetlonarancasta priblizno pred-
stavljaju od 1 do 2 SD-a iznad normalne vrijednosti, a tamnije narana-
sta od 2 do 2,5 SD-a iznad normalne vrijednosti. Crvena linija predstav-
lja 3 ili vise SD-a iznad normalne vrijednosti (vidi Sliku 10.3).

Z-score izvjeSce koje ¢e se korisdti zove se relativna snagai pruza infor-
macije o koli¢ini energije u mozgu na razli¢itim frekvencijama. Buduci
da zelena, kao $to je prethodno objadnjeno, predstavlja normalni raspon,
Sto snimka pokazuje viSe zelene boje, to osoba vrsi vise normalne moz-
dane aktivnosti. Svaki obojeni krug (koji nalikuje glavi promatranoj
odozgo) predstavlja 5to mozak osobe radi pri svakoj frekvenciji mozZda-
nih valova. Krug u gornjem lijevom predjelu svake snimke prikazuje
najnizu frekvenciju mozdanih valova (delta moZdane valove), a svaki
krug nakon toga prikazuje sve viSe i viSe stanje moZdanih valova i nji-
hov napredak prema najviSsem stanju beta mozdanih valova u donjem
desnom predjelu. Ciklus po sekundi frekvencije mozdanog vala poznat
je kao herc ili Hz. Slijeva nadesno i odozgo prema dolje on napreduje od
1 do 4 ciklusa po sekundi (delta), od 4 do 8 ciklusa po sekundi (theta),
od 8 do 13 ciklusa po sekundi (alfa), od 13 do 30 ciklusa po sekundi
(beta-valovi niske, srednje i visoke frekvencije). Beta-valovi mogu se
podijeliti na razlicite raspone frekvencije: od 12 do 15 Hz, od 15do 18
Hz iod 25 do 30 Hz.

Stoga boje svakog podrucja prikazuju Sto se dogada u svakom stanju
mozdanih valova. Primjerice, puno plave u vecini mozga s delta valovi-
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ma frekvencije 1 Hz upucuje na to da postoji malo mozdane aktivnosti u
tom delta-rasponu. A ako postoji puno crvene u alfa-valovima frekvenci-
je 14 Hz u prednjem reZnju, znaCi da je u tom dijelu mozga pojatana
aktivnost alfa moZzdanih valova.

Takoder treba imati na umu da se ta mjerenja mogu tumaciti drukci-
je s obzirom na to Sto ispitanik radi prilikom skeniranja mozga. Primje-
rice, ako su delta-valovi frekvencije 1 Hz prikazani plavom, znaCi da je
energija u mozgu pri toj frekvenciji 3 SD-a ispod normalne razine. U
klinickom smislu to se moZe protumaciti kao abnormalno nisko. Ali
zbog toga Sto je zabiljeZeno dok je ispitanik meditirao, takva snimka
zapravo upucuje na to da su delta-valovi frekvencije 1 Hz otvorili vrata
jaCoj povezanosti s energetskim poljem kolektivne svijesti. Drugim rije-
Cima, kako se energija u neokorteksu sniZava, to je lak3e pristupiti auto-
nomnom Ziv€anom sustavu. Uskoro ¢ete se upoznati s nekoliko primje-
ra koji e vam sve to objasniti. U meduvremenu pogledajte opet Sliku
10.3. Ona ilustrira ovo $to sam upravo objasnio.

Uskladenost nasuprot neuskladenosti

Pogledajte sad Sliku 10.4. Prikaz na lijevoj strani (“Prije meditacije”)
predstavlja mozak u kojem vlada velika buka. Nalazi se u stanju visoke
uzbudenosti (beta-valovi visoke frekvencije) i prilicno je neuskladen.
Debljina crvenih linija pokazuje da je taj mozak 3 SD-a iznad normalne
vrijednosti (Sto je crvena linija deblja, to je mozak neuravnoteZeniji i
uzbudeniji). Promatranjem crvenih linija moZete vidjeti da se u cijelom
mozgu dogada prekomjerna neuskladena aktivnost. Plava u prednjem
dijelu mozga predstavlja hipoaktivnost (od 2 do 3 SD-a ispod normalne
vrijednosti) u prednjem reznju i prikazuje da je prednji reZzanj zatvoren
ili iskljucen, stoga ne obuzdava hiperaktivnost u ostatku mozga.

To je mozak s manjkom pozornosti —toliko je optere¢en da nema
vodu koji bi kontrolirao buku. Nalik je satelitskoj televiziji s 50 progra-
ma s jako pojaanim zvukom, Ciji se programi mijenjaju svake sekunde.
Previde brzih promjena u rasponu pozornosti dogada se od jednog misa-
onog procesa do drugog pa je mozak previse budan, uzbuden, optereéen
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i prekomjerno reguliran. To zovemo neuskladenim mozdanim obrascem
zbog toga Sto razliciti dijelovi mozga uopce ne suraduju.

Pogledajte sada drugu sliku (*Nakon meditacije”). Nc morate biti
neuroznanstvenik da biste uoCili razliku izmedu prve i ove slike. Na
ovoj slici gotovo da uopée nema crvenih ili plavih linija, $to pokazuje
normalnu mozdanu aktivnost —s vrlo malo hiperaktivnosti ili hipoak-
tivnosti. Buka je zaustavljena, mozak u vecoj mjeri radi holisticki. Mozak
ove osobe sada je uravnotezen tako da moZemo reci da ovaj mozak
pokazuje uskladeniji obrazac. (Preostala aktivnost oznaena crvenom i
plavom, pokazana strelicom, predstavlja osjetilno-motoricku aktivnost,
§to vjerojatno znacCi da se osoba trza ili trepée u fazi brzog pomicanja
oCiju, odnosno u REM fazi, koja se obi¢no dogada tijekom laganog sna.)
Ta se promjena dogodila jednom polazniku nakon samo jedne
meditacije.

IstraZimo sad jo$ nekoliko slucajeva polaznika radionica. Za svaki
¢u vam slucaj prvo iznijeti odredene osnovne podatke o osobi, kako
biste znali u kakvom se stanju nalazila kada je do$la na radionicu. Zatim
¢u vam objasniti §to snimke tih osoba pokazuju i na kraju opisati novo
stanje postojanja koje je svaka od tih osoba stvorila.

IzljeCenje Parkinsonove bolesti bez placeba ili lijeka

Michellino staro ja ’> Michelle je u Sezdesetima i 2011. dijagnosticirana joj
je Parkinsonova bolest, nakon $to je primijetila progresivno nehoti¢no
drhtanje lijeve ruke, lijevog dlana i lijevog stopala. U studenome 2012.
postala je pacijentica Neurolo3kog instituta Barrow u Phoenixu. LijeCnik
joj je rekao da vjerojatno ve¢ 10-15 godina ima Parkinsonovu bolest i da
¢e morati Zivjeti sa simptomima te bolesti. Njezin plan bio je nositi se s
napredovanjem tjelesnih ograni¢enja kako godine budu prolazile. Pocela
je uzimati Azilect (rasagilin mesilat), lijek koji se upotrebljava za Parkin-
sonovu bolest i koji zaustavlja unos dopamina na razini receptora, uspo-
ravajuci njegovu razgradnju u tijelu. Lijek je uzrokovao vrlo malo uolji-
vih promjena.

Michelle je postala moja polaznica u studenom 2012. Mijesec prosi-
nac bio je za nju vrlo plodonosan. Njezina svakodnevna meditacijska
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rutina osigurala joj jc spokoj i radost, Sto jc poCelo vidljivo ublaZavati
njezine simptome. Michclle je bila uvjerena da ¢e joj ta praksa pomoci
pobijediti Parkinsonovu bolest.

Njezino izvrsno iskustvo s meditacijama nastavilo se do veljace
2013. Medutim, sredinom veljate Michellina majka primljena je na
intenzivnu njegu u Sarasoti u Floridi pa je Michclle otputovala u Floridu
da bi bila uz nju. Istog dana kad se Michclle vratila u Arizonu da bi pri-
sustvovala radionici u veljaci 2013., njezina majka smjeStena je u ustano-
vu za palijativnu skrb. Zrakoplov kojim jc Michclle putovala sletio jc oko
sat i pol vremena prije prvog snimanja njezine moZzdane aktivnosti.
Suvidno je uopée i napominjati da je bila i tjelesno i emotivno iscrpljena
u trenutku snimanja i njezine su snimke doista pokazale velik stres koji
je proZivljavala.

Do kraja radionice Michclle je svakako bila mirnija, u pozitivnijem
stanju postojanja, s jedva uocljivim simptomima Parkinsonove bolesti.
Nakon radionice vratila se u Floridu da bi opet bila uz svoju majku. lako
su ona i majka uvijek imale teZzak odnos, zahvaljujuéi rezultatima truda
kaji je uloZila na radionicama, Michclle se osje¢ala dovoljno jakom da
svojoj majci bude potpora, da joj pruZzi ljubav i oslobodi se starih trzavi-
ca koje su mogle narusiti ljubav koju je osjec¢ala prema majci.

Bez obzira na to, zbog bolesti, a kasnije i smrti svoje majke, kao i
zbog toga Sto joj je sestra, koja je Zivjela u Teksasu, pretrpjela tezak moz-
dani udar, Michclle je bila primorana putovati amo-tamo izmedu Flori-
de i Teksasa kako bi se pozabavila tim obiteljskim izazovima. Njezina
rutina uvelike se poremetila i do lipnja iste godine Michclle je prestala s
meditacijama. Svakodnevni joj se Zivot isprijeCio na putu i imala je previ-
Se drugih obveza. Obustavljanje meditacija bilo je kao da je prestala uzi-
mati placebo. Kad je primijetila da su joj se simptomi bolesti vratili, opet
je poCela meditirati i ostvarila je znaajne pomake.

Michelline snimke. Zbog toga Sto Michelle Zivi u blizini klinike doktora
Fannina u Arizoni, mogli smo pratiti njezin napredak dulje od pet mje-
seci tako Sto smo napravili seriju od Sest periodi¢nih snimaka mozga.
Zelim objasniti njezinu evoluciju tijekom tog vremena.
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Pogledajte prikaz “Prije meditacije” na Slici 10.5. To je snimka njezi-
na mozga u velja¢i 2013. nakon §to se vratila kuci iz Floride pod stresom
i iscrpljena zbog bolesti majke. Debele crvene linije upuéuju na to da je
njezin mozak u svim podruc¢jima 3 SD-a odmaknut od normalne vrijed-
nosti. Pokazuje previse mozdane aktivnosti, hiperneuskladenost i preko-
mjernu regulaciju. Kod oboljelih od Parkinsonove bolesti to je uobiCaje-
no. Nedostatak odgovarajué¢ih neuroprijenosnika (posebno dopamina)
uzrokuje da neuroni izrazavaju nepravilne komunikacijske sustave izme-
du razlicitih predjela mozga, s neuronskim mreZama koje ispucavaju
izvan kontrole. Rezultat je odredena vrsta spasti¢nog ili hiperaktivnog
neuronskog ispucavanja, koje utjeCe na mozak i tijelo. Kao posljedica
toga nehoti¢ne motoricke funkcije ometaju normalno kretanje.

Pogledajte sad prikaz “Nakon meditacije” na istoj slici. To je
Michellin mozak nakon Cetiri dana tijekom kojih je meditirala. To stanje
mozga jako je nalik normalnom stanju mozga, s vrlo malo hiperaktivno-
sti, neuskladenosti ili prekomjerne regulacije. Na kraju radionice
Michelle viSe nije imala nehoti¢nu drhtavicu, trzaje ili motoricke proble-
me —i snimke njezina mozga potvrduju tu promjenu.

A sada pogledajte nalaze kvantitativnog EEG-a na Slici 10.6 (“Prije
meditacije”). Ako pogledate od sredine drugog reda sve do posljednjeg
reda —do plavih prikaza —vidjet ¢ete da Michellin mozak ne pokazuje
djelovanje alfa ili beta moZzdanih valova.

Sjetite se da plava znaci smirenu mozdanu aktivnost. Kod oboljelih
od Parkinsonove bolesti to se obi¢no manifestira kao smanjena kogni-
tivna aktivnost, naruSena sposobnost u€enja i neangaZiranost. Ovdje
moZete vidjeti da Michelle ne moZe povezati informacije. Nije u stanju
odrzavati unutarnju sliku zbog toga 3to ne proizvodi alfa moZdane valo-
ve. Njezini uzorci beta-valova niske frekvencije takoder pokazuju da ima
poteSkoce s odrZzavanjem razina svjesnosti. Sva energija u njezinu mozgu
usmjerena je na rjeSavanje hiperneuskladenosti, pa je to poput Zarulje
koja s 50 vata dode na 10 vata. Koliina energije u mozgu smanjena je.

Ako pogledate prikaz “Nakon meditacije”, vidjet ¢ete mozak koji
izgleda puno bolje i uravnoteZenije. Sva ta zelena podruc¢ja na vecini slika,
na koja upucuje strelica, predstavljaju normalnu, uravnoteZzenu mozdanu
aktivnost. Michellin mozak sada moZze raditi u alfa mozdanim valovima.
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Ona lakSe moZe uéi u unutarnja stanja, bolje se nositi sa stresom i
uci u podsvjesni operativni sustav da bi utjecala na autonomne funkcije.
Cak se i njezina beta-aktivnost vratila u normalu (zeleno), $to upuéuje na
to da je ona svjesnija, budnija i pozornija. Zbog uravnotezene aktivnosti
pojavilo se vrlo malo motorickih problema.

Crvena podrucja zaokruzena na dnu u beta-valovima visoke fre-
kvencije oznaCavaju tjeskobu. To je stav s kojim se Michelle bori i koji se
trudi promijeniti iz unutarnje perspektive. U proSlosti je upravo tjeskoba
pojacavala njezine simptome Parkinsonove bolesti. Kad Michelle ublazi
svoju tjeskobu, ublaZzi i simptome Parkinsonove bolesti. Drhtavica joj
sada pokazuje kada joj je Zivot neuravnoteZen. Kada regulira svoja unu-
tarnja stanja, stvara promjene u svojoj vanjskoj stvarnosti.

Tri mjeseca kasnije Michelle je opet bila na skeniranju mozga u ordi-
naciji dr. Fannina. Snimka na Slici 10.6B, snimljena 9. svibnja 2013., i
dalje pokazuje pobolj$anje njezina mozga, a upravo je to Michelle i rekla
lijeCniku. Stanje joj se i dalje popravlja bez obzira na razliite vrste stresa
u njezinu Zivotu. Zbog toga Sto svaki dan meditira (moZete na to gledati
kao na oblik placeba koji svaki dan uzima), Michelle stalno mijenja svoj
mozak i svoje tijelo da budu veéi od uvjeta njezine okoline. Snimka
pokazuje da joj se stanje popravilo za 1 SD u odnosu na prethodnu
snimku prikazanu na dnu slike. Jasno se moZe vidjeti da se njezina tje-
skoba smanjuje i da se kao rezultat toga njezino stanje popravlja. Manje
tjeskobe znaci manje drhtaja. Ona odrzava i stoga dulje vrijeme pamti to
stanje postojanja i njezin mozak pokazuje te promjene.

Ako pogledate snimku Michellina mozga na Slici 10.6C, snimljenu
3. lipnja 2013., vidjet ¢éete blagu regresiju napretka - iako joj je i dalje
bolje nego Sto joj je bilo na poCetku. Ona je tada prestala meditirati
(dakle prestala uzimati svoj placebo) pa joj se mozak donekle vratio na
ono §to je znao prije. Mozak sa strelicom prema plavom podru¢ju od 13
Hz znali da je ona hipoaktivna u osjetilno-motorickom podrucju i da je
stoga manje sposobna kontrolirati svoju nehoti€nu drhtavicu. U tom
uzorku mozdanih valova Michelle ima manje energije za nadzor nad
svojim tijelom. Takoder moZete vidjeti crvena podrucja opet zaokruZena
na dnu snimke kako se vraéaju u beta-valove visoke frekvencije, §to je u
skladu s njezinom tjeskobom.
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Do 27. lipnja 2013. (vidi snimke na Slici 10.6D) Michelle je opet
pocela meditirati. Pocetkom sljede¢eg mjeseca i snimka njezina mozga
pokazuje zna€ajno bolje stanje. Opcenito pokazuje manje tjeskobe, §to je
prikazano crvenom bojom u donjem redu na 17 do 20 Hz. Sad uspore-
dite tu snimku sa sljede¢om snimkom na Slici 10.6E, snimljenom 13,
srpnja 2013., nakon na3e radionice. Ta snimka pokazuje jo§ manje crve-
ne, a plava koja se pokazala na njezinoj prvoj snimci u veljaci tijekom
alfa-valova (Sto upucuje na hipoaktivnost) potpuno je nestala. Michelle i
dalje napreduje i njezine promjene sve su postojanije.

Michellino tiovo ja": Michelle danas gotovo da i nema nehoti¢ne motoric-
ke simptome povezane s Parkinsonovom bolesd. Vrlo blagi trzaji jave se
u rijetkim trenutcima kad je pod stresom ili preumorna, ali je uglavhom
sve u redu. Kad je Michelle uravnoteZena i sretna, i kad svaki dan medi-
tira, njezin je mozak dobro - kao i ona. Na temelju naSih snimaka njezi-
na mozga i onoga Sto nam je sama rekla, Michelle ne samo da odrZava
svoje stanje, nego joj se stanje stalno popravlja. Ona meditira zbog toga
§to razumije da svaki dan mora biti svoj vlastiti placebo.

Promjena traumatske ozljede mozga i ledne moZdine
samim mislima

Johmovo staro ja’* U studenome 2006. John je slomio sedmi vratni kralje-
Zak i prvi prsni kraljezak kao suvoza¢ u automobilu koji se pri punoj
brzini prevrnuo nakon Sto je vozal izgubio kontrolu nad njim. Zbog
udara je pretrpio i teSke ozljede glave. LijeCnici su odlu¢no postavili dija-
gnozu. Bit ¢e kvadriplegicar do kraja svog Zivota. Nikad nece ponovno
hodati i svojim ¢e se rukama i nogama moci vrlo ograniceno sluziti.
Njegovi kraljeSci bili su potpuno dislocirani, Sto je rezultiralo ozljedom
razmjere njegovih ozljeda. Dva dana kasnije neurolog je rekao njegovoj
supruzi da je njegova ledna mozdina donekle “neoStecena”, ali da ta
vrsta ozljede moZe imati potpuno jednak ishod kao potpuno prekinuta
ledna mozdina. Morat ¢e, kao kod svih ozljeda ledne mozdine, pricekati
i vidjeti.
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Kada iz dana u dan Zivite na odjelu za intenzivnu njegu, a kasnije u
centru za rehabilitaciju, moZe biti izrazito teSko oduprijeti se konvencio-
nalnom razmiSljanju. Kada su se John i njegova obitelj poCeli raspitivati
0 njegovu potencijalnom oporavku, lijenici su im rekli da bi s obzirom
na ozljedu i zbog toga $to se Johnu dotad nisu pocele vracati bilo kakve
normalne funkcije, trebali poceti prihvacati neizbjezno. John ée tjelesno
biti hendikepiran do kraja svog Zivota. LijeCnici su neprestano ponavljali
tu poruku kao sastavni dio poruke o “Zivotu koji ide dalje”. Ali John i
njegova supruga to nisu mogli prihvatiti.

Upoznao sam Johna 2009., dok je bio u invalidskim kolicima, a upo-
znao sam i njegovu suprugu i obitelj te sjajnu fizioterapeutkinju koja se

snuli na naSe zajedniCko putovanje.

