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Nota autoarei

Multi oameni de stiinta si pacienti mi-au impartasit din
cunostintele si experientele lor pentru aceasta carte. Nu i-am
mentionat direct pe toti In aceste pagini, insa sunt extrem de
recunoscatoare fiecaruia in parte.

Declaratiile care nu sunt insotite de referinte in notele expli-
cative provin din interviurile mele cu pacienti si practicieni.
Toate declaratiile la care fac referire in notele explicative provin
din interviuri cu mine sau din alte surse publicate, iar acestea
sunt marcate in text conform referintelor din notele de final.

Am schimbat numele anumitor persoane pentru a le proteja
intimitatea - in aceste cazuri, cand fac referire la o persoana, 1i
folosesc doar prenumele. Daca apare un nume complet, acela
reprezinta identitatea reald a persoanei. (Exceptie fac Davide
in Capitolul 1 si Fhena in Capitolul 10 - acestea sunt numele lor
adevarate.)
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Introducere

Vara trecuta, intr-o dimineata din timpul saptamanii, ma
aflam in parcul cartierului. Era o scena plind de veselie din
sudul Londrei, cu copii care se stropeau in fantanile arteziene
sijucau fotbal pe iarba. Stateam pe marginea gropii cu nisip cu
alte doua mame, tinand in maini creme pentru protectie solara
sirondele de orez, in timp ce ne priveam copiii construind cas-
tele strambe cu lopétele din plastic viu colorate.

Una dintre femei, o mama inteligenta si elocventd pe care
tocmai o cunoscusem, imi povestea cd un medicament home-
opat o vindecase de un eczema chinuitoare pe care o avusese
de multa vreme. ,,Ador homeopatia!”, a spus ea. Ca om de sti-
inta, a trebuit sa obiectez. Homeopatia inseamna, efectiv, apa
(sau pastile cu zahar) in sticlute elegante - orice substanta acti-
va din aceste tratamente este diluata dincolo de punctul in care
ar mai putea ramane vreo molecula din ingredientul original.
»Dar In tratamentele homeopate nu e nimic”, i-am spus.

Noua mea prietend m-a privit cu dispret. ,Nimic mdsurabil”,
mi-a replicat, de parca as fi fost usor redusa mintal pentru ca
nu pricepeam ca proprietatile vindecatoare se datoreaza unei
esente indefinibile, inaccesibild oamenilor de stiinta. Si am
simtit cd In cele doud cuvinte ale ei a rezumat una dintre marile
batalii filozofice ale medicinei de azi.

De o parte, sunt raliati sustinatorii medicinei conventio-
nale, occidentale. Acestia sunt rationali, reductionisti si
ancorati in lumea materiald. Potrivit paradigmei lor, corpul
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este asemenea unei masini. In mare parte, gAndurile, convin-
gerile si emotiile nu joacd un rol in tratarea unei afectiuni
medicale. Cand o masina se strica, nu te apuci sd vorbesti cu
ea. Doctorii folosesc metode fizice - investigatii, analize, medi-
camente, interventii chirurgicale - pentru a diagnostica pro-
blema si a repara piesa defecta.

De cealalta parte se afld, ei bine, toti ceilalti: adeptii medi-
cinei stravechi, alternative si orientale. Aceste traditii holistice
acorda mai multd importanta aspectelor imateriale decat celor
materiale, oamenilor decat afectiunilor, experientei si
credintelor personale decat rezultatelor obiective din studii cli-
nice. In loc si prescrie medicamente, terapeutii care practici
acupunctura, vindecarea spirituald sau reiki sustin ca se folo-
sesc de campuri energetice intangibile. Sustinatorii homeopa-
tiei nu sunt deranjati de faptul ca leacurile lor nu contin nicio
urma fizica din ingredientul activ, pentru cd ei cred cd o ,,amin-
tire” nedetectabild a substantei riméane, cumva, prezenta.

