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Capitolul 1

54 revenim la realitate. Sa incepem

ltebuie sa intelegem ce presupune sd ne mentinem sana-

tii. Toti dorim asta, pentru cat mai mult timp posibil, dar
untem derutati in privinta cdii de urmat. Informatii con-

(tadictorii sunt publicate permanent, sustinute de studii
i sprijind in egald mdsura atat argumentele, cat si con-

ftaargumentele unei ipoteze. Teorii de moment, sustinute
it inflacdrare, apar si dispar. Chiar si intrebarile fundamen-

tule (,Este laptele bun pentru adulti?” ,,Oudle cresc nivelul
ilesterolului in sange?“ ,,Ce legatura este intre obezitate si
ltabetul de tip 2?7 ,De ce a crescut incidenta alergiilor?)
iiit lovite de scepticism.

I"ina la urma tragem concluzia cd viata este un joc al
tiusardului si ca omul care se mentine plin de vigoare si vi-
tulitate 1a 70 sau 80 de ani a fost foarte norocos. Motivele
jrinlunde pentru care persista aceasta atitudine este ca

fin{im ca soarta ne este potrivnicd. Viata nu este o curba

invendenta. Dupa anii tineretii, boala este inevitabila.
iecare adult este, din perspectiva statistica, vulnerabil in
fita bolilor cardiace si a cancerului, cele doud cauze majore
e deces in SUA. Cea mai mare spaima a oamenilor, boala
‘Uzlicimer, loveste aparent la intdmplare si este incurabila.
Modelul loteriei in privinta stdrii de sanatate este predat

{ in facultdtile de medicina, intr-un mod mai stiintific insa.

lii viuda tuturor miracolelor medicinei moderne, multe
licruri sunt incerte. O cauza specifica de boald, cum ar fi
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virusul racelii, imbolniveste numai un procent din popu-

latie, nu pe toatd lumea. Tratamentul standard implica un
anumit grad de imprevizibilitate, functionand mai bine la
unii pacienti in comparatie cu altii, in unele cazuri fiind
complet ineficient. Preventia este definitd stiintific ca re-

ducere a riscurilor. Alimentdndu-se corect, ficind exercitii |

fizice in mod regulat si evitind toxine precum alcoolul sau
tutunul, o persoand nu atacd de fapt cauza unor afectiuni
majore cum ar fi diabetul, bolile coronariene sau cancerul,
ci doar reduce riscul de a le contacta. Oamenii obignuiti nu
inteleg cd aceste riscuri sunt studiate pe grupuri mari de

indivizi §i sunt evaluate cu instrumente statistice. Acestea

nu pot prezice ce se va intampla cu un individ anume.
Intotdeauna existi o persoana care respecta toate regulile,
dar se imbolnaveste, in vreme ce alta, care n-a avut grija de

sdndtate, reuseste sa evite boala. Chiar daca ai fost binecu- |
vantat cu noroc, va veni ziua in care cei mai buni medici din |

lume nu vor putea sa te ajute. Fara sa ai vreo vind, sandtatea
ti se va deteriora, iar haosul va incepe si preia controlul. Iti
spun imediat care sunt motivele.

Sapte motive pentru care sistemul medical nu functioneaza

e Medicul nu stie cauza imbolnavirii tale.
Nu existd medicamente sau interventii chirurgicale
care sa rezolve situatia.

e Tratamentele existente sunt prea riscante, toxice, cos-
tisitoare sau toate la un loc.

e Efectele secundare ale tratamentului eclipseaza bene-|

ficiile.

e Boala ta este mult prea avansata gi simptomele sunt

ireversibile.
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* Lsti prea in varsta ca sd mai poti fi tratat fara a ti se
pune viata in pericol sau posibilitdtile de recuperare
sunt mici. ‘

= Undeva, pe parcurs, un medic a comis o eroare.