Johnore snimke: Pogledajte snimku Johnova mozga na Slici 10.7 (“Prije
meditacije”). Njegova prva slika pokazuje poprili¢nu koli¢inu hipoaktiv-
nosti. Ona je viSe od 3 SD-a ispod normalne vrijednosti. Johnova razina
uskladenosti, s tako debelim plavim linijama, u suprotnosti je s nasim
ispitivanjem Michelline Parkinsonove bolesti Cije su snimke pokazivale
debele crvene linije. Ova snimka otkriva smanjenu sposobnost suradnje
izmedu razlicitih dijelova mozga. Njegov je mozak na toj snimci bespo-
slen i bez energije i njegova je sposobnost duljeg reagiranja na bilo Sto
smanjena. On ne moZe zadrZati pozornost i svjesnost mu je ogranicena.
Zbog traumatske ozljede njegov mozak nalazio se u stanju izrazito niske
budnosti i pokazivao je visoku razinu neuskladenosti.

Pogledajmo sad snimku njegova mozga nakon Cetiri dana meditaci-
je. Na prvom prikazu u gornjem lijevom kutu, u delta valovima frekven-
cije 1 Hz, on pokazuje viSe aktivnosti na koju upucuje crvena boja. U
ovom je slu€aju to dobar znak zbog toga Sto se vise uskladenosti dogada
u delti u obje polutke. Na toj sliciJohn poc€inje pokazivati uravnoteZeniji
rad obje polutke mozga. Buduéi da je njegova ozljeda mozga najvidljivija
u delti i theti, hiperaktivnost u delti upuéuje na to da se njegov mozak
budi. Ostatak njegova mozga u alfi i beti pokazuje uravnotezZeniju aktiv-
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nost i bolji kognitivni rad. To pokazuje da on ima bolji pristup kontroli
svojeg uma i tijela.

Sad pogledajte Sliku 10.8. Plava boja koja kre¢e od sredine drugog
reda i nastavlja se do kraja donjeg reda opet upucuje na to daJohn nema
alfa ili beta moZdanih valova. Plava boja, rasporedena preko alfa i beta-
podrucja u lijevoj i desnoj polutki, upucuje na to da on vegetira i radi s
ograni¢enim sredstvima. Plava boja ukazuje na smanjenu kognitivnu
sposobnost i manju sposobnost kontroliranja vlastitog tijela. Njegov um
jednostavno nije prisutan.

Nakon Cetiri dana meditacije 90 posto Johnova mozga vratilo se u
normalu, Sto pokazuje zelena boja. A to je prilicno dobro! On i dalje
pokazuje odredenu koli¢inu hipoaktivhosd u svojoj lijevoj polutki, kao
§to pokazuju strelice, a to upucuje na odredene probleme s govornom
sposobnoscu i izrazavanjem, ali je stanje znatno bolje od onoga kakvo je
pokazivala prva snimka. John i dalje meditira i njegov mozak nastavlja
pokazivati sve viSe energije, uravnoteZenosti i uskladenosti.

John je opet stekao pristup latentnim neuronskim putevima koji su
tu prethodno postojali. Njegov se mozak probudio, sjetio se kako opet
raditi i sad ima energije za bolji rad.

Johnovo novo Ja’:John je na kraju radionice odrZane u veljaCi 2013. uspio
ustati. Stekao je punu kontrolu nad crijevima i mjehurom. Kada ustane,
njegovo je drzanje normalnije i integriranije. Pokreti su mu uskladeniji.
Ucestalost, jaCina i trajanje njegovih spasti¢nih drhtaja znaCajno su
oslabjeli.

Redovito vjezba u teretani zahvaljuju¢i pomoci svoje nevjerojatne
terapeutkinje B. Jill Runnion (direktorice Centra za neuroreaktivaciju —
Sinapsa, u Driggsu u Idahu), koja takoder prouava moj rad te svojim
vjeStinama i otvorenim umom pomaze Johnu uspostavljajuéi odgovara-
juce uvjete. Vertikalni ¢ucanj, koji on izvodi bez tude pomoci, napredo-
vao je od kuta od 10 stupnjeva do kuta od 45 stupnjeva.

John sad ima potpunu kontrolu nad spustanjem svoga tijela u sjedeci
poloZaj. Takoder moZe izvesti odredene fizioterapeutske vjezbe koje
uklju€uju optere¢ivanje nogu i misic¢a trupa i odguravanje tereta od tijela
uz otpor. Od leZanja licem prema dolje John je napredovao toliko da se
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moZe potpuno samostalno postaviti na sve Cetiri, a ¢ak je poCeo i
puzati.

Samo nekoliko mjeseci nakon radionice John je iznenadio lijenicki
tim pobolj$anjem svojih kognitivnih funkcija. Njegovi specijalisti nikad
nisu vidjeli takav napredak kod pacijenta s oz.ljcdama ledne moZdine.
Bilo je to kao da se John napokon probudio i njegove snimke pokazuju
da ima ve€i pristup svojem mozgu i svojem tijelu. John pokazuje i kon-
trolu nad uspavanim podrucjima svojeg mozga i tijela zbog toga Sto sad
ima bolju sposobnost reguliranja svojeg tijela.

Johnova ukupna integracija i uskladenost pokreta zna¢ajno su napre-
dovali i omogucili mu da samostalno sjedi za stolom, sa stopalima na
tlu. Johnove fine motoricke vjeStine poboljSale su se do te mjere da
moZze drzati penkalu i potpisati se, sluZiti se pametnim telefonom i slati
poruke, drzati upravlja¢ automobila i voziti te drZzati obiCnu Cetkicu za
zube. Njegove kognitivne promjene pokazuju veéu samouvjerenost i
unutarnju radost. Ima bolji smisao za humor i svjesniji je negoli ikad
prije.

U ljeto 2013. John je bio dovoljno sposoban da ode na rafting.
Samostalno je sjedio u ¢amcu Sest sati dnevno i spavao u Satoru na zem-
lji. Uspio je prezivjeti u divljini savezne drzave ldaho, daleko od doticaja
svanjskim svijetom, sedam dana i sedam noc¢i. To prije godinu dana ne
bi mogao. Svaki put kad John i ja razgovaramo, uvijek mi kaze isto: “Dr.
Joe, nemam pojma S$to se dogada.”

A jamu uvijek odgovorim: “John, u trenutku kad bude$ znao $to se
dogada, sve je gotovo. Mi ne moZemo pojmiti nepoznato. Prihvati ga.”

Htio bih jo§ nesto re¢i o Johnovu slu€aju. Svi znaju da ozljeda ledne
moZzdine ne zacjeljuje uobi¢ajenim konvencionalnim pristupom. Uvjeren
sam da nije materija ta koja Johnu mijenja materiju, to jest za promjenu
Johnove o$te¢ene ledne mozdine nisu zasluzne kemijske tvari ili mole-
kule. 1z kvantne perspektive, on bi morao biti na uskladenoj frekvenciji
uzviSene energije koja neprestano podize ili vu€e materiju novom umu.
Morao bi pokazivati uzviSenu energiju ili val koji vibrira frekvencijom
brzom od materije u kombinaciji s jasnom namjerom, da bi izazvao pro-
mjenu Cestica materije. Stoga je energijata, kao epifenomen materije, koja
ponovno ispisuje genetski program i lije€i njegovu lednu mozdinu.
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Svladavanje analitickog uma i otkrivanje radosti

Kathjno staro Jja ™ Kathy jc glavna izvrSna direktorica jednog velikog
poduzeda, odvjetnica i predana supruga i majka. Ugili su je da bude izra-
zito analiti¢na i racionalna. Svoj mozak svaki dan Koristi kako bi predvi-
djela ishode i bila spremna na sve moguée buduce scenarije na temelju
vlastitog iskustva. Prije nego $to se upoznala s mojim radom, nikad nije
meditirala. Najprije je postala svjesna toga do koje mjere sve u svojem
Zivotu analizira. Imala je ogroman popis dnevnih obveza i za svoj je
mozak rekla da se nikad ne iskljuCuje. Gledaju¢i unatrag, priznaje da
nikad nije bila prisutna u sadasnjem trenutku.

Kathjne snimke: Pogledajte snimku Kathyna mozga (“Prije meditacije”)
na Slici 10.9. Ta mjerenja omjera delte i thete predstavljaju njezinu spo-
sobnost da ostane usredotoCena i koncentrirana kako bi obradila i poza-
bavila se ometaju¢im i nepovezanim mislima. Prva strelica u straZnjem
dijelu njezina mozga na desnoj strani, gdje je smjeStena crvena tocka,
upucuje na to da Kathy u sebi razgovara sama sa sobom o tim slikama.
Slike i neprestana umna buka zapli¢u njezin mozak u za€arani krug.

Na snimci snimljenoj na kraju radionice (“Poslije meditacije”) jasno
moZete vidjeti da je njezin mozak uravnoteZeniji, cjelovitiji i normalniji.
Vise nema buke u mozgu zbog toga $to njezin mozak ucinkovitije inte-
grira i obraduje informacije. Kathy je u stanju uskladenosti. | promjenu
njezina mozdanog stanja prati veca radost, jasnoc¢a i ljubav.

Pogledajte sad mjerenja njezine uskladenosti na Slici 10.10. Na
poCetku radionice Kathyn mozak bio je u stanju beta moZdanih valova
visoke frekvencije, u stanju izrazite budnosti, analitinosti i visoke uzbu-
ne. Debele crvene linije u alfa i beta-valovima pokazuju da je njezino
stanje 3 SD-a ispod normalne vrijednosti. Njezin je mozak hiperaktivan,
neuravnotezen i izrazito neuskladen - iona nije u stanju nadzirati svoju
tjeskobu.

A sad na snimci pogledajte prikaz “Nakon meditacije”, snimljen
posljednjeg dana radionice odrzane u veljaci. Dosad biste trebali moCi
prepoznati normalniji i uravnoteZeniji mozak koji pokazuje puno manje
beta mozdanih valova visoke frekvencije i daleko ve¢u uskladenost.
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Jos jc ta bilo posla za Kathy, pa smo dogovorili eksperiment nakon
radionice zbog toga Sto jc ona Zivjela na podrucju Phocnixa te je mogla
dolaziti u kliniku dr. Fannina. On joj je pokazao sliku zdravog, uravno-
teZenog i normalnog mozga na QEEG snimci (u zelenoj boji) i rekao joj
da na to treba usredotoCiti svoju pozornost. PredloZio joj je da tijekom
svojih svakodnevnih meditacija, kad bude prelazila u novo stanje posto-
janja, sljede¢ih 29 dana odabire taj potencijali ishod. Buduci da je sad
mogla dodijeliti viSe znaCenja placebu, snaznije je osvijestila koristi tog
ishoda.

I upalilo je. Ako pogledate Sliku 10.11, koja prikazuje situaciju 8.
travnja 2013, Sest mjeseci poslije, vidjet éete joS uredniji mozak, bez tra-
ga tjeskobe (u crvenoj boji). Takoder pogledajte Sliku 10.12. Uocavate li
napredak u razdoblju od 20. veljace 2013., kada jc snimka Kathyna moz-
ga pokazivala crvenu boju u visim frekvencijama moZdanih valova (od
21 do 30 Hz), do zavrietka radionice u veljali, kada se boja na snimci
njezina mozga promijenila u zelenu (i stoga je snimka puno urednija)?
Crvena podrugja prikazuju vrlo visoku razinu tjeskobe (beta-valovi viso-
ke frekvencije) i prekomjerno analiziranje zbog toga Sto su njezini moz-
dani valovi na viSim frekvencijama (od 21 do 30 Hz) hiperaktivni —nje-
zin je mozak previde radio. Do pocetka travnja (prikazano na Slici 10.13)
Kathvn mozak postao je uravnotezZen, uskladen i bolje sinkroniziran.

Kathv danas ima bitno drukéiji mozak i tvrdi da se doista osjeca kao
druga osoba.

Katbjno mow j&": Kathv nam je rekla da primjecuje mnostvo pozitivnih
promjena u svojoj karijeri, svakodnevnom Zivotu i odnosima. Svaki dan
meditira i kad pomisli da nema vremena za meditaciju, pobrine se za to
da bas tada pronade vremena za nju. Ona razumije da je stav koji jc
stvorio njezin neuravnoteZeni um i mozak povezan s uvjetima u njezi-
nom okruZenju. KaZe da odgovori na njezina pitanja dolaze lakse i uz
daleko manje unutarnje borbe. Cesée osluskuje svoje srce i zaustavlja se
prije nego Sto prijede u cikluse stalne uzbunjenosti. Rijetko se kad zapet-
lja u taj zaCarani krug i otkrila je da reagira ljubaznije i strpljivije. Kathy
je sretna iznutra i to se o€ituje u njezinom vanjskom svijetu.
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Izlje€enje mioma promjenom energije

Bonnieno staro ja > Godine 2010. Bonnie jc pocela osjecati jaku bol i obil-
no krvariti tijekom menstrualnog ciklusa. Dijagnosticirano joj je preko-
mjerno lucenje estrogena i poticali su je da po¢ne uzimati bioidentiCne
hormone. Kako joj je tada bilo 40 godina, to joj se rjeSenje njezine dija-
gnoze uc€inilo ekstremnim.

Bonnie se sjetila da joj je majka u istoj dobi imala iste simptome.
Uzimala je hormonske pilule i naposljetku je umrla od raka mjehura.
lako mozda ne postoji veza izmedu hormonske terapije i raka mjehura,
Bonnie je upadalo u oci to Sto ima iste tjelesne simptome kakve je imala
njezina majka i nije htjela doZivjeti jednak ishod.

Njezino vaginalno krvarenje poceo je trajati jo$ dulje (katkad i do
dva tjedna) i Bonnie je postala anemicna, letargi¢na i udebljala se 10
kilograma. U prosjeku bi izgubila dvije litre krvi svakog mjeseca tijekom
menstrualnog ciklusa. Ultrazvuk zdjelice potvrdio je miome. Bonnie je
napravila mnostvo krvnih pretraga i naposljetku su joj rekli da je u pred-
menopauzi i da najvjerojatnije ima cistu na jajniku. Njezin specijalist,
koji joj je preporucio hormonalnu terapiju, rekao je Bonnie da se miomi
ne povlace i da ¢e se obilno krvarenje nastaviti do kraja Zivota.

Nasumce sam odabrao Bonnie za jedno dodatno mapiranje mozga
tijekom naSe radionice u Englewoodu u Coloradu, odrzane u srpnju
2013. Bilo joj je jako neugodno kad sam je odabrao za skeniranje. Njezin
menstrualni ciklus poceo je vecer prije radionice i obi¢no je morala nosi-
ti pelenu da upije svu krv koju je gubila tijekom mjcsecnice. Kada sam
nakon nekoliko meditacija rekao polaznicima da legnu, Bonnie se zabri-
nula da ¢e krvariti i po sebi i po podu.

Zbog jakog bola koji je pratio njezine mjesecnice, €ak joj je i sjedenje
bilo neugodno. Bez obzira na to Bonnie je ¢vrsto odlucila svaki dan
prakticirati tehnike meditiranja zbog vlastitog mira. Za svoje prve medi-
tacije, tijekom koje smo joj mapirali mozak, Bonnie je doZivjela iskustvo
koje nije mogla opisati druk€ije nego misti€nim. Osjetila je kako joj se
srce otvara i Siri. Glava joj je pala unatrag i disanje se promijenilo.
Bonnie je ugledala svjetlo koje joj je ispunilo tijelo i doZivjela nevjeroja-
tan osjecaj mira. Cula je rijeci: “Ja sam voljena, blagoslovljena i nisam
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zaboravijena.” Tijekom meditacije briznula je u pla¢ i snimka njezinog
mozga pokazala je da se nalazi u stanju blaZenstva.

Bomtitnt snimke. Pogledajte Bonnicnu EEG snimku na Slici 10.14. Imali
smo srecu Sto smo cijelo iskustvo uhvatili u stvarnom vremenu. Prvi
prikaz pokazuje normalnu aktivnost mozZdanih valova. Sve je uravnote-
Zeno itiho. Ako pogledate Bonnienc tri snimke na Slici 10.15, koje pri-
kazuju 5to jo se dogadalo u razlicitim trenucima tijekom meditacije,
moZete vidjeti povecanu energiju i amplitudu u prednjem reznju, Sto
upuuje na to da obraduje vecu koli€inu informacija i emocija. Ona je u
stanju proSirene svijesti i doZivljava trenutke meditativnih vrhunaca u
razliCitim intervalima. Vecina se aktivnosti dogada u theta moZzdanim
valovirmg, ato znaci da je u svojem podsvjesnom umu. Njoj je u tom tre-
nutku njezino unutarnje iskustvo vrlo stvarno. Toliko je potpuno usre-
dotoCena na misao da ta misao postaje iskustvo. Emocionalni kvocijent
predstavija koliCinu energije (amplitudu) koju njezin mozak obraduje.
Pogledajte vertikalnu duZinu linija na koju pokazuju strelice. To je vrlo
uskladena erergija. Bonnie je u stanju povisene svjesnosti.

Poglechjte sad Sliku 10.16. Bonniena QEEG snimka u stvarnom
vremenu ima strelicu koja pokazuje na 1 Hz u delta moZzdanim valovi-
ma, $to ilustrira njezinu povezanost s kvantnim poljem (prikazano pla-
vom hojom). Bonnie takoder ima poviSenu energiju u svojem prednjem
reZnju u theta moZdanim valovima (prikazano crvenom bojom) Sto toc-
no odgovara onome 5to se dogada na njezinoj EEG snimci. Pogledajte
crveni krug koji istiCe dva prikaza njezina prednjeg reznja, kao i strelicu
koja odmeh ispod pokazuje na prednji rezanj mozga. Prikaz, koji vidite
slika je preuzeta iz snimke Bonniene moZdane aktivnosti, snimane za
trajanja djele meditacije. Zbog toga Sto je jedna od funkcija prednjeg
reZnja da ucini misli stvarnima, ono Sto Bonnie doZivljava u theta-valo-
vima zatvorenih o€iju itekako joj je stvarno. Mogli bismo reci da je
Bonnieno unutarnje iskustvo nalik izrazito Zivopisnom, lucidnom snu.
Crvena strelica koja pokazuje na 12 Hz u alfa mozdanim valovima —
izolira crvenu totku u srediStu njezina mozga - pokazuje Bonnien poku-
$gj da unese smisao u svoje unutarnje iskustvo i obradi ono Sto je pro-
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matrala svojim unutarnjim okom. Ostatak njezina mozga zdrav je i
uravnoteZen (prikazano zelenom).

Bonnieno novo " ja Iskustvo koje je Bonnie tog dana doZivjela promijenilo
ju je zauvijek. Amplituda energije tog unutarnjeg iskustva bila je ve¢a od
bilo kojeg proSlog iskustva iz njezinog vanjskog okruZenja i stoga je nje-
zina proSlost biolodki uklonjena. Energija tog prijelomnog vrhunca nje-
zine meditacije nadmasila je usadene programe u njezinu mozgu i emo-
cionalnu kondicioniranost njezina tijela te je ono odmah reagiralo na
nov um i na novu svijest. Bonnie je promijenila svoje stanje postojanja.
Za manje od 24 sata njezino je krvarenje potpuno prestalo. Nije pokazi-
vala simptome bola i instinktivno je znala da se izlijeCila. U mjesecima
nakon radionice Bonnie je imala iskljuivo normalne menstrualne ciklu-
se. Od radionice nije imala obilna krvarenja ili menstrualnu bol.

Dozivljavanje ekstaze

Genevievino staro ja ’* Genevieve, 45-godiSnja umjetnica i glazbenica, tre-
nutacno Zivi u Nizozemskoj i zbog svojeg zanimanja mnogo vremena
provodi putujuci. Na radionici odrZanoj u velja€i promatrao sam snimku
njezina mozga s dr. Fanninom tijekom njezine meditacije. Poceli smo
primjecivati neke znacajne promjene u njezinoj energiji kad je bila na sre-
dini svojeg unutarnjeg putovanja. Kad smo obojica ugledali odredeno
ocitanje na njezinoj snimci, pogledali smo jedan drugog jer smo znali da
se neSto sprema. Za svega nekoliko trenutaka, kad smo se okrenuli da je
pogledamo, ugledali smo kako joj suze radosnice klize niz lice. Genevie-
ve je bila u stanju ekstaze. Bila je u stanju Cistog uZitka i njezino tijelo je
poprilicno spremno reagiralo. Nikad prije nismo vidjeli nista sli¢no.