Medicina conventionala detine in continuare suprematia in
Occident, dar medicina alternativa este adoptata de milioane
de oameni. In Statele Unite, minunile vindecirii spirituale si ale
reiki-ului sunt discutate in mod regulat in cadrul buletinelor de
stiri. Pana la 38% dintre adulti folosesc o forma de medicina
complementara sau alternativa (62% daca includem si rugdciu-
nea). In fiecare an, acestia cheltuiesc in jur de 34 de miliarde de
dolari pe astfel de tratamente?, fiind inregistrate 354 de milioa-
ne de vizite la practicieni in medicina alternativa (comparativ
cu aproximativ 5§60 de milioane de vizite la medicii de familie).?
La Londra, unde locuiesc eu, mamele le pun adesea coliere din
chihlimbar bebelusilor, crezand cé aceasta piatra pretioasd are
puterea de a tine la distanta durerile de dinti. Femei inteligente
si cu studii superioare resping vaccinuri esentiale pentru copiii
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lor si, la fel ca prietena mea, acceptd tratamente care nu au
niciun sens din punct de vedere stiintific.

Deloc surprinzator, oamenii de stiintd riposteaza. Expertii
sceptici de pe ambele maluri ale Atlanticului - demistificatori
precum James Randi si Michael Shermer, bloggeri din dome-
niul stiintei precum Steven Salzberg si David Gorski, biologul
si autorul Richard Dawkins - denunta in mod agresiv religia,
pseudostiinta si, mai ales, medicina alternativa. Cartea Bad
Science din 2009, in care epidemiologul Ben Goldacre ii critica
dur pe cei care abuzeaza de stiintd pentru a face afirmatii medi-
cale nejustificate, s-a vandut in peste o jumaétate de milion de
exemplare, in 22 de tari. Chiar si comedianti precum Tim
Minchin si Dara O Briain s-au aldturat luptei, folosindu-se de
glume pentru a promova gandirea rationala si pentru a evi-
dentia absurditatea unor tratamente precum cele homeopate.

Sustinatorii lor se impotrivesc valului de irationalitate prin
intalniri, articole, proteste si ceea ce Steve Silberman, jurnalist
din domeniul stiintific, numeste ,,granite clare trasate impotri-
va cailor verzi pe pereti”3 - cum ar fi petitia semnata de sute de
medici britanici care solicita ca Sistemul National de Sanatate
al Regatului Unit al Marii Britanii si al Irlandei de Nord (NHS)"
sa inceteze finantarea tratamentelor homeopate. Studiile clini-
ce demonstreaza cd majoritatea remediilor alternative nu func-
tioneazd mai bine decat tratamentele placebo (tratamente
simulate), subliniaza scepticii - iar oamenii care le folosesc sunt
pacaliti. Multi sustin ca aceste remedii fictive ar trebui elimina-
te complet. Nu exista nimic de care si avem nevoie in sistemul
de sanatate si pe care sd nu-l putem obtine prin tratamentele
conventionale, bazate pe dovezi.

* National Health Service (n.t.).
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Sunt total in favoarea unei perspective rationale asupra
lumii. Cred cu térie in metoda stiintifica: am un doctorat in
geneticad si microbiologie medicala, in decursul caruia am
petrecut trei ani intr-un spital de top din Londra, studiind in
detaliu mecanismele interne ale celulelor. Cred ca orice feno-
men din naturd poate fi studiat stiintific, dacd punem intreba-
rile potrivite, si ca tratamentele medicamentoase in care ne
punem increderea trebuie testate prin studii clinice riguroase.
Scepticii au dreptate: daca abandonam stiinta in favoarea gan-
dirii iluzorii, e ca si cum ne-am intoarce in Evul Mediu - am
ineca vrdjitoarele, am practica flebotomia si ne-am ruga la
Dumnezeu sa ne salveze de ciuma.