Cind oricare dintre aceste neajunsuri ale sistemului me-
dicalintra in joc, tot ce se intampla ulterior nu mai este nici
it ulera ta de control gi nici in cea a medicului. Dupa trei

cole de progres in medicind — o mostenire fata de care
iitorii acestei carti au un profund respect — este evident ca
iadelul loteriei in mentinerea sanatatii trebuie inlocuit. Se
tiitampla prea multe lucruri inacceptabile:

= oamenii traiesc mai mult, insa, in medie, sufera in

ultimii opt sau zece ani de viata de diverse afectiuni,
tar in ultimii 1 sau 3 ani, de afectiuni debilitante;

= cancerul este privit in continuare cu fatalism sumbru,
in ciuda faptului ca doua treimi dintre tipurile acestuia
pot fi prevenite;
¢irca 400 000 de oameni mor in fiecare an din cauza
e malpraxis;

# o persoand obignuita se simte neajutorata, confuza si
nclinigtita de spectrul bolii si de mersul la medic.

\wente lucruri inacceptabile apar cand modelul loteriei
et conitrolul i iti joci viitorul la zaruri. Cel mai inaccep-
tibiil licru dintre toate este pierderea controlului. Oamenii

it ingroziti de ideea ca pot sa cada pe mainile doctorilor
b niaajunpga la spital. Dar exista o alternativa. Sinele vin-
deciior eate factorul de decizie care intra in scena in fie-
it¢ ¢l avietii noastre, conducand mintea gi corpul cdtre
tiuiiitate durabild. O tdieturd pe piele cu foaia de hartie
tieve intr-o zi sau doua; raceala de iarna trecuta este doar
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o amintire de demult. Autovindecarea, pe de alta parte, are
bataie lungi. Incepi prin a fi un intreg, singura strategie
viabild pentru a-ti mentine sanatatea pe tot parcursul vietii.

Este uimitor cit de mult a evoluat corpul uman pentru
a face posibild vindecarea. Acum ai ocazia de a evolua in

mod congtient, facand alegeri care iti vor consolida radical

imunitatea, vor incetini procesul de imbatranire sau chiar

il vor face reversibil si vor intensifica reactia imund. Aceste |

obiective nu pot fi atinse prin strategia loteriei, ci atunci
cand adopti una noud, sinele vindecator.

in acest nou model, totul se reduce la circuitul descris in

diagrama de mai jos:

Perturbare » Proces de vindecare » Rezultat

Perturbare = orice amenintare la adresa stdrii de sa-
ndtate, un virus sau o bacterie, o rand fizica, un eveni-
ment stresant, erori la nivel genetic, stres psihic si altele
asemenea.

Proces de vindecare = reactie consecutiva perturbarii,
care restaureaza echilibrul corpului sau al mintii.

Rezultat = revenirea la normal, la o stare de echilibru
constant.

Asa cum se poate vedea, terminologia este foarte gene-
rala. Orice experientd poate sa fie o perturbare, nu doar
o bacterie sau un virus. Amintirea unei drame din trecut
poate avea un impact masiv asupra corpului, la fel pierderea
slujbei sau simpla cedare in fata unui dublu cheesburger

cu cartofi prajiti. Tot astfel, reactia corpului la o pertur-
bare implica intregul sistem de transmisie al autostrazii
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informationale. Orice detaliu care restabileste echilibrul
normal al organismului este considerat element vindecator.

Accasta abordare castiga teren in medicina contempo-
fana, ca si abordarea sistemului-unitar, despre care avem
imulte de povestit. Sistemul-unitar este doar un alt mod de a
denumi ansamblul minte-corp. El depaseste atat bariera di-

iziunii artificiale practicate in scolile de medicina, care im-
parte intregul in organe de sine statatoare, cit si a vechiului

cepticism fatd de conexiunea minte-corp. Cand un eveni-
iment fericit are loc, cum este cel in care ne indragostim,
iiitrepul sistem raspunde pe masura ce mesajul traverseaza
fliuxul sangvin, sistemul nervos central si sistemul imunitar.
Inua, cand se petrece un eveniment tragic, cum ar fi pier-
derea unei persoane apropiate, reactia este la fel de holis-
{14, cu exceptia faptului ca ansamblul de substante chimice
diii procesul de semnalizare este foarte diferit. Ceea ce simti
tiv mod subiectiv, cum ar fi iubirea sau suferinta, trebuie

i atha o configuratie precisa in sistemul minte-corp. Daca
ivcanta n-ar exista, n-ai fi simtit nimic.