Genevievine snimke-. Ako pogledate Sliku 10.17, vidjet ¢ete razmjerno uchica-
jen prikaz mozga prije Genevievine meditacije. Zelena podrucja koja pre-
krivaju njezin mozak upuéuju na zdravu, dobro prilagodenu Zenu s urav-
notezenim mozgom. Plava podrucja smanjenje osjetilno-motoricke
aktivnosti prije poCetka meditacije, u alfa-valovima smanjene frekvencije
13-14 Hz, gdje vidite strelice, vjerojatno upucuju na umor zbog promjene
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vremenske zone, zbog toga Sto je taj isti dan doputovala iz Europe. Ako
pogledate Genevicvin mozak tijekom meditacije, vidjet ¢ete ukupno pove-
¢anje uravnoteZenosti. Sljedece §to se dogodilo jednostavno je nevjerojat-
no. Kad srno vidjeli da je dosegnula vrhunac pred kraj svoje meditacije,
znali smo, pogledavsi njezinu snimku, da u mozgu ima prili¢no veliku koli-
¢inu energije.

A sad pogledajte Sliku 10.18. Ova vrsta crvene aktivnosti, koja poka-
zuje veliku koli¢inu energije u svim frekvencijskim rasponima mozZdanih
valova, upuéuje na to da se Genevieve nalazi u znatno izmijenjenom sta-
nju. Kada bi netko tko ne zna da ona u tom trenutku meditira, pogledao
njezinu snimku, rekao bi da proZivljava ekstremno snaznu tjeskobu ili
psihozu. Buduci da nam je ona sama rekla da se tada nalazila u stanju
Ciste ekstaze, znamo da crvena boja predstavlja veliku koli¢inu energije u
njezinu mozgu. Njezin je mozak 3 SD-a iznad normalne vrijednosti. To
je energija u obliku emocija pohranjenih u njezinu tijelu kao umu, tj.
oslobodena energija koja putuje natrag u njezin mozak.

Slika 10.19, koja prikazuje njezin EEG nalaz, potvrduje to stanje.
Ako pogledate ljubicaste linije tamo gdje se nalazi strelica, vidjet ¢ete da
taj dio mozga obraduje deset puta vecu koli€inu energije od uohicajene.
Podrucje koje je zaokruZeno crvenom govori nam da je to iskustvo toli-
ko emocionalno duboko da se pohranjuje u Genevievino dugoro¢no
paméenje. Istodobno ona takoder verbalno pokuSava razumijeti $to joj se
u tom trenutku dogada. MoZda si govori neSto poput: Oh, B! Owvoje
neijerojaino! Osjecam se divno! Kakavije ovo csjecaj? Njezino unutarnje iskustvo
jednako je stvarno kao i vanjski dogadaj i ona se ne trudi da ga stvori,
ono joj se samo dogada. Ona ne vizualizira; ona prozivljava jedan mocan
trenutak.

Zanimljivo je to Sto je Genevieve, kada smo je ponovno snimali u
srpnju na radionici u Coloradu, i dalje pokazivala iste energetske promje-
ne. | na obje radionice sve Sto je mogla reci bilo je da je zaljubljena u
Zivot, da joj je srce potpuno otvoreno i da se osjea povezanom s necim
$to je veée od nje. Bila je u stanju milosti i osjecala se toliko sjajno da je
htjela ostati u tom sadaSnjem trenutku. Ako pogledate Sliku 10.20, vidjet
Cete da je njezin mozak pokazivao iste obrasce i u¢inke na radionici odr-
Zanoj u srpnju kakve je pokazivao na radionici odrZanoj u veljaci. Dakle,
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to je iskustvo bilo jednako prisutno i mjesecima kasnije. DoZivjela je
istinsku osobnu transformaciju.

Genevievino novo "ja’* Razgovarao sam s Genevieve nekoliko tjedana
nakon radionice odrZane u srpnju. Rekla mi je da nije ista osoba koja je
bila poCetkom godine. Njezin se um produbio i sad je mnogo prisutnija i
kreativnija. Ona osje¢a duboku ljubav za sve oko sebe i, Sto je najvaZ.nije,
toliko je ushiéena da viSe ne osjeéa da nesto treba ili Zeli. Osjeca se
potpunom.

BlaZenstvo: oslobadanje uma iztijela

Marijino staro ja": Marija je izrazito sposobna Zena normalne moZdane
aktivnosti. Tijekom svoje prve meditacije na radionici, 45-minutne vjez-
be, za svega nekoliko trenutaka doZivjela je znafajnu promjenu u svojim
mozdanim valovima.

Marijine snimke-. Pogledajte Sliku 10.21 i uocite razliku izmedu Marijinih
normalnih mozdanih valova i njezina stanja ekstaze. Promatrao sam je
dok je uranjala u poviSeno stanje pojacane energije i doimalo se kao da
proZivljava orgazam u mozgu. Njezina snimka pokazuje potpuno akti-
van mozak koji prozivljava pravo kundalini-iskustvo (kundalini je laten-
tna energija pohranjena u tijelu koja, kada se probudi, stvara vise stanje
svijesti i ve€u energiju u mozgu). Ako pogledate Marijine snimke, moze-
te vidjeti da sva podrucja njezina mozga proZivljavaju izrazito pojaanu
energiju. Kada se kundalini-energija probudi, moze se podici iz donjeg
dijela kraljeZnice sve do vrha mozga i proizvesti izrazito snazno mistic-
no iskustvo. Mnogi polaznici na naSim radionicama doZive tu vrstu
mozdanog orgazma. Na Marijinoj snimci sva podru¢ja mozga potpuno
su obuzeta energijom i njezini mozdani valovi pokazuju od tri do pet
puta ve¢u amplitudu od normalne. Njezin mozak je uravnotezen i izrazi-
to sinkroniziran. Ako pogledate snimke, vidjet ¢ete da ekstaza dolazi u
valovima, ba$ kao orgazam. Ona nije pokuSavala to uzrokovati, to jo se
samo dogadalo. Njezin cijeli mozak bio je zahvacen tim dogadajem i,
kao rezultat toga, ona se ispunila snaznom energijom.
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Munjino novo j&": Marija jc nastavila doZivljavati slicna misti¢na isku-
stva. Svaki put kad joj se to dogodi, kaZe da se osjeca opustenije, svjesni-
je, budnije i potpunije, tako da s dobrodo$licom ¢eka sljede¢i nepoznati
trenutak.

Sad je red na vama

Ovih nekoliko primjera (od mnogih koje smo zabiljezili) dokazuju da je
doista moguée nauciti posti¢i placebo-ucinak. Sad kad ste dobili sve
informacije, price i dokaze da je to moguce, vrijeme je da naucite kako
to uciniti, da biste i sami mogli doZivjeti osobnu transformaciju. Sljede¢a
dva poglavija iznose korake koje mozZete slijediti da biste zapoceli s vla-
stitim meditacijskim procesom. Zelio bih da u svoju praksu unesete sve
znanje koje ste dosad naucili, kako biste mogli doZivjeti istinsku tran-
sformaciju. Nakon Sto dobijete alate koji su vam potrebni da prijedete
rijeku promjene, nadam se da éemo se vidjeti na drugoj strani.
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Jedanaesto poglavlje

Priprema za meditaciju

Sad kad ste procitali i naucili sve informacije iz prvog dijela knjige, spre-
mni ste prije¢i na transformaciju. U ovom poglavlju reci ¢u sve $to treba-
te znati da biste se pripremili za meditiranje tako da Cete, kad prijedete
na sljedece poglavlje, biti spremni da vas doista provedem kroz meditaci-
ju. Svi polaznici spomenuti u ovoj knjizi koji su promijenili odredeni dio
sebe, prvo su morali zaci u svoju nutrinu i promijeniti svoje stanje posto-
janja. Stoga na svoju meditacijsku praksu moZete gledati kao na nacin
kako da svaki dan uzmete svoj placebo. Ali umjesto uzimanja pilule, vi
Cete zalaziti u svoju nutrinu. S vremenom ¢e vam meditacija postati
poput vjerovanja u uzimanije lijeka.

Kad meditirati?
Postoje dva razdoblja u danu najpogodnija za meditiranje, a to je navecer
prije odlaska na poc€inak i ujutro ¢im ustanete. Naime, kada zaspite, pri-
rodno prodete kroz cijeli raspon stanja mozdanih valova: od budnog
beta-stanja do sporijeg alfa-stanja, kada zatvorite o€i, zatim do jo$ spori-
jeg theta-stanja, kada se nalazite izmedu budnosti i sna, sve do dubokog
sna i delta-stanja mozdanih valova. A kada se ujutro probudite, ista sta-
nja prodete obrnutim redoslijedom - podizete se iz delta moZdanih
valova u theta, zatim u alfa i na kraju u beta mozdane valove, kada ste
potpuno budni i svjesni.

Stoga ako meditirate prije odlaska na pocinak ili nakon budenja, lak-
de ¢ete uci u alfa ili theta mozdane valove. Bolje ste pripremljeni za biva-
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nje u izmijenjenom stanju zbog toga $to je to smjer iz kojeg ste upravo
dosli ili u kojem se spremate krenuti. Mogli bismo reéi da su u ta dva
trenutka u danu vrata vase podsvijesti otvorena. Osobno vise volim
meditirati ujutro, ali oba su razdoblja prikladna. Odaberite ono koje
vama najbolje odgovara i drzite ga se. Ako mozete meditirati svaki dan,
to ¢e vam postati dobra navika, neSto ¢emu dcete se svakoga dana
radovati.

Gdje meditirati?

Prilikom odabira mjesta za meditaciju, najvaznije je da odaberete mjesto
gdje vam nidta nece odvracati pozornost. Zbog toga $to Cete se iskljuci-
vati iz vanjskog, fizickog svijeta, odaberite tiho mjesto gdje moZete biti
sami i gdje vas nista ne¢e ometati (drugi ljudi ili kuéni ljubimci), mjesto
gdje se svaki dan moZzete vratiti i koristiti ga kao svoje redovito, sveto
mjesto za meditaciju.

Ne preporu¢ujem vam da meditirate u krevetu zbog toga $to krevet
povezujete sa spavanjem. (Zbog toga vam ne preporucujem da tijekom
meditacije lezite ili koristite naslonja¢ s pokretnim naslonom.) Odaberite
stolicu ili mjesto na podu na kojem ¢ete moci sjediti do sat vremena -
mjesto gdje nema propuha, u sobi s ugodnom temperaturom.

Ako vam je draze meditirati uz glazbu, odaberite laganu, opustajucu
instrumentalnu glazbu koja vas odvlaci u trans ili poti¢e na pjevanje bez
teksta. (Malo glazbe zapravo dobro dode da se prigusi pozadinska buka
ako se ne nalazite u okruzenju koje je potpuno tiho.) Medutim, nikako
nemojte pustati glazbu koja budi asocijativno sjecanje na neki prosli
dogadaj ili glazbu koja bi vam na bilo koji drugi nacin odvracala pozor-
nost. Takoder, pobrinite se za to da u sobi u kojoj meditirate iskljucite
racunalo i telefon. | nastojite izbje¢i miris kave ili kuhanja hrane. Da
biste pojacali u€inak osjetilne lisenosti, mozete koristiti povez za o€i ili
Cepice za usi, buduci da je cilj vade pripreme ukloniti $to vide vanjskih
podrazaja.
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Neka vasem tijelu bude udobno

Odjenite se u udobnu, Siru odjeéu i skinite sat i sav nakit koji bi vatn
mogao odvracati pozornost. Akt) nosite naocale, skinite i njih. Popijte
malo vode prije nego $to sjednete i neka vam ¢aSa vode bude nadohvat
ruke ako je zatrebatc. Iditc na toalet prije nego $to poc¢nete ipobrinite se
zadruge sli¢ne stvari kako vam nista ne bi odvracalo pozornr>st tijekom
meditacije.

Neovisno o tome sjedite li na stolici ili na podu prekrizenih nogu,
sjedite uspravno i neka vam kraljeznica bude ravna. Tijelo vam treba biti
opusteno, ali vam um mora biti usredotocen, stoga se nemojte toliko
opustiti da zaspite. Ako vam tijekom meditacije glava poene padati, to je
znak da prelazite u stanje sporijih mozdanih valova, strzga se ne brinite
zbog toga. Uz malo vjezbe ¢ete naviknuti tijelo i ono neée htjeti
zadrijemati.

Kad po¢nete meditirati, zatvorite oci i nekoliko puta duboko udah-
nite i izdahnite. Uskoro biste trebali prijeci iz stanja beta-valova u stanje
alfa-valova. To opustenije, ali ipak usredotoceno stanje, aktivira prednji
rezanj koji smanjuje broj sklopova u vaSem mozgu koji obraduju prostor
i vrijeme. lako isprva mozda necete moci lako prijeci u sljedece stanje
sporijih valova, odnosno u stanje theta-valova, s vremenom cete nauciti
jo$ vide usporiti svoje mozdane valove. Theta je stanje mozdanih valova
u kojem tijelo spava, dok je um budan, pa moZete lakSe promijeniti auto-
matske programe svojeg tijela.

Koliko dugo meditirati?

lako ¢e vada meditacija trajati od 45 minuta do sat vremena, dajte si
dosta vremena, ako je to moguce, da smirite svoj um prije nego 3to poc-
nete. Ako morate zavrsiti do odredenog vremena, ukljucite alarm i
postavite vrijeme na deset minuta prije kraja meditacije kako ne biste
morali naglo zavrsiti. Ali ne dopustite da vam vrijeme odvraéa pozor-
nost. Sjetite se da se udaljavanjem od osjctilnih podraZaja udaljavate i od
svijesti 0 vremenu, stoga ¢e stalna briga oko toga koliko je sati biti kon-
traproduktivna. Ako vam je potrebno malo vie vremena tijekom dana
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da biste mogli meditirati bez te smetnje, razmislite o tome da ustanete
ranije ili odete na pocinak malo kasnije.

Svladavanje vlastite volje

Zelim vas upozoriti na &est problem ljudi koji poginju meditirari. Svaki
put kad po€nete mijenjati nesto u svojem Zivotu, tijelu, umu, signalizirat
¢ete svojem umu da opet preuzme kontrolu. Zatim bi se mogli javiti
negadvni glasovi u va$oj glavi: Zasto nepocne!sutra? Previge si nalik sinjoj
maijci! Stoje tebi? Nikad se neceSpromijeniti. Nemam dobar ojecaj u vejs oim
To vas vase tijelo nastoji svrgnud kako bi opet moglo biti um. Mozda ste
ga nesvjesno kondicionirali da bude nestrpljivo, frustrirano, viktimizira-
no ili pesimisti¢no. | stoga se ono podsvjesno Zeli tako ponasati.

Cim reagirate na taj glas kao da je to $to govori istina, vasa ¢e svijest
uroniti natrag u automatizirani program i opet cete misliti iste misli,
izvoditi iste radnje i Zivjeti prema istim emocijama - ali i dalje ¢ete oCe-
kivati da se neSto promijeni u vasem Zivotu. Ako svoje osjecaje i emocije
budete koristili kao barometar promjene, uvijek ¢ete se odvracati od
mogucnosti koje vam se nude. Ali ako umjesto toga oslobodite tijelo tih
emocija, moci Cete se opustiti u sadaSnjem trenutku (vise o tome kasnije
u ovom poglavlju) i osloboditi energiju iz svojeg tijela - prijeci ete iz
Cestice u val —kako bi ona bila raspoloZiva za stvaranje nove sudbire.
Da biste doSli do toga i priucili svoje tijelo na nov nain postojanja,
morat Cete ga posjesti i pokazati mu tko je gazda.

Mi imamo ran¢ s 18 konja, i svladavanje vlastite volje da biste bili
usredotoceni u meditaciji podsje¢a me na jahanje mojeg najdraZeg pastu-
ha nakon $to ga jedno vrijeme nisam jahao. Kada sam prvi put sjeo u
sedlo, pastuha nije bilo briga za mene. On je nanjusio kobile na drugoj
strani imanja i onamo je usmjerio svoju pozornost. Kao da mi je govo-
rio: “Gdje si ti bio posljednjih osam mjeseci? Stekao sam i neke lose
navike dok te nije bilo, cure su ondje i nije me briga za to $to ti Zeli$ pa
¢u te zbaciti. Ja sam ovdje glavni.” Tada se razljuti, plane, pozeli preuzeti
kontrolu i pokuSava me srusiti. Ali ja obracam pozornost na njega i kad
se njegova glava pocne okretati prema kobilama, obuzdam ga.
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Cim primijetim da me ne sluda, polako, ali €vrsto, zgrabim uzde,
povucem ih i pricekam. Vrlo brzo zastane, glasno zanjisti i ja ga potap-
§am po vratu i kazem mu: “Tako treba.” Krenemo dva koraka i onda
opet zamijetim da mu glava malo bjezi pa opet stanem i priekam. On
opet glasno zanjisti i kad shvati da sam ja gazda, opet se po¢nemo kreta-
ti naprijed. Jednostavno slijedim isti postupak dok mi se u konacnici ne
preda.

Tom vrstom njezne, ali odlu¢ne promjene usredotocenosti trebate
pristupati svojem tijelu kada sjednete meditirati. Gledajte na svoje tijelo
kao na Zivotinju koju vi, kao svijest, dresirate. Svaki put kad postanete
svjesni da vam je pozornost odlutala te je tako vratite, rekondicionirate
svoje tijelo na novi um. Svladavate sebe i svoju proslost.

Recimo da ste se ujutro probudili i imate popis ljudi koje trebate
nazvati, popis obveza koje morate obaviti i 35 poruka na koje morate
odgovoriti, a ¢eka vas i odgovaranje na gomilu e-mailova. Ako je prvo
§to ujutro ucinite razmisljanje o svim tim stvarima koje morate obaviti,
vade je tijelo ve¢ u buduénosti. Kada sjednete meditirati, um ¢ée vam
mozda prirodno htjeti otploviti u tom smjeru. 1 ako mu dopustite, vas
mozak i tijelo bit ¢e u toj istoj predvidivoj buduénosti zbog toga $to cete
ocekivati ishod na temelju svojeg istog proslog iskustva.

Stoga istog trenutka kad primijetite da vam um Zeli otploviti u tom
smjeru, povucite uzde, smirite tijelo i vratite ga u sadasnji trenutak - kao
§to ja ¢inim kad jaSem svog pastuha. A zatim, u sljede¢em trenutku, ako
potnete razmisljati: Da, ali mora$ to obawiti, spboravio/zaboravila si na to, a
moraSobaviti i ano Sto nisi obavio/obavilajuler, samo se vratite natrag u sadas-
nji trenutak. | ako se to nastavi ponavljati te se zbog toga uznemirite,
osjetite frustraciju, nestrpljenje i si., samo se sjetite da su emocije koje
osje¢ate samo dio proslosti. Stoga ih jednostavno primijetite i postanite
svjesni: Ah, mojetijelo-um jeli i¢i uproSlost. U redu Smiri sei opusti se—vrati &
U sacadnjost.

Ba$ kao $to ¢e vam um pokuSavati odvratiti pozornost, i tijelo bi
moglo pokusati isto. MoZda ¢e mu postati mu¢no, mozda ¢e stvoriti bol
ili ¢e izazvati svrbeZ na jednoj tocki vasih leda, ali ako se to dogodi, sje-
tite se da tijelo samo pokuSava biti um. | stoga kad ga svladate, postat
Cete veci od svojeg tijela. Ako ga svaki put budete mogli svladati tijekom
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meditacije, bit ¢ete prisutniji kad se vratite u svoj Zivot, bujniji i
svjesniji.

