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Multumiri

In primul rand, as dori si-i mulfumesc partenerei mele,
Elizabeth Caproni, pentru dragostea ei si incurajirile constante.
Datoritd lui Elizabeth, am inceput sa cred in mine §i numai asa
am reusit sa ajung sd scriu la nivelul la care o fac acum.

Stiu, din amintirile mele cele mai timpurii, cd mama si tata
m-au Incurajat sd fac in viafd ceea ce imi doresc si sa cred ca
sunt in stare de asta. Pentru mama si tata: iatd, fac ceea ce
mi-am dorit! $i pentru asta vi mulfumesc!

De asemenea, as dori sa le multumesc tuturor acelora care
si-au facut cunoscute in aceasta carte povestile personale, dar
si celor ale caror povesti nu au fost incluse in versiunea finala a
lucrarii. Cred cd povestile noastre sunt cele care ii inspira pe
altii. Va sunt recunoscator ¢ ne-afi impartasit povestile voastre
de viafd, fie ca acestea au fost incluse in varianta publicata a
carii, fie cd nu, dar si pentru curajul de care ati dat dovadi
relatandu-ne experientele voastre; astfel, i-a{i inspirat si pe
alfii, aratandu-le ca se pot vindeca si ei pe sine. Nu am cuvinte
sd exprim ce dar pretios este acesta.

As dori sa-i mulfumesc deopotrivd lui Kevin Doherty
pentru ca a facut o treaba minunata cu editarea acestei carti si
lui Lizzie Hutchins pentru indrumirile sale de specialitate.
Fiind a treia mea carte publicatd la Hay House, as dori si
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Partea |

00000000000

Mintea poate
sa ne vindece corpul




Puterea gandirii pozitive

Pesimistul vede dificultatea in orice oportunitate;
optimistul gaseste oportunitatea in orice dificultate.

WiNsTON CHURCHILL

Optimistii trdiesc mai mult decat pesimistii! Aceasta este
concluzia unui studiu efectuat timp de 30 de ani pe 447 de
subiecti gi condus de oameni de stiinta de la Clinica Mayo.
Autorii studiului au descoperit ca optimistii sunt expusi unui
risc cu 50% mai redus de deces la o varstd mai tdndra decat
pesimistii §i noteazd chiar ¢d ,,..mintea si trupul sunt inter-
conectate, iar atitudinea are impact asupra rezultatului final, in
spetd decesul.” O statistica uluitoare, ag spune! S-a mai desco-
perit ca optimistii au mai putine probleme de sanatate fizica si
emotionala, mai putine dureri si mai multd energie si ca, in
general, sunt mai linistiti, mai fericiti si mai calmi decat
pesimistii.

Un studiu realizat in 2004, publicat in revista Archives of
Ceneral Psychiatry (Arhivele de Psihiatrie Generald), a ajuns la
concluzii similare, $i anume ca existd ,,0 relatie de protectie
intre optimism si mortalitatea provocata de orice cauzi la
batranete.” Optimismul ne protejeazi de boli.
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Oameni de stiintd au studiat raspunsurile date de 999 de
olandezi (femei si barbati), cu varste cuprinse intre 65 si 89 de
ani, la o serie de afirmatii, incluzdndu-le pe cele de mai jos:

»Adeseori simt ca viata este plind de promisiuni sau de
sperante.”

»Inca am asteptari pozitive in ceea ce priveste viitorul. ”

~Am parte de multe momente de fericire in viata.”

»,Nu-mi mai fac planuri de viitor”

»-Rad deseori cu pofta”

,Inci mai am obiective pe care imi doresc sa le ating”

si:

,In cea mai mare parte a timpului, sunt binedispus.”

Rezultatele au fost uluitoare. Cei care au aratat un nivel
ridicat de optimism si care, probabil, ar fi raspuns afirmativ la
prima intrebare pusd au inregistrat un risc cu 45% mai mic de
deces din orice cauzd si un risc cu 77% mai mic de deces
provocat de un atac de cord decat cei cu un grad ridicat de
pesimism.

Un alt studiu a examinat autobiografiile a 180 de mdicute
catolice, scrise din momentul in care acestea au intrat la
manastire. Oamenii de stiintd au examinat autobiografiile
respective 60 de ani mai tarziu §i au descoperit cd mdicufele
care scriseserd pe un ton pozitiv cind au venit la mandstire au
trait mai mult decét cele ale cdror scrieri au fost negativiste.