Abordarea sistemului unitar nu este doar un model
it nout care le inlocuieste pe cele vechi, ci se apropie mai
inult de realitate. Natura nu recunoaste categoriile create
ittificial de om. Mintea si corpul formeaza impreuna un do-
sieniu singular, iar fiecare organ, tesut sau celula lucreaza

i atinga un scop comun, supravietuirea. Totusi, adevarul
¢iiial este ca trupurile noastre nu au evoluat suficient de
il incat sa reugeasca depagirea dificultdtilor la care le su-
priiiem in mod fortat. Abordarea sistemului-unitar dezva-
lile probleme holistice i solutii holistice. Ia in considerare

fptilemia de obezitate cu care se confrunta SUA la nivelul

tiitiiror categoriilor de varsta. Un singur factor — consumul
¢xveniv de zahdr — este major in producerea obezitatii, a
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diabetului tip 2 si, cel putin la nivel teoretic, a bolilor car-
diace. Poti consuma zahdr azi fard sa observi semnale ale
unor afectiuni insidioase, dar pancreasul stie ca se solicita
un nivel crescut de insulini. Sistemul digestiv stie ca prea
multe calorii inutile sunt convertite in grasime, hipotala-
musul stie ci infuzia rapida de energie din zahar iti deze-
chilibreaza metabolismul.

Oricat de puternic ar fi, raspunsul innascut de vinde-
care depinde de stadiul de evolutie atins. Trecerea intr-o

etapa superioard necesita mult timp. Singura strategie vi-

abila este sa se intervina prin alegeri congtiente pe care

sistemul minte-corp sa le asimileze si sa li se adapteze. Se |

stie ca, dupi consumul unui dublu cheesburger cu cartofi
prajiti, isi fac aparitia markerii proceselor inflamatoare
in plasma sangvina (lichidul galbui care raméane dupa ce
hematiile sunt inliturate din singe) si particulele pluti-

toare de griasime. Acest lucru se intdmpla in cateva mi- |

nute si dureazi circa gase ore. In tot acest timp, corpul
resimte factorul perturbator. Ca reactie, ficatul se va activa
suplimentar pentru a procesa excesul de grasimi, iar sis-
temul imunitar va incerca si combatd sursa inflamatiei.
Rezultatul imediat este posibil subtil si aparent inofensiv.
Dar constant provocate, aceste perturbari au efecte vata-
matoare cu bataie lunga.

Daci iti duci existenta fira sa tii cont de ce se intdmpla
cu sistemul minte-corp, subscrii la modelul loteriei sa-
natitii. Dacd devii constient de dezavantajele unui dublu
cheesburger cu cartofi prajiti, ai putea evita acest rasfat si
corpul tiu va fi fericit. Tentatiile sunt insd permanente gi
compromisurile se petrec intr-o clipa, nu doar cu un chees-
burger, ci cu tot felul de alimente grase, sarate, prea dulci,
nesanatoase sau procesate.
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Singura modalitate de a reveni la realitate este sa schimbi
macazul spre stilul de viata vindecator, unul care nu este
finparfit in optiuni temporare — fie ele gi sanitoase —,
¢l atinge nivelul in care intregul sistem minte-corp este
jriote)at.

(¢ poate face sinele vindecator?

linagineaza-ti doi pacienti, A si B, care au febra si merg la
iiedic. Pacientul A intra intr-o sald de asteptare ticsitd de
tiaineni g1 i se spune ca medicul intarzie o jumatate de ora.
lii realitate, agteptarea lui depaseste o ora si, atunci cand
iitrdin cele din urma in cabinet, se simte tensionat si in-
dinpus, In cel mai formal mod, medicul ii ia temperatura,
face un examen de rutina si ii prescrie antibiotice.

A-ar putea sa ai o infectie usoara“, spune el. ,Hai sa
vedem cum va functiona tratamentul. Dacd esti racit sau
th jiripa, iti va cregte febra, apoi te vei simti mai bine. Ne
vedem peste doud siptdmani. Asistenta de la receptie te va
prigirama.” Acest scenariu este destul de tipic pentru orice
vizlta la medicul de familie, cu totii cunoagtem aceasta ru-
tiid, Nimic din ce a spus medicul pacientului A nu este nea-
devarat sau in afara practicii medicale obignuite — pacientul
i tunt tratat conform rutinei medicale.

Pacientul B gaseste sala de asteptare goala si intra la
tiedic tmediat. El i pune intrebari legate de febra, vrea de-
ialil despre momentul contractarii bolii, in ce masuri i-a
fust afectat somnul, starea de spirit, nivelul de energie si
jrittta de mancare. Examineaza daca pacientul B a mai avut
“pttnoade similare de febra in ultimul timp si, daca da, cum

ii rezolvat. Au trecut de la sine sau a fost nevoie de medi-
inente? Aceastd interactiune dureaza mai mult de cateva

41