Prije ili kasnije, ba$ kao §to se meni moj pastuh preda i slijedi moje
naredbe ne dopustajuc¢i da mu kobile, ili bilo $to drugo, odvrate pozor-
nost, i vaSe ¢e se tijelo tijekom meditacije predati vaSem umu ne dopu-
Stajuéi da ga otmu odmetnute misli. A kad konj i jaha¢ postanu jedno,
kad um i tijelo rade zajedno, jednostavno nema boljeg osje¢aja - vi ste u
novom stanju postojanja i to nevjerojatno osnazuje.

Prelazak u izmijenjeno stanje

Meditacija kroz koju ¢u vas provesu u sljede¢em poglavlju zapoCinje teh-
nikom koju budisti zovu otvorenom usredototenoséu. Ona je vrlo korisna za
ulazak u izmijenjeno stanje koje Zelimo postic¢i zbog toga $to nam je u
naSem svakodnevnom Zivotu, u kojem Zivimo na programu za prezZivlja-
vanje i kupamo se u hormonima stresa, prirodna usredotocenost vrlo
uska. Svu svoju pozornost usmjeravamo na stvari, ljude i probleme (usre-
dotoCujemo se na Cesticu ili materiju, a ne na val ili energiju), i definira-
mo stvarnost svojim osjetilima. Tu vrstu pozornosti mozemo nazvati
usredotoCenoSéu na objekte}™

Kad nam je sva pozornost usmjerena na vanjski svijet, koji nam se u
tom stanju doima stvarnijim od unutarnjeg svijeta, naS mozak ostaje u
nestabilniji i najhirovitiji obrazac mozdanih valova. Buduci da smo u sta-
nju izrazite budnosti, nismo u stanju stvarati, sanjariti, rjeSavati proble-
me, u€iti nove stvari ili zalije€id se. To svakako nije stanje prikladno za
meditiranje. U naSem mozgu dolazi do povecanja elektricne aktivnosti i
zahvaljujuci naSoj reakciji “bori se ili bjezi”, na$ se srcani ritam i disanje
prirodno ubrzavaju. Nase tijelo ne moze puno uloziti u na$ rast i opti-
samo nam pomaze da prezivimo dan.

U tim nimalo prikladnim uvjetima na$ mozak obi€ava segmentirati,
$to znaci da odredeni predjeli mozga po€nu raditi odvojeno od drugih
umjesto da s njima suraduju, a neki ¢ak rade u suprotnosti s drugima -
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kao kad nagazite na ko¢nicu i papucicu za gas u isto vrijeme. To su zara-
¢ene strane.

Osim dijelova mozga koji medusobno ne komuniciraju, mozak vise
ne komunicira ni s ostatkom tijela na ucinkovit, uredan nacin, a kako
mozak i sredi$nji Ziv€ani sustav kontroliraju sve druge sustave u tijelu i
koordiniraju ih (odrZavaju rad srca, disanje, probavu i uklanjanje otpada,
kontroliraju metabolizam, reguliraju imunoloski sustav, odrzavaju hor-
monalnu ravnotezu i vode ra€una o bezbroj drugih funkcija) u slu€aju
takve loSe komunikacije postajemo neuravnotezeni. Mozak ostatku
naseg tijela poCinje slati vrlo neuredne poruke i “neintegrirane” signale
niz lednu mozdinu, stoga ni jedan tjelesni sustav ne dobiva jasnu poru-
ku. Umjesto toga, poruka koju dobiju nerazumljiva je.

Zamislite imunolodki sustav kako odgovara: “Ne znam kako proi-
zvesti bijela krvna zrnca prema ovim uputama.” Zatim zamislite probav-
ni sustav kako govori: “Ne znam trebam li izlu€iti kiselinu prvo u trbuh
ili u tanko crijevo. Ove su upute nejasne.”

Istodobno krvoZilni sustav jadikuje: “Ne znam treba li mi srce tuéi
ritmi¢no ih neritmi¢no, zbog toga $to je signal koji sam dobio i sam
poprilicno neritmican. Vreba li to opet lav iza ugla?”

Ovakvo stanje drzi nas izvan homeostaze i lako je uvidjeti da uzro-
kuje bolesti: od aritmije ili visokog krvnog tlaka (neuravnotezen krvoZzil-
ni sustav), refluksa kiseline (neuravnoteZen probavni sustav) do prehla-
de, alergije, raka, reumati¢nog artritisa i drugih bolesti (neuravnotezen
imunoloski sustav) —da navedem samo neke primjere.

Upravo tako izgleda stanje —u kojem su nadi mozdani valovi usko-
mes$ani i ispunjeni Sumom —koje sam nazvao neuskladenim. Nasi su
mozdani valovi neritmicni i nesredeni, kao i poruke koje mozak 3alje
tijelu- to je stanje sveopée kakofonije.

S druge strane, kod tehnike otvorene usredotocenosti zatvaramo
o€i, skre€emo pozornost s vanjskog svijeta i njegovih zamki i usredo-
toCujemo se na prostor oko sebe (na val umjesto na Cesticu). To djeluje
zato $to kad osjieéamo taj prostor, ne usmjeravamo pozornost ni na $to
materijalno i ne razmisljamo. Obrasci nasih mozdanih valova prijedu u
opustenije i kreativnije alfa-valove (a naposljetku i u theta-valove). U tom
stanju unutarnji nam svijet postane stvarniji od vanjskog svijeta, $to zna-
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¢i da smo u daleko boljem poloZaju da proizvedemo promjene koje Zeli-
mo proizvesti.

IstraZzivanja pokazuju da kod pravilne primjene tehnike otvorene
usredoto€enosti, na§ mozak postane bolje organiziran i sinkroniziran te
razli€iti predjeli mozga suraduju bolje i na uredeniji nacin. A ono $to je
uskladeno, takoder je i povezano. Na toj razini uskladenosti mozak Ziv-
€anim sustavom moZe slati jasnije signale ostatku tijela i sve se pocne
odvijati u ritmu i suradnji. Umjesto kakofonije na§ mozak i nase tijelo
sad sviraju prekrasnu simfoniju. A kao kona¢ni rezultat osje¢amo se pot-
punije, integriranije i uravnotezenije. Moji kolege i ja uocili smo tu vrstu
mozdanih promjena kod vecine polaznika €iji smo rad mozga na radio-
nicama skenirali, tako da znamo da ta tehnika djeluje.

Sadasnji trenutak

Nakon §to sam vas proveo kroz otvorenu usredotocenost, upoznat ¢u
vas s meditacijom kojom cEete uvjezbati vjestinu otkrivanja sadasnjeg tre-
nutka. Kad smo u stanju prisutnosti otvaramo se moguénostima na
kvantnoj razini kojima prije nismo imali pristup. Sjecate li se da sam
rekao da u kvantnom polju subatomske cCestice postoje simultano u
beskrajnom nizu moguénosti? Da bi to bilo tako, kvantni svemir ne
moze imati samo jednu vremensku liniju. On mora imati bezbroj vre-
menskih linija koje simultano sadrZavaju sve te mogucénosti nagomilane
jedna na drugu. Zapravo, svako iskustvo (proslo, sadadnje i buduce) i sve
stvari (od najmanjih mikroorganizama do najnaprednije kulture u sve-
miru) postoje unutar tog polja neograni¢enih informacija koje zovemo
“kvantnim poljem”. Rekao sam da kvantni svijet nema vrijeme, ali istina
je da zapravo ima Sve vrijeme simultano —samo nema lineamo vrijeme,
kako ga mi obi€no zamisljamo.

Kao §to nam govori kvantni model stvarnosti - sve moguénosti
postoje u sadasnjem trenutku. Ali ako se svakog jutra budite i izvodite
isti slijed radnji - donosite iste odluke, koje vode istim ponaSanjima, koja
stvaraju ista iskustva i proizvode iste emocionalne nagrade —niste otvo-
reni tim drugim moguénostima i ne¢em novom.
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ROSLOSTIEBUDUCNOSTJ

PROSLOST\] ISTA VREMENSKA ABUDUCNOST]

Slika 111 Svaka tocka na vremenskoj liniji predstavlja istu misao, odabir, ponasanje, isku-
stvo i emociju iz vasih prosdlih dana, tjedana, mjeseci pa i godina, stoga proslost postaje
buduénost. Bududi da je navika skup automatskih misli, radnji i osjecaja ste€en ucestalim
ponavljanjem - tj. kad tijelo postane um —tada je nade tijelo uglavhom programirano da
bude u toj istoj predvidivoj buduénosti na temelju naSeg postojanja u proslosti. | ako
zapamtimo osjecaje koji odrzavaju naSu povezanost s proslos¢u, i ti osjecaji pokrec¢u nase
misli, nase tijelo doslovce Zivi u proslosti. Rijetko smo u sada$njem trenutku.

Pogledajte sad Sliku 11.1. Krug predstavlja vas u sadasnjem trenutku
na odredenoj vremenskoj liniji. Linija lijevo od toga predstavlja vasu
prodlost, a linija desno predstavlja vasu buduc¢nost. Recimo da svaki dan
nakon §to ustanete odete u kupaonicu, operete zube, izvedete psa u Set-
nju, popijete kavu ili Caj, pojedete isti dorucak, odjenete se istim uobica-
jenim postupkom, odvezete se na posao poznatim putem itd. Sve te rad-
nje predstavljaju toCke na liniji vase neposredne buducénosti.

Recimo da svaki dan izvodite manje-vise isti slijed radnji ve¢ deset
godina. Vase je tijelo ve¢ navikom programirano da bude u buducnosti
na temelju vaSe proslosti, jer kako emocionalno pocnete ocekivati svaku
od tih radnji na svojoj vremenskoj liniji, vaSe tijelo (kao nesvjesni um)
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povjeruje da je u toj istoj predvidivoj stvarnosti. A iste emocije signalizi-
raju iste gene na iste nacine i vi ste sad na toj predvidivoj buducoj vre-
menskoj liniji. Zapravo biste mogli uzeti tu vremensku liniju iz svoje
proslosti i postaviti je u svoju buduénost zbog toga $to je u ovom scena-
riju vada proslost vasa buducnost. Vi ste poput onih pijanista koji su
ugradili sklopovlje u svoj mozak samim opetovanim razmisljanjem o
sviranju istog slijeda nota i poput onih ispitanika koji su promijenili svo-
je tijelo samim zamisljanjem vjezbanja svojeg malog prsta. Pripremate
svoj mozak i kondicionirate tijelo za istu buduénost tako $to mentalno
uvjezbavate isti predvidivi scenarij dnevne rutine od jucer.

Nikad ne moZzemo otkriti sadasnji trenutak zbog toga $to na$ mozak
i tijelo ve¢ Zive u buducoj stvarnosti poznatoj na temelju nade proSlosti.
A sad pogledajte sve te tocke na vremenskoj liniji koje predstavljaju oda-
bire, navike, radnje i iskustva koji stvaraju iste emocije kako bi vas pod-
sjetile na osjecaj samoga sebe. Tu nema mjesta da se nesto novo ili nepo-
znato, nesto neuobicajeno ili Cudesno, pojavi u vasem Zivom zbog toga
$to su te toCke tako tijesno poredane. To ne bi bilo zgodno i, iskreno,
poremetilo bi va$u rutinu. Kako bi samo uznemirujuce bilo da se nesto
novo pojavi u Zivotu osobnosti koja nesvjesno predvida buduénost na
temelju proslosti!

Ovdje bih vas trebao upozoriti na to da postoji opasnost da vam
meditacija, kada po€nete s praksom meditiranja, postane samo jo3 jedna
stavka na vaSem popisu obveza, ako je ubacite samo kao jo3 jednu rad-
nju na svojoj vremenskoj liniji. | ako tome tako pristupite, necete moci
dozivjeti sadasnji trenutak. Da biste postigli ono $to ovdje nastojimo
postici, a to su izlje€enje i dugotrajne promjene, morate biti potpuno pri-
sutni u sadaSnjem trenutku, a ne razmisljati o tome koja je sljedeca pred-
vidiva radnja na vasoj vremenskoj liniji.

To je vazno zbog toga §to svoju energiju usmjeravate na ono na $to
usmjeravate svoju pozornost. Stoga ako obracate i najmanju pozornost
na stvari, ljude, mjesta ili radnje vaseg vanjskog okruZenja, zapravo
potvrdujete tu stvarnost. A ako imate naviku opsesivno razmisljati o
vremenu —misliti na pro$lost (poznato) ili buduénost, koja se temelji na
vasoj proS$losti (pa je stoga takoder poznata) - gubite sadasnji trenutak
gdje postoje sve mogucénosti. Kada se usredotocCite na poznato, vi, kao
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kvantni promatra¢, moZete dobiti samo jo$ viSe toga istog iskustva.
Time cete samo prenijeti sve potencijalne mogucénosti kvantnog polja u
iste obrasce informacija koje zovete svojim Zivotom.

Da biste pristupili neograni¢enom potencijalu koji vas ¢eka u kvan-
tnom polju, morate zaboraviti na poznato (svoje tijelo, lice, spol, rasu,
struku, ¢ak i svoju ideju o tome $to morate obaviti danas) kako biste
malo mogli ostati u nepozratore - stanju u kojem ste nitko, riifta u nepro-
storu i beavarenuL Morate postati Cista svijest (nista drugo osim misli ili
svjesnosti da ste svijest u praznom prostoru mogucnosti) da bi se va$
mozak mogao rekalibrirati.

A kad vam tijelo Zeli odvratiti pozornost, ali ga opetovano nastavlja-
te svladavati i vracati u sadadnji trenutak dok se ono ne preda, kao $to
ste ranije proCitali, onda ta linija koja ide u buduénost vise ne postoji jer
tijelo vide ne Zivi u toj predvidivoj sudbini. Vi ste se odvojili od nje ili
iskopcali svoje energetske sklopove iz nje.

Isto tako, ako je vase tijelo kondicionirano ili ovisno o emocijama
koje ste zapamtili i koje odrzavaju vasu povezanost s prosloséu, ali uspi-
jete svladati tijelo i smiriti ga svaki put kad osjetite ljutnu ili frustrira-
nost, sve dok se vase tijelo ne preda sadasnjem trenutku, tada vise ne
postoji ni ona linija koja ide u prodlost. Odvojili ste se i od te linije. A
kada obje te linije nestanu, nestaje i va3a predvidiva genetska sudbina.

U tom trenutku vise nema proS$losti koja bi pokretala buduénost i
vise nema predvidive buducnosti koja se temelji na proslosti. Vi ste
iskljuCivo u sadaSnjosti gdje imate pristup svim tim potencijalima i
moguénostima. | $to ste duZe uronjeni u nepoznato time $to ste odvoje-
ni od tih vremenskih linija i $to duZe boravite u tim moguénostima, to
vide energije oslobadate iz svojeg tijela i €inite je raspoloZivom za stvara-
nje ne¢eg novog. Slika 11.2 prikazuje kako proslost i buduénost vise ne
postoje kada su mozak i tijelo potpuno u sadasnjem trenutku. Predvidiva
stvarnost poznatog vide ne postoji, stoga se nalazite u nepoznatom car-
stvu mogucnosti.

Meditacija opisana u sljede¢em poglavlju uklju€uje razdoblje u kojem
Cete se moCi zadrzZati u tom potentnom nepoznatom, u nistavilu moguc¢-
nosti i uloZiti svoju energiju u prazan prostor potencijala u sadasnjem
trenutku. lako izgleda kao da u njemu nista ne postoji, sjetite se da zapra-
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SADASNJOST STVARA NOVU BUDUCNOST

» Nhepoznato - nove moguénosti j

NOVE VREMENSKE LINIJE
KMMJLMJLMM M.

ISTA PROSLOST ISTA BUDUCNOST
VISE NE POSTOJI VISE NE POSTOJI

Slika 11.2 Kada dozZivite sadasnji trenutak i zaboravite sebe kao istu osobnost, imate pri-
stup drugim moguénostima koje ve¢ postoje u kvantnom polju, jer vide niste vezani za
isto tijelo-um, isto poistovjeéivanje s okolinom, istu predvidivu vremensku liniju. U tom
trenutku ista poznata proslost i ista poznata buduénost doslovce viSe ne postoje i vi posta-
jete Cista svijest —sama misao. To je trenutak u kojem mozete promijeniti svoje tijelo, pro-
mijeniti neSto u svojoj okolini i stvoriti novu vremensku liniju.

Vo nije rije¢ samo o praznom nistavilu, ve¢ o kvantnom polja koje prti
energijom i moguénostima.

Kada smo moji kolege i ja analizirali napredne polaznike nase radio-
nice koji su uspjeli doseci stanje Ciste svijesti —misao odvojenu od
poznate stvarnosti —zapazili smo najvec¢e pomake u njihovoj sposobno-
sti da promijene svoj mozak, tijelo i Zivot. Ako se kod placeba radi o
promjeni tijela samim mislima, onda je vrlo vazan korak postati sama

misao.
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Vidjeti bez ociju

Navest ¢u jedan od svojih najdrazih primjera koji pokazuje $ro se moze
dogoditi kada se tijekom meditacije usredotoCite na nepoznato. Ne tako
davno <xlIrzao sam radionicu u Sydncyju u Australiji na kojoj sam, vodeci
meditaciju, trazio od polaznika da budu nUKo, ni//a u neprostoru i ljc*/re-
menu- da postanu cista svijest u nepoznatome (kao 3to ¢e sc iod vas tra-
Ziti u sljede¢em poglavlju).

Dok sam promatrao skupinu kako meditira, primijetio sam Zenu, po
imenu Sophia, koja je sjedila u treéem redu i meditirala zatvorenih o€iju
poput drugih. | onda sam odjedanput opazio promjenu njezine energije.
Nesto mi jegovorilo da joj mahnem, pa sam joj mahnuo, i bez obzira na
to $to su joj o€i bile zatvorene, ona mi je odmahnula! Gestikulirajuci,
pozvao sam dvojicu svojih instruktora koji su bili na drugom kraju pro-
storije da pridu. Kada su dosli do mene, pokazao sam im Sophiju i ona
mi je opet odmahnula, a da pritom nijednom nije otvorila o¢i.

“Sto se dogada?” 3apcuci su me upitali moji instruktori.

“Ona vidi bez o€iju”, odgovorio sam im. Kao §to sam rekao, kada
se usredotoCite na nepoznato, dobijete nepoznato. Nakon §to smo zavr-
Sili radionicu u Sydneyju, tjedan dana kasnije odrzavali smo napredniju
radionicu u Melbourneu na koju je takoder dosla i Sophia.

“Hej, vidjela sam vas, a vidjela sam i vase pomagace”, rekla mi je i
nastavila opisivati sve $to se dogodilo u prostoriji tijekom meditacije dok
su joj oci bile zatvorene. Nevjerojatno je to¢no sve opisala. Nakon radio-
nice Sophia je odlucila postati jedna od mojih korporativnih instruktori-
ca - odabrao sam je zbog njezine sposobnosti pa je dosla na obuku
nekoliko mjeseci kasnije.

Na kraju svakog dana tijekom obuke uvijek trazim od vjezbenika da
zatvore oci dok im 30 minuta ponavljam $§to smo taj dan naucili samo
kako bih reaktivirao nove sklopove u njihovom dugoroénom pamcdéenju.
Dok sam to radio, Sophia je sjedila zatvorenih oc€iju i onda je odjedanput
otvorila o¢i, zatresla glavom, opet ih zatvorila, okrenula se da pogleda
iza sebe i opet se okrenula i pogledala ravho u mene iznenadenog izraza
lica. Nakon $to je to nekoliko puta ponovila, zamolio sam je da samo

nastavi meditirati te smo poslije razgovarali.
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Ne samo da je Sophia zatvorenih ociju tijekom meditacije mogla
vidjeti ispred sebe, nego mi je rekla da moZze vidjeti i 360 stupnjeva oko
sebe. Mogla je vidjeti ono §to je pred njom, iza nje i oko nje istovremeno.
Zbog toga Sto je Sophia cijeli svoj Zivot gledala otvorenim oc€ima, stalno
je otvarala i zatvarala svoje o€i u refleksivnom pokusaju da vidi ono §to
je vec gledala.