Unul dintre motivele pentru care atitudinea pozitiva sau
optimista pare atat de importanta este cd ea sustine sistemul
nostru imunitar si, implicit, capacitatea noastréd de contracarare
a bolilor. Un studiu din 2006 realizat la Universitatea Carnegie
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Mellon a analizat efectele obisnuitei raceli §i ale gripei asupra
unor persoane cu atitudini diferite. Au fost intervievati 193 de
voluntari sandtosi, cu scopul de a li se determina nivelul de
¢moli pozitive sau negative resimiite in viatd, dupa care acestia
au fost expusi unor virusuri gripale sau de raceald, cu ajutorul
unor picaturi nazale. S-a dovedit ca persoanele pozitive sunt
mult mai rezistente in fata virusurilor decét cele negative.

Pe masura ce inaintam in varsta, traindu-ne viafa, atitudinea
pe care o adoptdm ne afecteazd reacfia in fata virusurilor,
bacteriilor si a altor agenfi patogeni. O abordare pozitiva, opti-
mistd a viefii face mult mai bine starii generale de sinatate si
longevitdtii.

De asemenea, tratdm diverse situatii de viata in mod diferit,
in functie de atitudinea pe care o adoptim fata de acestea. O
atitudine pozitivd ne ajuta sa facem fatd provocarilor si si le
privim chiar ca pe niste oportunitafi, de pe urma carora
sandtatea nu are decat de castigat.

Un studiu al Universitatii din Chicago a analizat atitudinea
11 starea de sanatate a 200 de cadre cu functii executive in
domeniul telecomunicatiilor, care au fost afectate de reor-
panizdri, insotite de reducerea de personal. S-a descoperit cd
acele persoane care au privit reorganizarea ca pe o sansi de
dezvoltare si de evolutie erau mai sinitoase decat cele care o
priviserd ca pe o amenintare. Dintre cei cu atitudine pozitiva,
mai pufin de o treime au dezvoltat o boala in timpul demaririi
procesului de reorganizare i de reducere de personal sau la
scurt timp dupd aceea; in schimb, dintre cei cu atitudine ne-
gativa, peste 90% s-au imbolnavit. Cu alte cuvinte, modul cum
privim acelasi eveniment, in mod pozitiv sau negativ, are un
cfect uriag asupra starii noastre de sanitate.
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Unele dintre cele mai studiate efecte ale atitudinii noastre
ne arati faptul ci aceasta afecteazd puternic inima. Un
asemenea studiu, efectuat pe 586 de subiecti, condus de savanti
de la Universitatea ,,Johns Hopkins’, a ajuns la concluzia ca
atitudinea pozitiva este cel mai bun remediu pentru prevenirea
bolilor cardiace.

in anul 2003, examinand 866 de pacienti cu afectiuni
cardiace, savanti de la Centrul Medical al Universitatii Duke
au descoperit ci pacientii care, in mod obignuit, resim{eau
emotii pozitive (de exemplu, fericire, bucurie i optimism)
aveau o sansd cu 20% mai mare sd mai trdiasca 11 ani decét cei
care aveau emotii negative.

in cadrul unei cercetiri efectuate in 2007, savanti de la
Universitatea Harvard au studiat efectele ,vitalita{ii afective’,
definite ca fiind ,un sentiment de energie pozitiva, abilitatea
de a-ti regla emotiile si conduita, precum si sentimentul de
angajament asumat”. Studiul a inclus 6.265 de voluntari §i a
stabilit ca sansele ca cei care aveau un nivel ridicat de vitalitate
emotionali sa dezvolte insuficientd cardiaca congestiva (ICC)
erau cu 19% mai mici decit in cazul celor cu un nivel mai

scazut (al vitalitatii emotionale).

CASNICIE GREA, INIMA GREA

Titlul de mai sus este preluat dintr-o lucrare stiintifica care
dezbitea un studiu din 2006 derulat de oameni de stiinta de la
Universitatea din Utah, care au descoperit ci atitudinea
cuplurilor casitorite are un profund impact asupra inimilor
celor doi parteneri.

Savantii au inregistrat video 150 de cupluri casatorite care
discutau teme legate de cisnicie §i le categoriseau in functie de
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cum se raportau ei unul la celdlalt. S-a descoperit faptul ca
acele cupluri care se sustineau mai mult reciproc aveau fiecare
mima mai sanatoasd, in timp ce cuplurile in care partenerii
crau ostili unul fata de celalalt aveau arterele mai ingrosate.
(asnicie grea, inima grea (la propriu)!

A-1 sustine pe celalalt este mult mai benefic pentru sanatate
decat a fi mereu furios, plin de amaraciune si critic fatd de
{ (‘i|;l]§i.