Insi nu sunt sigurd cd simpla respingere a medicinei alter-
native este raspunsul corect. In munca mea de jurnalist din
domeniul stiintific, intalnesc nu doar persoane care sunt vin-
decate de medicina moderna, ci si unele care nu sunt: pacienti
ale caror vieti sunt devastate de probleme digestive sau obosea-
la cronica, dar care sunt respinsi pe considerentul ca nu au o
afectiune ,reala”, oameni care suferd de durere cronicé sau
depresie, cdrora li se prescriu doze din ce in ce mai mari de
medicamente care creeazd dependenta si produc efecte secun-
dare, fara a rezolva problema de fond, pacienti cu cancer care
primesc doze agresive de tratament chiar si dupa ce nu mai
exista nicio speranta rezonabild de a li se prelungi viata.

Sidau frecvent peste descoperiri stiintifice - uneori ajung in
titlurile din presa, dar adesea sunt ingropate in jurnale de spe-
cialitate - care sugereaza ca tratamentele intangibile, imateri-
ale, pot avea beneficii fizice reale. Pacientii hipnotizati inainte
de o interventie chirurgicald au mai putine complicatii si se
recupereaza mai repede. Meditatia declanseazd schimbari
moleculare profunde iIn interiorul celulelor noastre. Si, asa cum
vom vedea in primul capitol al acestei carti, daca un tratament
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real nu are rezultate mai bune decat unul placebo, asta nu
inseamna cd nu functioneaza - simplul fapt ca o persoana crede
ca a primit un leac eficient poate avea un efect biologic specta-
culos. Mamele din jurul meu care folosesc bratari din chihlim-
bar si pastile homeopatice nu sunt ignorante sau proaste; ele
stiu din experienta ca aceste lucruri chiar ajuta.

Asadar, desi consider ca sustindtorii medicinei alternative
sunt indusi in eroare cu discursurile despre memoria apei si
campurile de energie vindecatoare, nu cred nici cd scepticii au
dreptate in totalitate. Am inceput sa scriu aceasta carte pentru
cd m-am Intrebat daca acestia, alaturi de medicii conventionali,
nu cumva rateaza un aspect esential al sanatatii fizice; o omisi-
une care contribuie la cresterea incidentei bolilor cronice si
care trimite catre practicienii alternativi milioane de oameni
inteligenti si sanatosi psihic. Ma refer, desigur, la minte.

o090

Ai simtit vreodata un val de adrenalina dupa ce a fost cat pe
ce sa te loveasca o masina? Te-ai excitat doar auzind vocea per-
soanei iubite? Ti-a venit sa vomiti la vederea unor viermi din
gunoi? Daca da, atunci ai simtit pe pielea ta cat de mult poate
mintea sa-ti influenteze corpul. Informatiile provenite din sta-
rea noastra mintald ne ajutd constant organismul sa se adapte-
ze la mediu, chiar daca nu suntem constienti de acest lucru.
Daca vedem un pradator infometat - sau un camion care se
apropie -, corpul nostru se pregateste sa se fereasca rapid din
calea pericolului. Daca cineva ne spune ca urmeaza sa man-
cam, ne pregatim si digeram linistiti si In voie.

Stim sigur aceste lucruri. $i totusi, cand vine vorba de sana-
tate, stiinta si medicina conventionala tind sa ignore sau sa
minimalizeze efectul mintii asupra corpului. Se accepta ca

Introducere Vindecare 15



starile mintale negative, precum stresul sau anxietatea, pot
afecta sanatatea pe termen lung (desi chiar si aceasta idee a fost
puternic contestati pAnd acum citeva decenii). Insi ideea ci
s-ar putea intampla si opusul, ca starea noastra emotionala ar
putea juca un rol important in prevenirea bolilor sau ca mintea
noastrd ar avea ,puteri vindecétoare”, e privita ca fiind extrem
de neserioasa.