Na toj je obuci bio i dr. Fannin. Skenirali smo neke od vjezbenika
kako bismo mogli utvrditi koje obrasce mozdanih valova treba mjeriti
kod polaznika na naSoj prvoj naprednoj radionici u Arizoni. Kad je
doSao red na Sophiju, dr. Fanninu niSta nisam rekao o njoj. On ju je
spojio na EEG uredaj, mi smo sjeli oko 2 metra iza nje i promatrali nje-
zinu snimku na monitoru. A onda je odjedanput straznji dio Sophijina
mozga, gdje se nalazi vidni korteks, zasvijetlio na zaslonu racunala.

“Oh, pogledaj!” Sapnuo mi je dr. Fannin. “Ona vizualizira!”

“Ne”, rekao sam mu tiho i zatresao glavom. “Ona ne vizualizira.”

“Kako to misli$?” usnama je, ne ispustajuci glas, oblikovao pitanje.

“Ona vid?, tiho sam mu odgovorio.

“Kako to misli$?” ponovio je, zbunjen. Potom sam joj mahnuo da
bi ona, sjedeéi tako okrenuta mi ledima, podignula ruku iznad glave,
okrenula dlan i odmahnula mi. Bilo je to nevjerojatno. Dokaz toga bio
je na snimci: Sophia je vidjela bez o€iju. Njezin vidni korteks obradivao
je informacije kao da gleda oCima, ali je zapravo njezin mozak gledao, a
ne njezine o€i.

Kao $to sam rekao, ako se usredotoCite na nepoznato, dobit Cete
nepoznato. Jeste li spremni i sami se uvjerid u to?
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Meditacija za promjenu uvjerenja
ipercepcija

U ovom ¢u vas poglavlju provesti kroz vodenu meditaciju osmisljenu da
vam pomogne promijeniti odredena uvjerenja i percepcije sebe i svojeg
Zivota. Preporucujem vam da meditirate dok slusate snimku ove medita-
cije (kojavam pomaze promijeniti dva uvjerenja ili percepcije i traje oko
sat vremena) ili malo krace inacice (koja vam pomaze promijeniti jedno
uvjerenje ili percepciju i traje 45 minuta). Obje meditacije mogu se kupiti
u obliku audio CD-a ili MP3 datoteke na mojoj internetskoj stranici
(Www.drjoedispenza.com). InaCica koja traje sat vremena zove se You
Avre thePlacebo Book Meditation: Cbanging Two Beliefs and Perceptions (Meditacije
ig knjige Placebo ste vi: Promjena dva mjerenja ipercepcije), a inacica koja traje 45
minuta zove se YouAre the Placebo Book Meditation: Cbanging One Beliefand
Peneption (Medlitacije i%knjige Placebo ste vi: Promjenajednog mjerenja i percepcije).
Ili moZete sami sebe snimiti kako Citate tekst bilo koje inacice meditacije
(obje Cete pronaci u Dodatku).

Sjetite se da su uvjerenja i percepcije podsvjesna stanja postojanja.
Zapo€inju mislima i osje¢ajima koje opetovano mislite i osjecate, dok
vam u konacnici ne postanu automatski —a tada postanu stav. Povezani
stavovi postanu uvjerenje, a povezana uvjerenja postanu percepcije. S
vremenom to oblikuje uvelike podsvjesno poimanje svijeta i sebe, $to
utjeCe na vaSe odnose, ponasanja i sve u vasem Zivotu.
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Stoga ako zelite promijeniti uvjerenje ili percepciju, prvo morate
promijeniti svoje stanje postojanja. A promjena stanja postojanja znaci
promjenu vlastite energije jer da biste utjecali na materiju, morate postati
u veéoj mjeri energija, a u manjoj materija, viSe val, manje Cestica. To
zahtijeva da kombinirate jasnu namjeru s uzvisenom emocijom.

Kao Sto ste procitali, taj proces ukljucuje donosenje odluke s dovolj-
no visokom razinom energije da vaSa misao 0 novom uvjerenju postane
iskustvo koje ima jak emocionalni potpis, koje ¢e vas u tom trenutku na
odredenoj razini promijeniti. Na taj nain mijenjate svoju biologiju,
postajete vlastiti placebo i materijalizirate svojim umom. Svi smo mi
imali iskustva koja su utjecala na naSu biologiju u ovoj ili onoj myeri. Sje-
¢ate li se Kambodzanki iz sedmog poglavlja i njihovih problema s vidom
koji su nastali zbog uZasa koje su bile prisiljene gledati dok su Crveni
Kmeri bili na vlasti? Naravno, to je ekstreman primjer, ali isto naCelo
mozete upotrijebiti da biste proizveli popttivnu promjenu.

Medutim, da bi to upalilo, novo iskustvo mora biti veée od proslog
iskustva. Drugim rijeCima, unutarnje iskustvo koje doZzivite tijekom
meditacije mora imati veéu amplitudu - ve€u energiju - od vanjskog
proslog iskustva koje je stvorilo uvjerenje i percepciju koje Zelite promi-
jeniti. Tijelo mora reagirati na novi um. | stoga vi morate unijeti svoje srce u
tu uzvisenu emociju, doslovce se morate najeZiti. Morate se osje¢ati ushi-
¢eno, nadahnuto, nepobjedivo i osnazeno.

U ovoj ¢u vam meditaciji dati priliku da promijenite dva uvjerenjai
percepcije sebe. Stoga prije nego $to pocnete, odlucite koja dva uvjerenja
Zelite promijeniti. MoZete odabrati jedno od uobicajenih ogranicavajucih
uvjerenja navedenih u sedmom poglavlju ili moZete sami neSto drugo
odabrati, primjerice: Uvijek ¢u trpjeti ovu bolili bolest, Zivotje teZak, ljudisu
neprijateljski nastrojeniprema meni, Za uspjehje potrebnopuno mukotrpnog radaili
N ikad se neCupromijeniti.

Nakon $to donesete odluku, uzmite list papira i po sredini povucite
okomitu liniju. Na lijevoj strani napiSite dva uvjerenja i percepcije koje
Zelite promijeniti, jedno ispod drugog.

Zatim kratko razmislite: ako u to viSe ne Zelite vjerovati i tako perci-
pirati sebe, u §to onda Zelite vjerovati i kako Zelite percipirati sebe i svoj
Zivot? | ako doista budete vjerovali i percipirali te nove stvari, kako ¢ete
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se tada osjecali? ZapiSite nova uvjerenja i percepcije koje zelite imati na
desnu stranu papira.

Kao §to cete uskoro vidjeti, ova meditacija ima tri dijela:

Prvi je dio indukcija i u tom ¢ete dijelu koristiti tehniku otvorene
usredotocenosti s kojom ste se upoznali u pro$lom poglavlju, kako biste
usli u stanje uskladenijih alfa ili theta mozdanih valova u kojem ste suge-
stibilniji. To je kljucno zbog toga $to na svoje zdravlje moZete utjecati i
postati placebo jedino povecanjem vlastite sugestibilnosti.

U drugom cete dijelu pronaci sadasnji trenutak i zadrzati se u kvan-
tnoj praznini gdje postoje sve mogucnosti.

A u trecem dijelu promijenit ¢ete svoja uvjerenja i percepcije. Kako
bih vas proveo kroz to $to Cete raditi kad sjednete meditirati, dat ¢u vam
odredene upute na poCetku svakog dijela, a nakon toga slijedi tekst
meditacije pisan kurzivom.

Ako imate iskustva s meditiranjem, slobodno prvi put odradite cije-
lu meditaciju. A ako tek po€injete meditirati, najprije mozete prvi dio
meditacije vjezbati svaki dan tjedan dana pa nakon toga drugi tjedan
dodati drugi dio i treéi tjedan napredovati do sva tri dijela. Kako god
odlucite, nastavite svaki dan meditirati dok ne uocite promjene u svojem
Zivotu.

Ako vet vjezbate meditaciju koju sam opisao u knjizi Breaking the
Habit ojBting Yourslf, Zelim napomenuti da je meditacija u ovoj knjizi bit-
no drukgija, iako Cete pronaci odredene slicnosti u nac¢inu na koji obje
meditacije zapoCinju (indukcijski stadij). Ako imate vremena samo za
jednu meditaciju dnevno, preporucujem vam da nekoliko mjeseci ispro-
bavate ovu novu meditaciju kako biste u potpunosti osjetili dobrobit.
Zatim moZete odluciti s kojom meditacijom Zelite nastaviti ili ih po Zelji
mozete izmjenjivati.

Indukcija: postizanje mozdane uskladenosti i sporijih
mozdanih valova tehnikom otvorene usredotocenosti

Kada udete u meditaciju otvorene usredotocenosti, pocet Cete prelaziti
iz Cestice u val, iz uobicajene uske usredotocenosti na ljude, mjesta i stva-
ri vanjskog svijeta u otvoreniju usredotocenost - gdje éete usmjeravati
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pozornost ne samo na fizicku stvar nego i na prostor. Na kraju krajeva,
ako je atom priblizno 99,9 posto energija, a mi se uvijek usredotocujemo
na Cesticu, mozda je vrijeme da malo obratimo pozornost i na val budu-
¢i da su naSa svijest i naSa energija intrinzicno povezane - usmjeravanje
pozornosti na naSu energiju ono je $to je i povecava.

Kad primjenjujete ovu tehniku, va$ se mozak prirodno rckalibrira,
jer da biste to ispravno izveli, trebate otpustiti svoj analiticki um (koji je,
kao identitet, vrlo zaposlen razmisljanjem u beta-valovima visoke fre-
kvencije). Taj identitet, s kojim se poistovjeCujete, povezan je s vanjskom
okolinom, vas§im emocionalnim ovisnostima i navikama i s vremenom.
Cim se izdignete iznad tih elemenata, razli¢iti predjeli vaseg mozga
pocet ¢e bolje komunicirati i vasi ée mozdani valovi postati vrlo uredni
—pocet Ce slati jasne signale ostatku tijela, kao Sto ste vidjeli kod pola-
znika radionica.

Ostanite prisutni tijekom ove meditacije. NiSta ne pokuSavajte shva-
titi i ne pokuSavajte vizualizirati. Samo budite prisutni svojim osjetilima
i osjeCajte. Ako mozete osjetiti gdje vam je lijevi glezanj, ako moZete
osjetiti gdje vam je nos i ako moZete osjetiti gdje je prostor unutar vaseg
grudnog koSa, svoju svijest i svoju pozornost o€ito zadrzavate na tim
mjestima. Mozda ¢e vam se u glavi javiti slika (recimo, vasih prsa ili
srca), ali ne morate tome tezZiti, samo morate biti svjesni prostora unutar
i oko vaSeg tijela u prostoru.

Prvi dio meditacije treba trajati otprilike od 10 do 15 minuta.

Meditacija: Prvi dio

Mo%eS li usmjeriti svoju svijest... naprostor... izmedu svojih o€iju... u
prostoru?

I mojesli osjetiti... energjuprostora... iptnedu svojih oiju... uprostorni

A sad... moje$ li osvijestiti... prostor... izmedu svojih sljepoocnica... u
prostoru?

I mojes li osjetiti... veliCinuprostora... izmedu svojih sliepoocnica... u
prostoru?
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A sud.. moZe!li osvijestili... prostor... koji tvoje noshice... sgauvjmaju u
prostoru?

I moZesli osjetiti... veliCinuprostora... koji unutradnjost tvojeg nosa gau-
jma... uprostom?

A sad.. moZesli osvijestiti... prostor... igmedu svojegjespikut i straznjeg
dijelagrla... uprostom?

I moZesli osjetiti... velicinuprostora... koji straznji dio tvojeggrla gau-
sjma... uprostom?

A sad.. moZeSHosjetiti... energijuprostora... oko svojih usiju... upro-
storu?

I maZesli osjetih... energijuprostora... igvan svojih usiju... uprostoru?
I moZesli osvijestiti... prostor... ispod svoje brade... uprostoru?
1moZesli osjetiti... veliCinuprostora... oko svojeg vrata... uprostoru?
A sad.. moZesli osjetiti... prostor... ispvan svojihprsa... uprostoru?

I moZesli osjetiti... energijuprostora... oko svojihprsa... uprostoru?

A sad.. mozesli osvijestiti... veliCinuprostora... igvan svojih ramena...
uprostom?

| moZeSli osjetiti... energijuprostora... oko svojih ramena... uprostoru?
I maZedli osvijestiti... prostor... i%asvojih leda... uprostoru?

| mozesli osjetiti... energijuprostora... igvan svoje kraljeZnice... upro-
storu?

A sad.. moZeSli usmjeriti... svoju svijest... naprostor... izmedu svojih
bedara... uprostoru?

I moZesli osjetiti... energijuprostora... kojapovezuje tvoja koljena... u

prostoru?
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A sad... mozes li osjetiti... veli§inu prostora... oko svojih stopala... *
prostoru?

I mozesli osjetiti... energjjuprostora... ispan svojih stopala... uprostoru?
| moZzesli osvijestiti... prostor... oko svojeg tijela... uprostoru?
I mozesli osjetiti... energijuprostora... igvan svojeg tijela... uprostom?

A sad.. mo”es li osvijestiti... prostor... izmedu svojeg tijela i tjdova
sobe... uprostoru?

1 mogesli osjetiti... velilinuprostora... koiji cijela soba gaus™ma... upro-
storu?

A sad... mozes li osvijestiti... prostor... koji savprostor gaugjma... u
prostoru?

I moze§li osjetiti... prostor... koji savprostor ispunjava... uprostoru?

Pretvaranje u mogucnost: otkrivanje sadasnjeg trenutka i
zadrzavanje u praznom prostoru

U sljedeéem dijelu meditacije otkrit ¢ete sadasnji trenutak, gdje je sve
moguce. Da biste to ucinili, morate otpustid svoj identitet i odvojiti se
od svojeg tijela, okoline i vremena jer $to se duze budete zadrzavali u
nepoznatom, to éete jace privuci nepoznato k sebi. A kad se Zivcane sta-
nice, koje zajedno viSe ne ispucavaju stare sklopove, prestanu spajati na
iste naCine, utisat cete sklopove svojeg mozga povezane s vaSim starim
“ja”. Kao §to se procitali, ti sklopovi odrzavaju usadeni program, stoga
ako ih uspjesno iskljucite, takoder Cete uspjeti iskljuciti program. Vise
neéete emocionalno signalizirati iste gene na iste nacine. | onda kad vase
tijelo prijede u uravnotezenije i skladnije stanje, pronaci ¢ete sadadnji tre-
nutak, a to je mjesto gdje sve moguénosti postoje.

Ako uvidite da vam um bjezi na misli o ljudima koje poznajete, na
razlicite probleme koje imate, dogadaje koji su se dogodili u proslosd ili
¢e se dogodio u buduénosti, na vase tijelo, tezinu, glad ili ¢ak na misli o

292



Meditacija za promjenu uvjerenja i percepcija

tome koliko ¢e meditacija trajati, samo osvijestite te misli i vratite svoju
svijest u niStavilo kvantnog polja moguc¢nosti. | opet se predajte
nistavilu.

Ovaj drugi dio meditacije trebao bi trajati otprilike od 10 do 15

minuta.

Meditacija: Drugi dio
A sad..je vrijeme... dapostane! nitko... nista... u neprostoru... u bez-
wvenmenu. dapostanel... lista svijest... dapostane!svijestu beskrajnompolju
potencijala... i da ulozi! svoju energiju u nepoznato... 1 §to se duze zadrzi!
u nepaznatom.. to éeljak privuci nov Zjvot k sebi... Jednostavno postani
misao u NUtavilu beskonacnosti... i usmjeri svojupozornost—ni na §to... ni

na koga... na bezprijeme.

| ako... kao kvantnipromatras... uolifda ti se um vraca napoznato...
ljude... stvari... ili mjesta u tebipoznatoj stvarnosti... na tvoje tijelo... tvoj
identitet, tvoje emocije... na vrijeme... naproSlost... ilipredvidivu buduénost...
samo osvijestidapromatralpoznato... iponovnopredajsvoju svijestpraznom
prostoru moguénosti... i postani nitko... nista... u neprostoru... u bezvre-
menu... Otkrij nematerijalnu stvarnost kvantnogpotencijala... Sto si vise
svijest u moguénesti... to bolje stvara! moguénosti i prilike u svojem Zivotu...
Budiprisutan...

[Ovdije se zadrzite 10-15 minuta.]

Promjena uvjerenja i percepcija o sebiisvojem zivotu

U posljednjem dijelu meditacije osvijestit ¢ete prvo uvjerenje ili percep-
ciju svojeg Zivota koju Zelite promijeniti. Pitat ¢u vas Zelite li nastaviti to
vjerovati i tako percipirao. Ako je va$ odgovor negativan, pozvat ¢u vas
da donesete odluku s tako ¢vrstom namjerom da ¢e amplituda vase
energije povezane s tom odlukom biti ve¢a od programa usadenih u vas
mozak i emocionalnih ovisnosd u vasem tijelu. Vase ¢e tijelo tada reagi-

rati na novum i na novu svijest.
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Zatim ¢u vas pitati: “U S§to Zelite vjerovati i kako Zelite percipirati
sebe i svoj zivot te kako biste se htjeli osjecati?” Va$ ¢e zadatak biti da
prijedete u novo stanje postojanja. Morat ¢ete promijeniti svoju energiju
kombiniranjem jasne namjere i uzviSene emocije - i podignuti materiju k
novom umu. Trebali biste ustati osjecajuci se drukcije nego Sto ste se
osjecali kad ste sjeli meditirati. Ako se osje¢ate drukcije, znaCi da ste
promijenili svoju biologiju.

Proslost tada viSe nece postojati zbog toga §to je iskustvo vece ener-
getske amplitude izbrisalo program vaseg starog iskustva i upisalo novi.
Zbog toga donoSenje odluke postaje iskustvo koje nikad neéete zabora-
viti jer je ono sada u vaSem dugoro¢nom pamcenju. Vi Cete nepoznatu
mogucénost uciniti poznatom i ona ¢e vas izvesti iz sadaSnjosti koja je
proSlost i odvesti u sadasnjost koja je buduénost, gdje se taj dogadaj ve¢
dogodio. Vas$ je posao samo da prijedete u novo stanje postojanja i zatim
ugledate buduénost koju stvarate.

Zatim ¢u vas voditi kroz promjene drugog uvjerenja ili percepcije te
¢ete ponoviti isti proces.

Ovaj posljednji dio meditacije trajat ¢ée otprilike od 20 do 30
minuta.

Meditacija: Treci dio
Koje prvo mjerenje... ilipercepciju sebe i svojeg Zivota... ZeliSpromije-
niti?

Zeli§li tako nastaviti vjerovatiilipercipirati?

A ko ne Zplis—poejvam te da doneseSodluku... s tako ¢vrstom namje-
rom... da amplituda te odluke... bude veca od energetske rabine programa
usadenih u tvojmozak... i emaocionalnih ovisnosti u tvojem tijelu... i omoguci
tvojem tijelu da reagira na novium...

| dopusti toj odluci dapostane iskustvo koje nikad neée$zaborauviti... i
pusti iskustvu daproizvede emociju s takvom energijom... da iznova ispise
programe... i promijeni tvoju biologiju... 1zadi iz svojeg stanja mirovanja i
promijenisvoju energiju... kako bi tvoja energijapromijenila tvoju biologiju...
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Sadje vrigme dapredasproslost i vratiSje natrag u moguénost... i dopu-
sti beskonatnom polju moguénosti daje rijeSi kakoje najbolje %a tebe...
Otpustije.