In anumite studii, ostilitatea este definiti ca fiind evitarea
unei probleme si ca o iritare, precum si ca o provocare directa
sau indirecta pentru o persoand care pune o intrebare. Alte
studii o definesc ca fiind atitudinea cinicilor si a celor care nu
auincredere in alte persoane. Sunt insa si cercetari ce o definesc
ca fiind un atribut al persoanelor agresive si sfiddtoare. Intr-un
studiu ce s-a desfasurat pe durata a 25 ani si a folosit aceste
defnitii drept criteriu pentru a determina nivelul de ostilitate,
cei care au fost cei mai ostili aveau o incidenta de cinci ori mai
mare de risc de insuficienta cardiaca decét cei care erau mai
putin ostili $i aveau mai multa incredere in oameni, erau mai
loleranti si mai impaciuitori.

Legdtura dintre atitudine si cord este atat de puternica,
mcat un studiu derulat pe durata a 30 de ani, publicat in anul
2003 in Journal of the American Medical Association (Jurnalul
\sociatiei Americane Medicale), a ajuns la concluzia ca ostili-
latea este unul dintre indicatorii cei mai elocventi ai riscului de
insuficientd cardiaca congestiva.

Oamenii de stiinta pot calcula cu acuratete riscul unei
persoane de a suferi de insuficienta cardiaca congestiva prin
cxaminarea stilului de viatd si a dietei acelei persoane — ce
lipuri de alimente consuma, cat de mult sport face, daca
fumeaza si dacd consuma sau nu mult alcool. Persoanele care
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au o dietd bogata in grasimi si colesterol, care nu prea fac sport,
fumeaza si consumd mult alcool sunt, de reguld, cele mai
expuse riscului de a suferi de ICC, dar oamenii de stiintd pot
calcula deopotriva acest tip de risc in baza atitudinii acelei
persoane — dacd sunt persoane cu o atitudine pozitiva sau ne-
gativd sau cat de ostile sunt fata de altii. Vestea bund e cd v
puteti schimba atat dieta si stilul de viatd, cat si atitudinea.
Depinde numai de voi.

Fireste ca circumstantele in care ne aflim, la un moment
dat, in viatd pot fi atat de solicitante, incat devine, practic,
inevitabil s nu ne ,indsprim” intr-o oarecare masurd, dar cu
toate acestea putem alege singuri pe ce drum sa o luam, orice
s-ar intampla. Eu personal ma simt profund inspirat de po-
vestea lui Viktor E. Frankl, un supravietuitor din lagirul nazist
de concentrare de la Auschwitz. In cartea sa, vanduta in peste
noui milioane de exemplare, Man’s Search for Meaning (Omul
in cdautarea sensului vietii), acesta scrie:

Noi cei care am trdit in lagdrele de concentrare ne
amintim si acum de oamenii care treceau dintr-o baracd
intr-alta, incurajandu-se unii pe altii, oferindu-si unii al-
tora ultima bucaticd de pdine. Poate cd acegtia erau putini
la numar, dar aduceau suficiente dovezi care sd ateste cd
unui om i se poate lua totul, mai putin un lucru: ultima
dintre libertdtile omului — aceea de a alege ce atitudine sd
aibd in orice fel de situatie s-ar afla, aceea de a-si alege
calea.

Cuvintele lui Frankl sunt, de fapt, un mesaj de speranta
conform ciruia, orice s-ar intdmpla, atitudinea tine numai de
noi §i reprezintd numai si numai alegerea noastrd. Daca
cercetam sau cautim adanc in noi insine, putem oricand alege
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alitudinea superioard — cea care vine din inima, ii poate ajuta
pe ceilalti sd gdseasca alinare si bucurie si cea care ne face pe

noi ingine sa fim mai sandtosi.

SATISFACTIA

Un studiu realizat pe 22.461 de subiecti de catre oameni de
stiinta de la Universitatea Kuopio din Finlanda a ajuns la
concluzia ca cei care sunt mai multumiti de viata lor traiesc, de
obicei, mai mult. Ei au definit satisfactia ca fiind ,,interesul
pentru viatd, fericire si placerea de a trai”. Relatand, in American
lournal of Epidemiology (Jurnalul American de Epidemiologie)
in 2000, respectivii cercetdtori au descoperit ca oamenii care
sunt nemultumiti de viata lor au, in general, de trei ori mai
multe sanse sd moard in urma unei boli decat cei care sunt
multumiti.

Nu este vorba atat de ce ni se intAmpla in viata si de ce ne
determind ori influenteaza starea de sanatate si de fericire.
(_cea ce conteaza cel mai mult este ce facem prin raportare la
ceea ce ni se intampld. Daca locuiti intr-o casd frumoasa si
vedeti ca cineva are o casa si mai frumoasd, va simtiti ne-
multumiti de locuinta voastra, pentru cd nu e suficient de
modernd sau vd ganditi si mai mult la ce va place la a voastra si
la persoanele cu care o impartiti?