Separarea dintre minte si corp din medicina occidentala
este pusa adesea pe seama filozofului francez René Descartes.
Medicii din Antichitate, care aveau la dispozitie putine instru-
mente in afard de efectul placebo, stiau prea bine ca mintea si
corpul sunt interconectate. Hippocrate, medic din Grecia anti-
ca, numit adesea parintele medicinei, vorbea, se pare, despre
»forta naturala de vindecare din interior”, iar Galenus, medic
din secolul al II-lea, spunea ca ,,increderea si speranta fac mai
mult bine decit orice leac”.4

Insd, in secolul al XVII-lea, Descartes a ficut o distinctie
intre doua tipuri fundamentale de materie: obiectele fizice, pre-
cum corpul, care puteau fi studiate prin metoda stiintifica, si
spiritul imaterial, al mintii, pe care il considera un dar de la
Dumnezeu, imposibil de analizat stiintific. Desi aceste doua
forme de materie puteau comunica (Descartes credea ca acest
lucru se intampla prin glanda pineala a creierului), el a conclu-
zionat ca existd independent una de cealaltd. Cand murim si nu
mai avem un corp, spiritul nostru autonom continua sa existe.

Majoritatea filozofilor si neurologilor resping astazi aceste
idei despre dualismul minte-corp. In schimb, ei considera ci
fiecare stare a creierului - fiecare configuratie fizica a neuroni-
lor - este asociata intrinsec cu un anumit gand sau o anumita
stare mintald, iar cele doua nu pot fi niciodata separate. Cu
toate acestea, Descartes a avut un impact urias asupra stiintei
si filozofiei care i-au urmat. Gandurile si emotiile subiective
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sunt incd privite ca fiind ,,mai putin” stiintifice - mai putin
supuse studierii riguroase si chiar mai putin ,reale” - decat
lucrurile fizice, masurabile.

Cand vine vorba de medicind, progresele inregistrate au
reusit sd Inlature importanta mintii, poate chiar mai eficient
decat dezbaterea filozofica. Cercetdtorii au dezvoltat instru-
mente de diagnosticare precum microscopul, stetoscopul si
tensiometrul, iar in Parisul secolului al XIX-lea, autopsia. Pana
atunci, medicii diagnosticau bolile pe baza relatdrii simptome-
lor de citre pacient; acum isi puteau fundamenta concluziile pe
baza unor schimbdtri structurale, vizibile. Boala nu mai era defi-
nita prin experienta subiectiva a pacientului, ci prin conditia
fizica. S-a ajuns pana acolo incat, daca un pacient se simte rau,
dar medicul nu vede nicio problema, situatia este tratata ca si
cum nu ar fi vorba de o boala reala.

Un alt salt de indepartare de experienta subiectiva a fost
facut in anii 1950, odata cu introducerea studiilor clinice ran-
domizate controlate. Pentru a evita partinirile individuale in
testarea noilor tratamente, nici medicii, nici pacientii nu stiu ce
tratament este administrat, iar rezultatele sunt analizate folo-
sind tehnici statistice riguroase. Experienta umana inseldtoare
este inlocuita de cifre concrete.

Aceasta este probabil una dintre cele mai importante idei
intelectuale ale timpurilor moderne. Avand o metoda obiectiva
de a determina ce tratamente functioneaza, medicii nu mai pot
fi pacdliti de leacuri dubioase. Per ansamblu, abordarea mate-
rialista moderna a medicinei a dus la rezultate care pot fi con-
siderate aproape miraculoase. Acum avem antibiotice care
elimind infectiile, chimioterapie care combate cancerul si vac-
cinuri care protejeaza copiii de boli mortale, de la poliomielita
la rujeold. Putem sa transplantam organe bolnave, sa diagnos-
ticdm sindromul Down inca din uter, iar oamenii de stiinta
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lucreaza cu celule stem pentru a vindeca afectiunile de la nive-
lul ochilor, inimii si creierului.