U $to sad sjetiS vjerovati i kako ZeliSpercipirati sebe i svoj Zivot... i

kako bi se htio osjecati?

Sadje vrileme daprijede$ u novo stanje postojanja... i dopusti§ svojem
tijelu da reagira na nov um... Promijeni svoju energiju kombiniranjemjasne

namjerei uzvisene emocije kako bi se materija uzdignuta Kk novom umu...

| neka taj odabir.. ima amplitudu energije.. ve¢u od svih iskustava
/£ prodlosti.... 1 dopusti svojem tijelu daga tvoja svijest i energija izm ijene...
i prijedi u novo stanje postojanja... i neka te taj trenutak odredi.. i pusti
toj svjesnoj misli da postane takvo snazno unutarnje iskustvo.. uzvisene
emodiondlne energije, koje postaje iskustvo koje nikad nece§ zaboraviti... i
Zamienjuieprodlo sie¢anje novim sjeanjem u tvojem mozgu i tijelu... H ajde!
OsnazZise.. Nadahnise.. Neka ti taj odabir bude odluka koju nikad neces

Sad dopusti svojem tijelu da okusi buduénost tako $to éeSmupokazati

kakav ¢eto biti osjecaj... i dopusti svojem tijelu da reagira na novium ...

I kako e ti biti u tom stanju postojanja?.. Koji ¢e biti tvoji odabiri?...
Kako ¢eSseponasati?... Koja su iskustva u tvojoj buduénosti?.. Kako ¢e$
Zjtieti?.. Kakav ¢e to biti osjecaj?... Kako ¢e$voljeti?... I dopusti beskonac-

nimvalovima moguénosti da udu u iskustvo tvojeg Zivota...

I mozesli svoje tijelo emocionalno pouciti kakoje to biti u toj novoj
buduénosti?.. Hajde... otvori svoje srce... i vjeruju mogucnost.. U shiti se...

Zaljubise u trenutak... i doZivi tu buduénostsada...

A sadpredaj svoju kreaciju vetem umu..jer to §to misliSiprozivlja-
vaSu ovom carstvu moguénosti.. ako si to istinski osjetio... ostvarit ¢e se u
rekom buduéem vremenu... iz valova moguénosti u Cestice stvarnosti... iz

nematerijalnoga u materijalno... iz misliu energiju... u m ateriju...
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A sad... predaj svoje novo mjerenjepolju svijesti koja veCepakab e
pobrinuti ga ishod na natin kojije %atebesavrien... i time éelposijati yame
mogucnosti...

Koje drugo mjerenje Hipercepciju sebe i svojeg Zivota jelilpromijeniti?...
Ima!li koristi od toga da to jeruje!i takopercipira!?

Ako nemal, vrilemeje da donese! odluku s tako évrstom nenjeram.
da amplituda te odluke... bude takve energetske rajne dapotakne tvae
tijelo da reagira na novi um... i da odabir koji izvrsis bude konacan... i da
tvoja odlukapostane iskustvo koje nikad nece! zaboraviti... Igadi vsvgey
poepatog stanja mirovanja i promijeni svoju energiju kako bi se meterija
uzdignuta k novom umu... Hajde! Osnaiji se... Budi pokrenut astitom
energijom...

| pusti da energija te odluke... neuroloski iznova ispHepodsviesnepro-

grame u tvojem mosggu... i emacionalno i genetska u tvojem tijelu... i donesi

odluku da ée!se izdignuti ispadproSlosti... i dopusti da ti ta energijapromi-
jeni biologiju... Nadahni se...

A sad... predaj to mjerenje visoj inteligenciji... jednostavnoje otpusti...
predajje... polju moguénosti... i vratije u energiju...

U $§to sad geli$ vjerovati i kako Zeli'percipirati sebe i svoj Zivoti...
| kako bi se htio osjecati.?

A sadprijedi u novo stanjepostojanja... i pusti svom tijelu da s uzdi-
gne k novom umu... ipusti da energija te odluke... iznova ispise skigpove u
tvojem motggu... i gene u tvojem tijelu... i dopusti svojem tijelu da seprepusti
novoj buduénosti... Mora$ osjetiti novu energiju... da bipostao neto vaeod
svojeg tijela, okoline i vremena... kako biimao vlast nadsvojimtijlom do-
linom i vremenom... Postani misao koja utjece na materiju...

I moZze!li emocionalnopouciti svoje tijelo... kakav bi to bio csiecaj vie-
rovati tako... biti osnazen... ganut viastitom \elicinom... imati hrabrosti...
biti nepobjediv... galjubljen u Zivot... osjecati se neograniceno... Zivjeti kao
da su tvoje molitve ve¢ uslisene?... D aj svojem tijelu, kao nesiesnomumy,
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da okusi tvoju buduénost... signalizirajuci novegene na nove nacine... Tvoja
je energi/a epijenomen materije... promijeni svoju energiju i promijeni svoje
tijglo.. Hajde, materijaliziraj svojim umom...

| kako ¢eti biti u tten novomstanjupostojanjal... | ako tako tjiemje!,
koji & biti tvoji odabiri?... Kako ¢e! seponasati?... | koja iskustva mojes
donijeti u tomstanju postojanja?... | kakav e to osjecaj biti?... Kakavje
cgjecg) biti zdrav, slobodan?... Kakavje osjecqj vijerovali u sebe i moguéno-
sti?... Prepustie...

Blagoslovi tu buduénast svojom energijom... To znati... da sipovezan s
rovamsuchinom..jer miesto na koje usmieris svojupozpmost, mjestoje na
koje usmijeravaSsvoju energiju... Znali da ulajes u svoju buduénost... i da
teadredije tvoja buduénost, a neproslost... Otvori svoje sree i dopusti svojem
tijelu dagagane tvoje Viastito unutamije iskustvo... i sjeti se da ... iskjrstvo
koje istinski dosjvis u nepoznatom... i emocionalnoprihvatis... naposljetku
(esekao energijafrekvencijski usporiti... u tri dimenzije kao materija.

A sadpusti to iskustvo i predajga... i dopusti daga visa inteligencija
meterijalizira kakoje najbolje zp tebe...

A sad... polozi svoj lijevi dlanpreko svojeg srca... i Zelim da blago-
sloviSsvoe tijelo... da se ono usjdigne k novom umu... i da blagoslovissvoj
Zict.. da budeproduZetak tvojeg uma... i da blagoslovissvoju buduénost...
da nikad re buce tvojaproslost... i da blagosloviSsvojuproslost... da sepre-
tvori u mudrost... | da blagoslovis nedace u svojem Zjvotu... da tepogumu u
rgjdje$to mozeshiti... i da vidiSskrivena znatenja svih stvari... i da bla-
gosloiissvojudusu... da teprobudi iz ovogsna... i da blagoslovisbojansko u
shi... dase krede u tebi... da se kreée kroz *&«s+ i dapokrene sve oko tebe...

dapokaje svrhu tvoga Zivota...

| konatno... Zelim da zahvali§ na novome Zjvotu prije nego Sto se on
menifestira.. kako bi tvoje tijelo, kao nesvjesni um, pocelo dozivljavati to
iskustvo sada... Zbog toga Sto emocionalnipotpis zahvalnosti zna€i da se
iskustvo Vet dogadilo... Zbog toga Stoje zahvalnost... krajnje stanje prijem-
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| samo japamti taj osjecq)... Vrati svoja svijest... natrag nasmjetijlo..
na nova okolina... i napotpuno novo wrijere... i kad bude! soremen, moje!
otvoriti oli.
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Pogovor

Postojanje natprirodnim bi¢em

Odredeni bi kriti¢ari ovakvu knjigu mogli kategorizirati kao lijecenje
vjerom. U ovom trenutku moga Zivota ta mi optuzba ne smeta, jer §to je
drugo vjera nego kad vjerujemo u misao vise nego u bilo §to drugo? Zar
to nije prihvacanje misli —neovisne od uvjeta u nasoj okolini - i predaja
ishodu u takvoj mjeri da Zivimo kao da su nae molitve ve¢ uslidenc? To
mi zvu€i kao formula za placcho. Mi smo oduvijek bili placebo.

Mozda nije toliko vazno da se svaki dan rigorozno molimo da bi
naSe molitve bile uslidenc, nego da umjesto toga ustanemo iz svoje medi-
tacije kao da su nase molitve rwuslidene. Ako to svaki dan uspijemo uci-
niti, dosegnut ¢emo razinu uma na kojoj doista Zivimo u nepoznatom i
o¢ekujemo neocekivano. | tada ¢e to nepoznato zakucati na na3a vrata.

Kod placebo-reakcije rije¢ je o izlje€enju isklju¢ivo snagom misli.
Sama misao, medutim, nemanifestirana je emocija. Nakon §to tu misao
emocionalno prigrlimo, ona se po¢ne ostvarivati - to jest postane stvar-
nost. Misao bez emocionalnog potpisa prazno je iskustvo i stoga je laten-
tna, ¢eka da postane poznata iz nepoznatog. Kad iniciramo misao u
iskustvo, a onda u mudrost, mi evoluiramo kao ljudska bica.

Kada pogledate u zrcalo, vidite odraz i znate da je osoba koju gleda-
te vade tjelesno “ja”. Ali kako se pravo “ja”, ego, i dusa vide? Va$ Zivot
zrcalni je odraz vadeg uma, vade svijesti i vaSeg pravog “ja”.

Ne postoji $kola neke drevne duhovne mudrosti koja stoluje na
vrhuncima Himalaje i ¢eka da nas inicira u mistike i svece. Nasi $ivoti
nada su inicijacija u najbolje $to mozemo biti. Mozda vi i ja trebamo gle-
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dati na zivot kao na priliku da dosegnemo sve viSe i viSe razine sebe
kako bismo mogli pobijediti vlastita ograni¢enja s prosircnijom razinom
svijesti. Tako pragmaticar, a ne Zrtva, gleda na Zivot.

Napustanje poznatih nacina na koje smo naviknuli razmisljati o
zivotu, kako bismo prigrlili nove paradigme, u po¢etku ¢e nam se doi-
mati neprirodnim. Iskreno, potrebno je truda, a i neugodno je. Zasto?
Jer kad se promijenimo, vise se ne osjeéamo kao svoje staro “ja”. Stoga
genijalnost definiram kao stanje u kojem nam nije ugodno, ali nam je pri-
hvatljivo to §to nam nije ugodno.

Koliko su puta u povijesti pojedinci vrijedni divljenja, koji su se
borili protiv zastarjelih uvjerenja i Zivjeli izvan svoje zone ugode, sma-
trani hereticima i budalama, samo da bi se kasnije pokazali kao genijalci,
sveci ili majstori? S vremenom su postali natprirodni.

Ali kako da vi i ja postanemo natprirodni? Moramo poceti raditi
ono $to nije prirodno —to jest moramo davati usred krize kad svi osje¢a-
ju manjak i siromastvo; voljeti kad su svi srditi i osuduju druge; pokapati
hrabrosti mir kad su svi drugi u strahu; pokapati dobrotu kad drugi pokazu-
ju neprijateljstvo i agresiju; predati se mogucnosti kad se ostatak svijeta agre-
sivno gura da bude prvi, pokuSava sve kontrolirati i divlje se natjeCe u
neutazivom porivu da dospije na vrh; nasmijati se kad se suo¢imo s neda-
¢ama i njegovati osjecaj cjelovitosti kad nam je dijagnosticirana bolest.

Doima se tako neprirodnim donositi takve odluke kad se nadete u
takvim uvjetima, ali ako nam to redovito uspijeva, s vremenom ¢emo
transcendirati normu te ¢emo i mi postati natprirodni. A §to je najvazni-
je, svojom natprirodno$¢u dopustit éete i drugima da budu to isto. Zrcalni
neuroni ispucavaju kada promatramo nekoga drugoga kako nesto radi.
Primjerice, ako gledate ples profesionalnog plesaca salse, plesat ¢ete salsu
bolje nego $to ste je plesali prije. Ako gledate kako Serena Williams uda-
ra tenisku lopticu, i vi éete udariti lopticu bolje nego $to ste je udarali
prije. Ako gledate nekoga kako s ljubavlju i suosje¢anjem vodi zajednicu,
i vi Cete je u svojem Zivotu voditi na isti naCin. A ako gledate nekoga
kako se samoizljecenjem oporavlja od bolesti promjenom svojih misao-
nih procesa, i vi ¢ete biti skloni u€initi isto.

Nadam se da ¢ete nakon $to procitate ovu knjigu, shvatiti da je kraj-
nji oblik vjerovanja zapravo vjerovanje u sebe i u polje beskonacnih
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mogucnosti, a kad povezete vjerovanje u sebe kao subjektivnu svijest s
vjerovanjem u objektivnu svijest, uspostavit ¢ete ravnotezu izmedu
namjere i predaje. Ipak, to nije lako. Ako previSe namjeravate (a to se
zove pokudavanjc), isprijeCit cete se sami sebi na putu i nikad necete
uspjeti dosegnuti svoju viziju. Ako se previse predate, postat Cete lijeni,
apati¢ni i nenadahnuti. Ali ako spojite jasnu namjeru s beskompromi-
snim povjerenjem u mogucnost, zakoracit ¢ete u nepoznato i tada ¢e se
natprirodno poceti dogadati. Mislim da je naSe najbolje izdanje kad se
nalazimo u tom stanju postojanja.

Kad se to dvoje spoji, vjerujem da tada pijemo iz dubljeg bunara. A
kada osjecCaj cjelovitosti, zadovoljstvo sobom i ljubav prema sebi dolaze
iznutra, jer ste se otisnuli dalje nego Sto ste smatrali moguc¢im i pobijedi-
li svoja samonametnuta ogranicenja, tada se pone dogadati ono neobic-
no. Biti sretni sami sa sobom u sadaSnjem trenutku i istodobno odrzava-
ti san o svojoj buducénosti, recept je samoostvarenja.

Kada se osjecate tako potpuno da vas vise nije briga hoce li se “to”
dogoditi, stvari vam se i po€nu materijalizirati pred vlastitim o€ima.
Naucio sam da se kad se osjeéamo potpunima, nalazimo u savrSenom
stanju za stvaranje. Vidio sam to toliko puta prilikom istinskih izljeCenja
ljudi diljem svijeta. Oni su se osjecali tako potpunima da vise nisu imali
Zelja, nisu se osjecali nepotpunima i nisu viSe pokuSavali ostvariti izlje-
Cenje. Otpustili bi stisak i na njihovo iznenadenje nesto veée od njih
samih odgovorilo bi im te bi se nasmijali jednostavnosti tog procesa.

Nadam se da su ova knjiga i moja istraZivanja samo pocetak, a ne i
kraj. Svakako ¢u prvi podignuti ruku i priznati da ne znam sve. Ipak,
najvise me raduje kada na neki naCin pridonesem necijem osobnom
rastu. Vidio sam transformaciju na toliko mnogo lica i mogu reci da
neovisno o kulturi, rasi ili spolu, mi svi izgledamo jednako kad se oslo-
bodimo spona svojih samoograniavajucih uvjerenja.

Postoji nacelo u biologiji koje obozavam, a to je sinervija. Jeste li ikad
vidjeli jato riba kako sinkronizirano mijenja smjer? Ili jato stotina ptica u
letu koje se zajedno kreéu kao jedna svijest, jedan um? Kada promatrate
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taj fenomen, mogli biste pomisliti da svi pojedinci u skupini slijede vodu
koji im pokazuje put. Doima se da su sinkronizirani pokreti stotina, ¢ak
i tisu¢a pojedinacnih organizama, koji izvode istu stvar u isto vrijeme,
fenomen koji se manifestira odozgo prema dolje (engl. top-dom). Ali
stvarnost je drukcija.

Otkriveno je da se ta razina jedinstva odvija kao fenomen odozdo
prema gore (engl. boltom-uji). Skupina zapravo i nema vodu i svi vode.
Oni su svi dio iste kolektivne svijesti i rade istu stvar u isto vrijeme. Kao
da je cjelina povezana u informacijskom polju izvan prostora i vremena.
Jedna zajednica predstavlja jedan um. Jedan organizam stvoren je iz
mnostva pojedinacnih organizama koji su postali jedno. Postoji mo¢ u
brojnosti.

Mi smo programirani i kondicionirani podsvjesnim vjerovanjem da
¢emo zasigurno biti ubijeni ako vodimo s previse strasti i mijenjamo svi-
jet. Veéina velikih voda koji su promijenili tijek povijesti svojim snaznim
porukama dozZivjela je takav kraj. Neovisno o tome je li rije¢ o Martinu
Lutheru Kingu, Mahatmi Gandhiju, Johnu Lennonu, Ivani Orleanskoj,
Wi illiamu Wallaceu, Isusu iz Nazareta ili Abrahamu Lincolnu, postoji
nesvjesna stigma koja upucuje na to da vode vizionari moraju dati svoj
Zivot za istinu. Ali mozda smo napokon stigli do trenutka u povijesti
kada je vaznije ijijeti za istinu negoli umrijeti za nju.

Ako stotine, tisuce, ¢ak i milijuni ljudskih bi¢a prigrle novu svijest
na temelju moguénosti, usklade svoje radnje sa svojim namjerama i Zive
prema veéim univerzalnim zakonima ljubavi, dobrote i suosje¢anja, rodit
¢e se nova svijest —i dozivjet ¢emo istinsko jedinstvo.

Stoga ako svaki dan budete predani tome da pokaZete najbolje od
sebe i svladate sebi¢na stanja uma koja pokre¢u hormoni stresa - ai ja
budem ¢€inio isto —zajedno ¢emo promjenom sebe promijeniti svijet. |
ako dovoljan broj nas bude radio na tome da se razvijemo u potpunija
ljudska bica, a kako se u svijetu bude pojavljivalo sve viSe pojedinacnih
zajednica u kojima Zivimo, u konacnici ¢emo istrijebiti sadadnji mentalni
sklop stvarnosti koji se temelji na strahu, natjecanju, nedostatku, neprija-
teljstvu, pohlepi i prijevari. S vremenom novo ¢e potpuno istrijebiti sta-
ro. Zabrinut sam zbog toga $to danas Zivimo u svijetu u kojem je znan-
stveno istrazivanje povezano s osobnim interesima i ¢esto na njega
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utjece dobit, stoga sc pitam govore li nam istinu o tome kakve su stvari
doista. Na nama je, stoga, da sami otkrijemo istinu.

Zamislite svijet koji naseljavaju milijarde ljudi koji, ba$ poput jata
riba, Zive kao jedan —gdje svi prihvacaju sli€ne ushi¢ujuce misli poveza-
ne s neograni¢enim moguénostima, i te misli omogucéuju ljudima da
donose nadahnutije odluke, ponadaju se altruisti¢no i stvaraju prosvjet-
ijenija iskustva. Ljudi tada viSe ne bi Zivjeli prema emocijama prezivlja-
vanja koje su nam danas tako poznate, ne bi se osje¢ali vise kao materija,
a manje kao energija, odvojeni od moguénosti. Umjesto toga Zivjeli bi
nesebicnije i srdacnije emocije, osjecali bi se vise kao energija, a manje
kao materija, povezani s ne¢im vecim.

Kada bismo to mogli, tada bi nastao potpuno druk¢iji svijet, i mi
bismo Zivjeli prema novom kredu koji se temelji na otvorenom srcu. To
je ono $toja vidimkada zatvorim og&i u meditaciji.

Dr.Joe Dispenza
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Dodatak

Tekst meditacije za promjenu uvjerenja
i percepcija

Ako Zelite sami snimiti svoju vodenu meditaciju, umjesto da kupite jed-
nu od inacica u obliku audio CD-a ili MP3 datoteke na mojoj internet-
skoj stranici, slobodno sami sebe snimite kako naglas Citate jedan od
sljedeCih tekstova. Prvi tekst namijenjen je meditaciji od sat vremena,
koja uklju€uje promjenu dvaju uvjerenja ili percepcije, dok je drugi tekst
namijenjen meditaciji od 45 minuta, koja ukljucuje promjenu jednog
uvjerenja ili percepcije.