Se spune ca iarba vecinului e mereu mai verde, dar, daca
observati propria iarba si nu mai dati atita importantd sau
atentie ierbii altuia, atunci veti trdi cu adevarat o stare de
fericire si vd veti bucura de o stare de sdnatate mai bund. Ceea
ce conteazd cel mai mult este pe ce vd canalizati atentia si

cnergia, pe ce va axati. Atitudinea este mereu cea care conteaza.
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A VA PLANGE SAU A NU VA PLANGE

Cat de des va plangeti? In cartea sa, sursa de inspiratie
pentru altii, A Complaint Free World (O lume lipsitd de plan-
geri), Will Bowen ne incurajeaza si acceptdm provocarea de a
rezista 21 de zile fara sa ne plangem de nimic, ceea ce inseamna
ca trebuie s ne abtinem de la a ne vaita, a critica sau a-i judeca
pe nedrept pe ceilalti. Autorul ne indeamnd sd purtam o
bratard mov la mana, pe care sa o punem pe cealaltd ména ori
de cate ori ne plangem de ceva.

Acest lucru ne va deschide ochii. Cei mai multi oameni
sunt nevoifi s o mute de peste 20 de ori pe zi. Va va ajuta
enorm sa intelegeti cum v-ati comportat, dar, dupa un timp
relativ scurt, oamenilor le vine mai usor sd reziste patru-cinci
zile fard a se viita de nimic. Veti sesiza o diferenta colosald
intre cele doud momente i, in ceea ce ma priveste, un plus de
sdndtate.

A ne plange despre tot felul de probleme si a-i critica pe alfii
a devenit chiar un stil de viatd pentru mul{i oameni, incat nici
nu ne mai dam seama cat de des o facem. A ajuns practic un
obicei si rareori ne plingem de un adevir, de realitatea lu-
crurilor, ci numai de cum le percepem noi. Acelasi lucru poate
avea o semnificatie total diferita pentru doua persoane. De
pilda, sa spunem cd nu v-a sosit un pachet pe care il tot
asteptati. Va plangeti ca acest lucru v-a stricat toata ziua i v-a
dat peste cap tot programul. Incepeti sd va stresafi, sa generati
efecte negative grave asupra organismului vostru. Altcineva
care nu-si primeste coletul la timp poate decide (in virtutea
propriei experiente) sa se (pre)ocupe de altceva in schimb si se
gandeste ci poate intdrzierea e spre binele sdu. Sa fie intarzie-
rea, de fapt, un lucru bun sau un lucru rau? De voi depinde
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cum o vedeti, dar hotarérea pe care o luati va avea impact
asupra starii voastre de sdnatate.

Faptul ca ne tot plangem de una si de alta poate produce
clecte si asupra celor din jurul nostru. Rareori observam acest
lucru, dar suntem ca un diapazon - alte lucruri din preajma
vor rezona cu el. Cand atingi diapazonul, lucrurile din jur
rezoneazd cu acesta. La fel se intampla cand ne plangem mereu
de altii - aceste vaicareli vor genera altele noi. Dintr-odata,
ceilalti se vor simti motivafi s gidseasca o cauza in viata lor, in
lumea care-i inconjoara. A ne plange devine, astfel, ca un soi
de bacterie pe care o purtdm cu noi, infestandu-i gi pe cei cu
care intram in contact.

Gandurile §i atitudinile noastre ne inspira actiunile, iar
actiunile noastre ne creeazda lumea in care traim. Asadar,
gandurile si atitudinile noastre ne creeaza universul personal.
In ce fel de lume alegeti sa traifi? Aceasta este ideea transmisi
de Will Bowen in cartea sa. Daca incetam sa ne mai plangem,
atunci ne vom putea concentra asupra credrii unei lumi si a
unei vieti mai bune pentru noi. Urmand aceasta filozofie,
facem, de fapt, ceva pozitiv pentru starea noastra de sanatate.

In loc sa va plangeti, incercafi si vi concentrali asupra
lucrurilor pentru care meritd sa fiti recunoscitori. Recunostinta
atrage dupa sine si mai multe motive de a fi multumiti, iar acest
lucru este benefic pentru inimd.

BANII ADUC FERICIREA
ATUNCI CAND Il CHELTUITI CU ALTII

Acesta este titlul unui comunicat de presd emis la data de
20 martie 2008 de catre Universitatea British Columbia din
Canada si descrie studiile ce atesta ca oamenii care oferd bani
altora sunt mai fericiti decat cei care ii cheltuie doar cu ei ingisi.
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