Dar aceasta paradigma a fost mai putin eficienta in ceea ce
priveste combaterea unor probleme complexe precum durerea
si depresia sau oprirea cresterii incidentei unor afectiuni croni-
ce precum bolile de inima, diabetul si dementa. Si a avut ca
efect faptul ca medicii si oamenii de stiintd au ajuns sa nu tind
cont de multe aspecte legate de functionarea corpului, aspecte
pe care majoritatea oamenilor le considerd de bun-simt.
Concentrandu-se in mod excesiv pe aspectele fizice - masura-
bile -, au eliminat efectele mai putin tangibile ale mintii.

Aceastd pata oarba a permis ca ideea de credinte vindeca-
toare sa fie deturnata si confiscata de toatd lumea, de la visatori
naivi la vanzatori cinici. Dovezile stiintifice sunt ignorate sau
extrem de distorsionate. Cartile, site-urile si blogurile din sfera
dezvoltarii personale promoveaza afirmatii extrem de exagera-
te: rezolvarea conflictelor emotionale poate duce la vindecarea
cancerului (sustine Ryke Hamer, fondatorul curentului Noua
Medicina Germana); mintea noastra poate controla ADN-ul
(afirma Bruce Lipton, expert in biologia dezvoltarii, in bestsel-
lerul siu, The Biology of Belief); boala nu poate exista intr-un
corp care are ganduri armonioase (sustine Rhonda Byrne in
cartea-fenomen vanduta in milioane de exemplare, The
Secret””). Mintea este promovaté ca un panaceu care ne poate
vindeca de toate relele fara niciun efort, daca doar privim
lumea prin lentile roz.

Puterea vindecatoare a mintii - sau lipsa acesteia - a devenit,
astfel, un camp de lupté esential in marea batélie impotriva gan-
dirii irationale. Din pécate, cu cat scepticii incearcd mai mult s
demonteze afirmatiile fanteziste apeland la logica, dovezi si

* Carte aparutd sin limba romana cu titlul Biologia credintei, Editura For You, 2017 (n.t.).
** Carte apdrutd siin limba romana cu titlul Secretul, Editura Adevar Divin, 2007 (n.t.).
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metoda stiintificd, cu atat i izoleazd mai mult pe cei pe care
spera sa-i convinga. Negand ceea ce pentru multi oameni pare
evident ca lumina zilei - cd mintea influenteaza sanatatea, ca
remediile alternative functioneazd, in multe cazuri -, acesti
sceptici contribuie la pierderea increderii in stiintd, dacd nu
chiar la o respingere voita a acesteia. Daca oamenii de stiinta
spun ca astfel de tratamente nu valoreaza nimic, asta nu face
decat sa dovedeasca, de fapt, cat de putin stiu ei.

Daca am avea o abordare diferitd? Dacd am recunoaste rolul
pe care il are mintea in sanatate, oare am putea sd o salvam din
ghearele pseudostiintei?

Pe parcursul scrierii acestei carti, am calatorit prin toata
lumea pentru a investiga unele cercetari revolutionare care au
loc chiar acum in acest domeniu. Scopul meu a fost sa 1i gasesc
pe acei oameni de stiinta care inoata impotriva curentului
dominant, studiind efectele mintii asupra corpului si folosind
aceste cunostinte pentru a-gi ajuta pacientii. Ce poate face, de
fapt, mintea? Cum functioneaza si de ce? Si cum putem folosi
aceste descoperiri recente in viata noastra de zi cu zi?

Incepem cu poate cel mai clar exemplu al influentei mintii
asupra corpului - efectul placebo - si cu oamenii de stiinta care
studiaza ce se intampla cu adevirat atunci cand luam astfel de
pastile. Apoi explordm cateva moduri uimitoare de a pacali
mintea sa lupte cu boala, de la folosirea hipnozei pentru a ince-
tini spasmele intestinale pana la antrenarea sistemului imuni-
tar sa reactioneze la gust si miros. Si descoperim ca simplul fapt
de a auzi cuvintele potrivite din partea celui care te trateaza
poate determina dacd vei avea sau nu nevoie de o operatie - ba
chiar si cat timp vei tri.