Ako sami snimate svoju meditaciju, zastanite jednu, dvije sekunde
iza svakog dijela re€enice prekinutog troto¢jem i najmanje pet sekundi
izmedu re€enica. Kao §to moZete vidjeti, dodao sam napomenu nakon
drugog dijela svake meditacije kojom vas podsje€am na to da ukljucite
razdoblje tiSine u svoju snimku kako biste se mogli zadrzati u nepozna-
tome prije nego $to zapoc€nete s posljednjim dijelom meditacije u kojem
cete promijeniti jedno ili dva uvjerenja ili percepcije.

Meditacija u trajanju od sat vremena (promjena dvaju
uvjerenja ili percepcije)

Mojes li usmieriti svoju svijest... naprostor... izmedu svojih o€iju... u
prostoru?

| mozes|i osjetiti... energijuprostora... izmedu svojih oiju... uprostoru?
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A sad... moze$ li osvijestiti... prostor... izmedu svojih sliepootnica... u
prostoru?

I mozeSli osjetiti... veliCinuprostora... izmedu svojih sliepoatnica... u
prostoru?

A sad... mozesli osvijestiti... prostor... koji tvoje nosnice... gausjmaju u
proston?

1mozesli osjetiti... VeliGinuprostora... koji unutrasnjost tvojeg nosa Y@
ojma... uprostoru?

A sad... mozes|i osvijestiti... prostor... izmedu svojegjezika i straznjeg
dijelagria... uprostom?

I mozeSli osjeiti... \eliGinuprostora... koji straznji dio tvojeggr/a %
sjma... uprostom?

A sad.. mozesli osjetiti... energijuprostora... oko svojin Usiju... upro-
stom?

I mozesli osjetiti... energijuprostora... igvan svojih USiju... uprostom?
1 mozeSli osvijestiti... prostor... ispod svoje brade... uprostom?

I mozesli osjetiti... veliGinuprostora... oko svojeg vrata... uprostom?
A sad... mozesli osjetiti... prostor... igvan svojihprsa... uprostom?

I mozesli osjetiti... energijuprostora... oko svojihprsa... uprostom?

A sad... mozes i osvijestiti... \elicinuprostora... igvan svojih ramena..
uprostom?

I mozesli osjetiti... energijuprostora... oko svgjih ramena... uprostom?
1 mozesli osvijestiti... prostor... isgi svojih leda... uprostom?

I mozeSli osjetiti... energijuprostora... igvan svoje kraljeznice... upro-
stom?

A sad... mozes li usmijeriti... Svoju svijest... naprostor... igniedu svojin
bedara... uprostom?
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I m olili osjetiti... energijuprostora... kojapovezuje tvoja koljena... u
prostoru?

A sad.. moje! li osjetiti... veli¢inu prostora... oko svojih stopala... u
prostoru?

I moje!li osjetiti... energijuprostora... i*tan svojih stopala... uprostoru?
I moje!li osvijestiti... prostor... oko svojeg tijela... uprostoru?
I moje!li osjetiti... energijuprostora... i*tan svojeg tijela... uprostoru?

A sad.. moje!li osvijestiti... prostor izmedu svojeg tijela i zidova sobe...
uprostoru?

I moje!li ojetiti... veliCinuprostora... koji cijela soba zauzima... upro-
storu?

A sad., moje! li osvijestiti... prostor... koji sav prostor zauzima... u
prostoru?

I moje!li osjetiti... prostor... koji savprostor ispunjava... uprostom?

A sad...je vrijeme.. dapostane! nitko... nilta... u neprostoru... u bez-
vremenu... dapostane!... ista svijest... dapostane!svijest u beskrajnompolju
potencijala... i da uloji!svoju energiju u nepoznato... | 'to se duje zadrzi!
U nepoznatom... to ¢eljace privuci nov jivot k sebi... Jednostavno postani
misao u ni'tavilu beskonacnosti... i usmijeri svojupozornost—ni na 'to... ni
na koga... na bezi'rijeme.

| ako... kao kvantnipromatrac... uoci'da ti se um vraca napoznato...
ljude... stvari... ili mjesta u tebipoznatoj stvarnosti... na tvoje tijelo... tvoj
identitet, tvoje emocije... na vrijeme... naproSlost... ilipredvidivu buduénost...
samo osvijesti dapromatral!poznato... i ponovno predaj svoju svijestpra-
znomprostoru moguénosti... i postani nitko... nista... u neprostoru... u bez-
vremenu... Otkrij nematerijalnu stvarnost kvantnogpotencijala... $to si vise
svijest u mogucnosti... to bolje stvara! moguénosti i prilike u svojem Zivotu..
Budiprisutan...

[Ovdje se zadrzite od 5 do 20 minuta, ovisno o tome koliko
vremena imate za meditaciju.]
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Kojeprvo mijerenje... ili percepciju sebe i svojeg Zivota... Zelilpromije-
niti?
teli! li tuko nastaviti vjerovati ilipercipirati?

Ako re ge/is... pozivam te da donese! odluku... s tako €vrstom namje-
rom... da amplituda te odluke... bude veca od energetske ragine programa
usadenih u tvoj mozak... i emacionalnih ovisnosti u tvojem tijelu... i omoguci
tvojem tijelu da reagira na novi um...

| dopusti toj odluci da postane iskustvo koje nikatd neée! zaboraviti... i
pusti iskustvu da proiggede emociju s takvom energijom... da iznova ispife
programe... i promijeni svoju biologiju... Igadi ig svojeg stanja mirovanja i
promijeni svoju energiju... kako bi tvoja energijapromijenila tvoju biologiju...

Sadje vrijeme dapredalproslost i vrati!je natrag u moguénost... i dopu-
sti beskonatnom polju mogucnosti daje rijeSi kakoje najbolje ga tebe...
Otpustije.

U §to sad jeli! ijerovati i kako jeli'percipirati sebe i svoj jivot... i
kako bi se htio osjecati?

Sadje vrijeme da prijede! u novo stanjepostojanja... i dopusti! svojem
tijelu da reagira na nov um... Promijeni svoju energiju kombiniranjemjasne
namijere i uzvisene emocije kako bi se materija nadignula k novom umu...

| neka taj odabir... ima amplitudu energije... veéu od svih iskustava
iZproflosti... i dopusti svojem tijelu daga tvoja svijest i energija izmijene...
i prijedi u novo stanje postojanja... i neka te taj trenutak odredi... ipusti
toj svjesnoj misli da postane tako snagno unutarnje iskustvo... uzvisene
emacionalne erergije, koje postaje iskustvo koje nikad nece! zaboraviti... i
Zamjenjujeproslo sjecanje novim sjecanjem u tvojem mozgu i tijelu... Hajde!
Osnazise... Nadahni se... Neka ti taj odabir bude odluka koju nikad nece!
Zaboraviti...

Sad dopusti svojem tijelu da okusi buduénost tako Sto ¢e! mupokazati
kakav Ge to biti osjecaj... i dopusti svojem tijelu da reagira na novi um...
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| kako ¢e ti biti u tom stanju postojanja?... Koji ¢e biti tvoji odabiri?...
Kako ¢eSseponasati?... Koja su iskustva u tvojoj buduénosti?... Kako ¢es
jivjeti?... Kakav ¢e to biti osjecaj?... Kako ¢e$ voljeti?... | dopusti beskonat-
nim valovima moguénosti da udu u iskustvo tvojeg Zivota...

I mozesli svoje tijelo emocionalnopouciti kakoje postojati u toj novoj
buduénosti?... Hajde... otvori svoje srce... i vjeruj u mogucénost... Ushiti se...
Yaljubi se u trenutak... i dozivi tu buduénostsada...

A sadpredaj svoju kreaciju veéem umu...jer to sto misli§i prozivlja-
va$ u ovom carstvu mogucnosti... ako si to istinski osjetio... ostvarit ¢ese
u nekom buduéem vremenu... iz valova mogucénosti u Gestice stvarnosti... i%
nematerijalnoga u materijalno... iz misli u energiju... u materiju...

A sad... predaj svoje novo uvjerenjepolju svijesti koja ve¢ zna kako &
sepobrinuti za ishod kojije za tebesavrsen... i time ¢eSposijati jeme mogué-
nosti...

Koje drugo uvjerenje ilipercepciju sebe i svog Zivota Zelispromijeniti?...
Imasli koristi od toga da to tjerujesi takopercipiras?

Ako nemas, vrijemeje da doneseSodluku s tako Gvrstom namjerom...
da amplituda te odluke... bude takve energetske razine dapotakne tvoje
tijelo da reagira na novi um... i da odabir koji donese$bude konacan... i da
tvoja odlukapostane iskustvo koje nikad neceszaboraviti... 1zadiiz svojeg
poznatog stanja mirovanja i promijeni svoju energiju kako bi se materija
uzdignula k novom umu... Hajde! Osnazi se... Budipokrenut vlastitom
energijom...

I pusti da energija te odluke... neuroloski iznova ispiSe podsvjesnepro-
grame u tvojem mozgu... i emocionalno i genetski u tvojem tijelu... i donesi
odluku da ¢eSse izdignuti iznadproslosti... i dopusti da ti ta energijapromi-

jeni biologiju... Nadahni se...

A sad... predaj to uvjerenje visoj inteligenciji... jednostavnoje otpusti...
predajje... polju moguénosti... i vratije u energiju...

U $to sad zeliS ijerovati i kako ZeliSpercipirati sebe i svoj Zivot?... |
kako bi se htio osjecati?



Tekst meditacije za promjenu uvjerenja i percepcija

A sadprijedi u novo stanje postojanja... i pusti svom tijelu da se uzdi-
gne k novomumu... i pusti da energija te odluke... iznova ispise skiopove u
tvoemmozgu... igene u tvojem tijelu... i dopusti svojem tijelu da seprepusti
novoj buduénosti... Moras osjetiti novu energiju... da hipostao nesto ve®e od
svojeg tijela, okoline i vremena... kako bi imao vast nad svojimtijelom oko-
linomi wemenom.. Postani misao koja utjeSe na materijul...

1 moze$li emocionalnopoukiti svoje tijelo... kakav bi to bio osjecyj ijero-
vati tako... biti osnazen... ganut Viastitom velilinom... imati hrabrosti... biti
nepobjediv... <zaljubljen u Zivot... osjecati se neogranileno... kao dasu
tvoje molitve vecuslisene?... D aj svojemtijelu, kao nesijesnom unmu, da okusi
tvoju buduénost... signalizirajuci novegene na nove nacine... Tvojaje erer-
gija epifenomen materije... promijeni svoju energiju i promijeni svoie tijelo...
Hajde, materijaliziraj svojim umom..

| kako ¢e ti biti u tom stanjupostojanja?... | ako tako vieruies, koji e
biti tvoji odabiri?... Kako ¢eSseponasati?... | koja iskustva mozeSdozjijeti
u tom stanjupostojanja?... | kakav ¢eto osjecqj hiti?... Kakavje csjecqj biti
Zdrav, slobodan?... Kakavje osjecaj vjerovati u sebe i moguénosti?... Prepusti
€...

Blagoslovi tu buduénost svojom energijom... To zna€i... da sipovezan's
novom sudbinom...jer mjesto na koje usmieri§svojupozomost, miestgie na
koje usmjeravas svoju energiju... Znaci da ulazes u svoju buduénest... i da
te odrediuje tvoja buduénost, a neproslost... Otvori svoje sroe i dopusti svoiem
tijelu daga gane tvoje viastito unutamje iskustvo... i sjeti se da... iskustvo
koje istinski dozri$ u nepoznatom... i emocionalnoprihvatis... neposljetiku
te se kao energijafrekvencijski usporiti... u tri dimenzije kao meterija.

A sadpusti to iskustvo i predajga... i dopusti daga visa inteligencija
materijalizira kakoje najbolje za tebe...

A sad... poloZi svoj lijevi dlan preko svojeg srca... Zelim da blagoslo-
vi$ svoje tijelo... da se ono uzdigne k novom umu... i da blagoslovis svoj
Zivet... da budeproduZetak tvojeg uma... i da blagoslovissvoju buoldnes.
da nikad ne bude tvojaproslost... i da blagosloviSsvojuproSlost... da sepre-
tvori u mudrost... i da blagoslovis nedace u svojem Zivotu... da tepogumu u
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najbolje Sto moje/ biti... i da vidiSskrivena z'tlatenja svib stvari... i da bla-
goslovissvoju dusu... da teprobudi i%ovogsna... i da blagoslovis bosansko u
sebi... da se krece u tebi... da se krece kroz tebe... i dapokrene sve oko tebe...
dapokaje svrhu tvoga Zivota...

| konacno... Zelim da nahvali§ na novome Zivotuprije nego $to se on
manifestira... kako bi tvoje tijelo, kao nesijesni um, pocelo doZivljavati to
iskustvo sada... Zbog toga $to emocionalnipotpis zahvalnosti znaci da s
iskustvo ve¢ dogodilo... Zbog toga Stoje zahvalnost... krajnje stanje prijem-
Civosti...

| samo zapamti taj osjecaj... vrati svoju svijest... natrag na svoje tijelo...
na nowu okolinu... i napotpuno novo vrijeme... i kad budeSspreman, mozes
otvoriti ofi.

Meditacija u trajanju od 45 minuta (promjena jednog
uvjerenja ili percepcije)

310

Mozes li usmieriti svoju svijest... naprostor... izmedu svojih o€iju... u
prostoru?

I mozesli osjetiti... energijuprostora... izmedu svojih oiju... uprostoru?

A sad.. mozesli osvijestiti... prostor... izmedu svojih sliepoocnica... u
prostoru?

I mozes li osjetiti... veliCinuprostora... izmedu svojih sliepoocnica... u
prostoru?

A sad... moze§li osvijestiti... prostor... koji tvoje nosnice... zauzimaju u
prostoru?

I mozesli osjetiti... veliCinuprostora... koji unutrasnjost tvojeg nosa zau-
zima... uprostoru?

A sad.. moze§li osvijestiti... prostor... izmedu svojegjesjka i straznjeg
dijelagrla... uprostom?

I mozes li osjetiti... veliGinuprostora... koji straznji dio tvojeggrla zau-
zima... uprostom?
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A sad... mozesli osjetiti... energijuprostora... oko svojih Usiju... upro-
storu?

| mozeSli osjetiti... energijuprostora... ispran svojih usiju... uprostom?
I mozesli osvijestiti... prostor... ispod svoje brade... uprostoru?

I mozesli osjetiti... veliGinuprostora... oko svojeg vrata... uprostom?
A sad... mozesli osjetiti... prostor... ispran svojinprsa... uprostom?

| mozesli osjetiti... energijuprostora... oko svojihprsa... uprostom?

A sad... mozesli osvijestiti... opsegprostora... ipvan svojin ramena... u
prostoru?

| moZzesli osjetiti... energijuprostora... oko svojin ramena... uprostom?
| mozesli osvijestiti... prostor... isp svojih leda... uprostom?

I mozes i osjetiti... energijuprostora... ispran svoje kraljeznice... upro-
stom?

A sad... mozes li usmieriti... svoju svijest... naprostor... izmedu svojin
bedara... uprostom?

I mozes i osjetiti... energijuprostora... kojapovezuije tvoja koljena... u
prostom?

A sad... mozes li osjetiti... veliCinu prostora... oko svojih stopala... u
prostom?

| moZzesli osjetiti... energijuprostora... ispran svojih stopala... uprostom?
I mozes i osvijestiti... prostor... oko svojeg tijela... uprostom?
I mozesli osjetiti... energijuprostora... ispiran svojeg tijela... uprostom?

A sad... moze$li osvijestiti... prostor ispmedu svojeg tijela i spdova sobe...
uprostom?

I mozesli osjetiti... veliGinuprostora... koji cijela soba sgauspma... upro-
stom?
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A sad.. mozes i osvijestiti... prostor... koji sav prostor zauzima... u
prostoru?

| mozesli osjetiti... prostor... koji savprostor ispunjava... uprostoru?

A sad...je wrijeme... dapostanes$ nitko... nista... u neprostoru... u bez-
vremenu... dapostanes... Cista svijest... dapostanessvijestu beskrajnompolju
potencijala... i da ulovi$svoju energiju u nepoznato... | Sto se dulje zpdrjis
U nepoznatom... to éeSjace privuci nepoznato k sebi... Jednostavnopostani
misao u nistavih beskonatnosti... i usmijeri svojupozornost- ni nasto... ni
na koga... na bezwrijeme. Sto se vige usredotogis na nepoznato... to éeSjace
privuci nov Zivot k sebi.

Dopusti svojoj svijesti daprijede iz Gestice u val... iz materije u nemete-
rijalno... izprostora i vremena u neprostori bezvrijeme... iz svijeta osjetih...
u svijet izvan osjetila... izpozpatog u nepoznato... | ako ti... kao kvantni
promatraC... uo€iSda ti se um vraca napoznato... ljude... stvari... ili mjesta
u tebipoznatoj stvarnosti... na tvoje tijelo... tvoj identitet, tvoje emocije... na
vrijeme... naprodlost... ilipredvidivu buduénost... samo osvijesti daproma-
traSpoznato... i ponovnopredaj svoju svijestpraznom prostoru moguénesti...
ipostani nitko... nista... u neprostoru... u bezvremenu... vrati svijest u neme-
terijalno carstvo kvantnogpotencijala... u nistavih vjecnosti... | to si vise
svijest u moguénosti... to bolje stvara$ mogucénosti i prilike u svojem Zivotu...
Budiprisutan...

[Ovdje se zadrZite od 5 do 20 minuta, ovisno o tome koliko
vremena imate za meditaciju.]

Koje svoje mjerenie... ili percepciju sebe i svojeg Zivota... ZeliSpromi-
jeniti?... | zelisli tako nastaviti vjerovati ilipercipirati?... Ako ne Zelis...
vrijemeje da doneseSodluku... s tako €irstom namjerom... da amplituda e
odluke... bude vede energetske razine odprograma usadenih u tvoj mozak... i
emocionalnih ovisnosti u tvojem tijelu... i omogudi tvojem tijelu da reagira na
novi um... i dopusti toj odluci dapostane iskustvo koje nikad ne¢es zabora-
viti... pusti iskustvu daproizvede emociju s takvom erergijom... da iztiova
ispiSeprograme... i promijeni tvoju biologiju...
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1%iili iz svojeg slanju mirovanja i promijeni svoju energiju kako bi tvoja
energijapromijenila tvoju biologiju... Nailabni se i donesi odluku da ée! e
izdignuti ispad svojeproslosti. Nadalmi s i osnazi se! Budipokrenut via-
stitom energijom.. i sadpredaj to uvjerenje visoj inteligendiji... visemurm..
otpustiga i prepustipolju moguénosti i vrati natrag u energijL..

U §to sad Zeli§ vjerovati i kako ZeliSpercipirati sebe i svoj §vot.. i
kako bi se htio osjecati!... Prijedi u to novo stanje postojanja... i dopusti
svoemtijelu da se uzdigne k novom umu... i pusti da energija tog odabira
iznova ispise sklopove u tvojem mozgu i promijenigene u tvgem tijelu. i
dopusti svojem tijelu da se aslobodiproslosti u novoj buduénesti... Promijeni
svoju erergiju kombiniranjemjasne namjere i Uzvisene emodije kako bi s
materija nadignula k novomumu...i neka taj odabir ima amplitudu ener-
gije vetu od svihpraslih iskustva... i dopusti svojem tijelu daga tvcja svijest
i tvoja energija izmijene... i prijedi u novo stanjepostojanja... i neka te taj
trenutak odredi... i pusti tom unutamjem procesu, tom iskustwu, da ima
tako uzvisenu emocionalnu energiju gbog koje to iskustvo nikad nedeSzabo-
raviti...

| mozes li emocionalnopouciti svoje tijelo... kakav bi to bio osieq lje-
rovati tako... biti osnazen... biti ganut viastitom velicinom.. biti nepobje-
div... imati hrabrosti... biti zaljubljen u Zivot... osjecati se neagraniceno..
Ziljeti kao da su tvoje molitve vet uslisene!.. Daj svojlem tijelu da okusi
tvoju buduénost... signalizirajuci novegene na nowe redire... Upravgje tvoja
energija ono Sto utjee na materiju... i kad promijenis svoju erergiju, pro-
mijenit ¢eSi svoje tijelo... Hajde, materijaliziraj svojim umom.. | kako &
ti biti u tom novom stanju postojanjal... Koji ¢ biti tvoji odabiril... kako
¢eSseponasati i koja éeSiskustva modi doziveti u tom novomstanjuposto-

janja i kakav ¢ to biti osjecqj... vjerovati u moguénest... Vierovati u sete...
biti izlijecen... biti slobodan... bitiganut duhom! Hajde! Ljubaviju udahni
Zivotsvojoj buduénosti... Toje tvoja kreacija; zaljubi seu nju. U tomstanju
postojanja njeguijje svojompozomaosCu...jerje miesto na koje usmijerissvoju
pozomost, miesto na koje usmieravas svoju energiju.. UloZj u svoju buduc-
nost tako $to CeSje opazati... i neka te nova bududnost odreduje ujesto
pozjiate prodlosti... Otvori svoje sree i dopusti svoiem tijelu da budeganuto
tvojim Vastitim unutarnjim iskustvom...jer iskustvo koje istinski dozjvisu
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mogucénosti i emocionalnoprihvatis... naposljetku ¢ée te na¢i u nekom budu-
¢em vremenu... 1%misli... u energiju... u materiju... i sad pusti to iskustvo i
predajga... nekoj visoj inteligenciji... i dopusti mu da se materijalizira kako
je najbolje za tebe.

A sad... polomi svoj lijevi dlanpreko svojeg srca... i “elim da blagoslovis
svoje tijelo... da se ono uzdigne k novom umu... k novoj energiji... | da blago-
slovi$svoj zjivot... da budeproduZzetak tvojeguma... i da se tvoje stanjeposto-

janja... odrazava u tvojem svijetu... | da blagoslovis svoju buduénost... da
nikad ne bude tvojaproslost... | da blagosloviSsvojuproslost... da sepretvori
u mudrost... | da blagosloviSizazove u svojem Zivotu... da tepogumu u naj-
bolje Sto mozes biti... | da blagoslovissvoju dusu... da teprobudi iz ovogsna
i da ti bude vodis.. | da blagoslovis nevidljivo u sebi... da se energija krece
u tebi... da se komesa u tebi... da se krece kroz tebe... i dapokrene sve oko
tebe... da njezin umpostane tvoj um... da njesjnapriroda... postane tvoja
priroda... da njezna volja... postane tvoja volja... i njezina ljubav prema
Zivotu... tvoja ljubavprema Zivotu... i da tipokaZe svrhu... tako 3o Gefti
signalizirati na neki nacin... u tvojem Zivotu... kako bi tipokazala daje to
stvarno... 1 ako misaoposalje signal... i osjecaj tiprivuce dogadaj... Zelimda
prijedeSu stanje zahvalnosti... i da zahvalis... na novom Zivotuprije negosto
se on manifestira... Zbog toga $to emocionalnipotpis zahvalnosti zpadi... da
se iskustvo vecdogodilo... i $to se duze zadrzis$ u zahvalnosti... tojaceprivla-
€iS nov Zjvot k sebi...jerje zahvalnost... krajnje stanjeprijemcivosti... | sad
trati svoju svijest natrag na svoje tijelo... na nov Zivot... i napotpuno novo
mijerne... i kad budeSspreman... mozeSotvoriti oci.
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Zahvale

Nakon $to sam dovrsio svoju drugu knjigu, bio sam uvjeren da sam
zavrdio s pisanjem. Koli¢ina truda koja je potrebna samo da nadete vre-
mena za pisanje i istrazivanje, dok istodobno vodite vrlo posjeéenu poli-
kliniku i putujete gotovo svaki tjedan - a da ne spominjem vrijeme pro-
vedeno s obitelji, sastanke sa zaposlenicima te ¢ak vrijeme za spavanje i
jelo - ne ostavlja mi mnogo vremena za promatranje prirode kroz pro-
zor moje radne sobe u dugim pauzama tijekom kojih razmisljam o slje-
decoj ideji koju namjeravam zapisati.

Naucio sam da je za preno3enje nematerijalne ideje u materijalnu
stvarnost potrebno mnogo ustrajnosti, odlu¢nosti, usredotoc¢enosti, izdr-
Zljivosti, energije, vremena, kreativnosti i, $to je najvaZnije, potpore.
Uspio sam u tome isklju¢ivo zahvaljujuéi bezuvjetnoj ljubavi, ohrabrenju,
pomoci i suradnji mojih suradnika, mojeg osoblja, prijatelja i obitelji.
Zauvijek ¢u im biti zahvalan.

Zelim izraziti svoju zahvalnost timu izdavatke kuce Hay House
zbog njihove vjere u mene. Cast mi je biti dijelom takve divne obitelji i
osje¢am se blagoslovljenim zbog toga. Zahvaljujem Reidu Tracyju, Sta-
cey Smith, Shannon Littrell, Alexu Freemonu, Christy Salinas, kao i
ostatku tima. Nadam se da sam vam pomogao na neki nacin.

A svako malo pojavi se andeo u naSem Zivotu i blagoslovi nas. Ti
andeli obi¢no su skromni, nesebi¢ni, mo¢ni i vrlo predani. Imao sam
sre¢u upoznati pravog andela za vrijeme pisanja ove knjige. Moja draga
urednica i nova prijateljica Kathy Koontz utjelovljenje je izvrsnosti,
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Carobnosti, ljupkosti i skromnosti. Kathy, neizmjerna mi je ¢ast $to sam
radio s tobom na ovom projektu. Hvala ti $to si bila tako neumorna,
mudra i iskrena - i §to si davala tako mnogo.

Sally Carr, cijenim tvoj dio rada na mojem rukopisu. OsjeCam sc
blagoslovljenim $to si pronasla vremena za mene u posljednji trenutak i
pomogla mi kada mi je to bilo potrebno. Bila si jako velikodusna.

Takoder Zelim zahvaliti Pauli Mayer, svojoj izvrinoj asistentici i
menadZerici, koja je postala istinski voda i glas razuma u mojem Zivotu.
Hvala ti $to si bila toliko predana naSem zajednickom cilju. Tvoje svjetlo
sja. Impresioniran sam osobnos$¢u koju si izgradila.

Dana Reichel je voditeljica ureda nade klinike i moja osobna asisten-
tica. Dana, cijenim koliko si dragocjena bila u nadgledanju osoblja i
vodenju racuna o tome da su svi voljeni i zbrinuti. Ne mogu ti dovoljno
zahvaliti na tvojoj emocionalnoj inteligenciji, tvojoj jednostavnoj mudro-
sti, tvojoj hrabrosti i radosti koje donosi$ svima - uklju€ujuéi i mene.
Molim te, nastavi tako.

Hvala ti, Trina Greenbury. Nikad nisam upoznao osobu koja je toli-
ko organizirana, stru¢na, iskrena i plemenita. Hvala ti $to si sa mnom na
ovom putovanju. Mislim da si nevjerojatna.

Zahvaljujem se i svojoj Sogorici Katini Dispenza, koja je bila neza-
mjenjiva na toliko mnogo kreativnih nacina. Katina, sretan sam $to ti je
toliko stalo i $to radi§ za mene. Detalji koje si unijela u moje predstavlja-
nje svijetu nisu prosli nezamijeceno. Sjajna si.

Takoder Zelim zahvaliti Rhadellu Hovdi, Adamu Bovceu, Katie
Horning, Elaini Clauson, Tobiju Perkinsu, Bruceu Armstrongu, Amy
Schefer, Kathy Lund, Keren Retter, dr. Marku Bingelu i dr. Marvinu
Kunikiyou. Svi ste vi doprinijeli mojem Zzivotu na toliko mnogo prekra-
snih nacina i zahvalan sam svima vama.

Johne Dispenza, brate moj i najbolji prijatelju, tvoj me kreativni um
uvijek uspije ganuti. Hvala ti za dizajn naslovnice i slike, ali to je najvaz-

nije, hvala ti za ljubav i vodstvo tijekom mog Zivota.

Dr. sc. Jeffrey Fannin na$ je kvantni neuroznanstvenik koji mi je
beskrajno pomogao mjerenjem promjena. Jeffrev, zbog tebe stvaramo
povijest. Beskrajno cijenim sve $to si ucinio za mene.
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Dr. sc. Dawson Church genijalac je i moj plemenit prijatelj koji jed-
nako strastveno pristupa znanosti i misticizmu kao i ja. Dawsone, poca-
§¢en sam tvojim predivnim rije¢ima iz Uvodne rijeCi ove knjige. Nadam
se da ¢emo u buducnost suradivati.

Beth Wolfson voditeljica je mojih instruktora i predani korporativni
voditelj. Hvala ti, Beth, $to si sa mnom stvorila poslovni model transfor-
macije i $to toliko beskrajno strastveno vjeruje$ u ovu poruku. Svojim
ostalim korporativnim instruktorima diljem svijeta, koji tako marljivo
rade da bi tolikim ljudima postali Zivuéi primjer promjene i vodstva,
zelim re¢i da me njihova predanost ovom radu nadahnjuje.

Posebno zahvaljujem Johnu Collinsworhu iJonathanu Swartzu, koji
su me profesionalno savjetovali kako bih bolje razumio poslovanje.

Svojoj djeci, Jaceu, Gianni i Shenu, koji odrastaju u ispravne mlade
ljude, zahvaljujem $to mi dopustaju da budem tako uvrnut.

I hvala mojoj voljenoj Roberd Brittingham —ti si moj placebo.
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O autoru

Joe Dispcnza, dr. kiropraktike, zapeo je za oko javnosti kada se kao
jedan od znanstvenika pojavio u nagradivanom filmu Koji k... uopte
%namoli Od prikazivanja tog filma 2004. njegov je rad napredovao, pro-
dubio se i razvio u nekoliko bitnih smjerova - svi ti smjerovi odrazavaju
njegovu strast za istraZzivanjem nacina kako ljudi mogu primijeniti najno-
vija otkri¢a na podru¢jima neuroznanosti i kvantne fizike ne samo da bi
izlijeCili bolest, nego i Zivjeli sretnije i ispunjenije. Dr. Dispcnza motiva-
ciju pronalazi u uvjerenju da svatko od nas ima potencijal za velika posti-
gnuca i neogranicene sposobnosti. Kao ucitelj i predavac, predavao je u
vide od 26 zemalja na 6 kontinenata i na svojim je predavanjima tisu¢a-
ma ljudi svojim lako razumljivim, ohrabrujuéim i suosje¢ajnim stilom,
po kojemu je postao poznat, prenosio znanje o tome kako mogu repro-
gramirati svoj mozak i rekondicionirati svoje tijelo da bi ostvarili dugo-
trajne promjene. Pored toga $to nudi niz o«//«e-teCajeva i telepredavanja,
diljem svijeta odrZava trodnevne progresivne radionice i petodnevne
napredne radionice.

Kao istraziva€, proucava znanost koja objasnjava spontane remisije i
samoizlje¢enja ljudi koji su bolovali od kroni¢nih, ¢ak i terminalnih
bolesti. Nedavno je poceo suradivati s drugim znanstvenicima provode-
¢i opsezna istraZzivanja uc¢inaka meditacije tijekom naprednih radionica.
On i njegov tim ispitanicima su mapirali mozak elektroeneefalogramom
(EEG-om) i testirali njihova pojedinacna energetska polja pomocu ure-
daja za vizualizaciju praznjenja plina (GDV). Takoder su im mijerili srca-
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nu koherenciju HeartMath-monitorima te energiju prisutnu u prostoru
radionice prije, tijekom i nakon radionice, i to pomocu senzora
GDVSputnik. Uskoro u svoje istraZzivanje planira uvesti i epigenetsko
testiranje.

Kao autor, dr. Dispenza napisao je knjigu Evolve Your Brain: The Scien-
ce 0j Changing Your Mittd, nakon koje je uslijedila knjiga Breaking the Habit
0jBeing Yourself: Hoiv to Lose Your Mind and Create a Neu> One. Obje knjige
detaljno opisuju neuroznanost promjene i epigenetike. Dr Dispenza na
SveuciliStu Life studirao je kiropraktiku koju je diplomirao s poc€astima.
Njegovo poslijediplomsko obrazovanje obuhvaca neurologiju, neurozna-
nost, djelovanje i kemiju mozga, stani¢nu biologiju, stvaranje paméenja
te starenje i dugovjecnost. Kada nije zauzet predavanjima ili pisanjem,
prima pacijente u svojoj kiropraktickoj klinici nedaleko 0lympije u
Washingtonu.
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ovisnosti 188
N
Nacionalni institut za rak 51 P
negativne emocije 50-51,124 pamcenje
negativne misli 79,153,176 eksplicitno 158-159
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emocije i 102
implicitno 159—161
neuroni stvaraju 97
proslo 102
rastvaranje 220
stvaranje dugoro¢nog 104
Parkinsonova bolest 148,186-188, 254-
259
Pavlov, Ivan 67,105,187
Peale, Norman Vincent 69
percepcije
promjena tijekom meditacije 293-298
stavovi, uvjerenja i 173-194
ucinci 183-186
placebo
antidepresivi i 71-72
biti sebi vlastiti 101-106
fenomen 60
lazne operacije kao 49
Parkinsonova bolest i 53
predoziranje 41—43
u ispitivanjima 43-45
placebo-uginak. Vidii nocebo-uginak
biologija genskog izrazaja 114-117
demistificiranje DN A 108-111
epigenetika 117-121
stres i program preZivljavanja 121-124
placebo, postajanje
doZivljavanje ekstaze 266-268
izlje€enje mioma 264—266
izljeenje Parkinsonove bolesti 254—
258
promjena traumatske ozljede mozga i
ledne mozdine 258-261
uskladenost Nasuprot neuskladenosti
253-254
poliostoti¢na fibrozna displazija 211,
214-215,220
ponadanje
altruisticno 303
anatomija misli i 84-85
DNK 193
naviknuto 96
nesvjesno 86
svjesno 86

Kazalo

posttraumatski stresni poremecaj (PTSP)
62.124

povijest placeba
biti sebi vlastiti placebo 78-79
neurobiologija placcha 60-64
nocebo-ucinak i 64-65
od magnetizma do hipnotizma 60-63
utjecaj Istoka 68-71
Projekt ljudskog genoma 111,118
proteini
definicija i funkcije 109
imunolo$ki sustav i 109
proizvodnja iz RNK 116
sinteza 193
psihoneuroimunologija 244
psihosomatska sljepoca 185
PTSP (posttraumatski stresni poremecaj)
62.124
Puysegur, Marquis de 61

R
rak jednjaka 39—41
rastvaranje paméenja 220
razmisljanje
wizvan kurije** 92
Lunutar kutije** 93
RNK 114-117,193
nekodirajuéa 118
proizvodnja proteina 116
Rodgers, Aaron 130
Rossi, Ernest 113
Rozee, Patricia 184-185
rukovanje zmijama 54—55, 193

S

Sai Baba, Sathya 59

samoogranicavajuca uvjerenja 301

Santiago, lvan 143-147,149-152,162,
171-172

Schonfeld,Janis 43-45,190

Siegel, Bernie 70

Silver, Tom 143-147,151

Simon, Benjamin 62

sinapse
sinapti¢ka potencijacija 89
sinapticka pukotina 90



PLACEBO STE VI

sinaptitke veze 89-90
sindrom iritabilnog crijeva (S1Q 74
sinergija 301-302
Skinner, Michael 120
Smith, Hannah 55
Smith, Haylee 55
Smith,Jeff 55
smrt
preuranjena 182
vudu 64
zbog misli 41
standardna devijacija (SD) 251, 257
stanice 110
komunikacija 205
mati¢ne 136-137
misi¢ne 204
stanje postojanja
izmijenjeno 183, 186,189
kao magneti¢na sila 233
placebo-odnos sa 67
podsvijest 106
prodlo iskustvo i 192
stavovi 50-51
Steele, Claude 77-78
Stokes, Mark 144
stres
hormoni 168, 226, 302
program prezivljavanja i 121-124,
167
sugestibilnost 62-63
analiticki um i 155-158,163
emocije i 151-155
meditacija i 165-167
negativna strana 64
otvaranje podsvjesnog uma 162-165
prihvacanje, vjerovanje, predaja i 150-
151
programiranje podsvijesti 148-150
unutarnje djelovanje uma i 158-162
sumatriptan 72-73
supersvjesnost 170
svijest. Vidii svjesnost; ¢ista svijest
energija i 202-203
kolektivna 302
objektivna i subjektivna 250-251
subjektivna, slobodna volja 210
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vjerai 113
svjesnost
poviSena 265
promjena 179
razine 113,203-204, 256
svijest 67,120,155,161,166
ucinci 75
zdravlje i 75

(7

Saranski, Natan 130

T
tamna no¢ duse 96
The Psychology 0 j Gene Expression (Rossi)

113
tijelo. Vidii placebo-uginak

kemija 84

medicina usredotocena na vezu

izmedu uma i tijela 71

misli mijenjanju 135

misli signaliziraju 133-136

navike i 101

oslobadanje uma iz 268-269

paméenje emocija 100

ugodno tijekom meditacije 275

veza izmedu uma i tijela 52, 61,66
TM (transcendentalna meditacija) 68
toksini 121
transcendiranje 65
transformacije

Candacina pric¢a 225-233

Joannina pric¢a 233-240

Lauriena prica 211-224
trauma

energija 191

kao stres 121
traumatske ozljede mozga i ledne

mozdine 258-261
trostruko slijepa klini¢ka ispitivanja 63
TSH (hormon hipofize tireotropin) 231

U

um. Vidiianaliticki um; mozak; kvantni
um

materija i 195-197



medicina usredoto¢ena na vezu
izmedu uma i tijela 71
mentalni sklop 50
nadmo¢ nad materijom 74—78
oslobadanje iz tijela 268-269
podsvjesni 159,162-165
svjesni 158-160
univerzalni 209-210
utiSavanje 166
veza izmedu uma i tijela 52, 62, 66
univerzalna svjesnost 210
univerzalni um 209-210
uskladenost
energija i 207-209
izljecenje i 209
neuskladenost nasuprot 247, 253-254
zdravlje i 206
uvjerenja
kulturalna 181-182
ocekivanja i 63
ovisnost o 181
promjena 176,180-183,189
promjena tijekom meditacije 293-298
samoogranicavajuéa 301
stavovi, percepcije i 173-194
sugestibilnost i 150-151
trajnost 176-177
vjera i 52
uzviSena emocija 54,99,129,139-139
amplituda 185

Kazalo

energija i 183
stres 225
stupanje u vezu 190

\
vagalni ton 138
van Boemcl, Gretchen 183-185
venlafaksin 43
veze 230

sinapticka 88

veza izmedu uma i tijela 52, 62, 66
vizualizacija 267, 286
von Paradis, Maria-Theresia 60-61
vudu 55-57, 182
vudu-smrt 64

w

Wallace, William 302
Watson,James 109-111
West,Jerry 131

West, Philip 46
Williams, Serena 300
Woods, Tiger 131

z
Z-5c0re 252
znacenje
dodjeljivanje 83,106, 228
neuronske strukture i 120
zrcalni neuroni 300
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