A doua jumadtate a cartii nu se limiteaza doar la efectele ime-
diate ale gandurilor si credintelor, ci analizeaza cum ne influen-
teaza starea mintald riscul de imbolnavire pe parcursul vietii.
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Ne intalnim cu oameni de stiinta care folosesc tehnici de ima-
gistica craniand si de analiza a ADN-ului pentru a testa daca
terapiile bazate pe asociatia dintre minte si corp, de la meditatie
la terapia prin biofeedback, ne fac cu adevarat mai sanatosi. Si
analizam cum perceptia noastrd asupra lumii inconjuritoare
influenteazad modul in care functioneaza corpul nostru pana la
nivelul activitatii genelor.

Pe parcurs, abordam si limitarile trucurilor si tratamentelor
psihologice. Ce nu poate face mintea? Cand merg prea departe
promisiunile ficute de vindecitorii holistici? Si ce se intampla
cand mintea inrautéteste lucrurile?

Scrierea acestei carti m-a dus mai departe decat mi-as fi ima-
ginat vreodata, de la aruncatul cu bulgari de zapada intr-un
canion virtual de gheata pana la scaldatul pelerinilor in sanctu-
arul religios de la Lourdes. Am fost inspirata de studiile stiinti-
fice pe care le-am descoperit si de medicii si cercetdtorii care
lupta cu rezistenta de toate tipurile - practica, economica si filo-
zofica - pentru a analiza mintea si corpul impreuna. Dar cel mai
mult m-au impresionat pacientii si participantii la studii pe care
i-am intalnit, prin curajul si demnitatea lor in fata suferintei.

Ce am invitat de la ei, si de la multi altii, e cd mintea nu este
un panaceu. Uneori, are efecte uimitoare si imediate asupra
corpului nostru. Alteori, este un factor important, dar subtil,
care contribuie la sinatatea pe termen lung la fel ca alimentatia
sau exercitiile fizice. Uneori, nu are niciun efect. Incd nu avem
toate raspunsurile. Dar sper ca aceasta carte sa 1i convinga pe
sceptici si reexamineze ceea ce s-ar putea sa le scape.

Iar prietenei mele de la groapa cu nisip i-as spune asa: nu
mai trebuie sa renuntdam la dovezi si la gandirea rationala pen-
tru a beneficia de proprietatile vindecdtoare ale mintii. Stiinta
existd. Hai sa vedem ce ne spune.
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1 Cand te prefaci

DE CE NU FUNCTIONEAZA NIMIC

Pana la cateva luni dupa implinirea varstei de doi ani, Parker Beck, din
Bedford, New Hampshire, a parut un baietel vesel si sdnatos. Apoi a
inceput sd se izoleze de restul. Parker a incetat sd mai zambeasca, sa mai
vorbeascd sau sa le rdspunda périntilor sdi. Se trezea frecvent in toiul
noptii, scotea tipete ciudate, ascutite si si-a dezvoltat obiceiuri repetitive,
cum ar fi sa se Tnvartd n cerc si sa se loveascd in cap cu mainile. Dupa ce
au cerut sfatul medicilor, parintii lui, Victoria si Gary, au auzit cuvintele
de care se temeau cel mai mult: fiul lor prezenta semne clasice de autism.
In ciuda eforturilor de a-i oferi fiului lor cel mai bun tratament, starea lui
Parker a continuat sa se deterioreze. Pana in aprilie 1996, cand Parker
avea trei ani. Atunci s-a intamplat ceva uimitor.

Asa cum e obisnuit in cazul copiilor cu autism, Parker avea
si probleme gastrointestinale, inclusiv diaree cronica. Asa ca
Victoria l-a dus la Karoly Horvath, specialist in afectiuni diges-
tive la University of Maryland. La sugestia lui Horvath, Parker
a fost supus unui test de diagnosticare de rutina numit endo-
scopie, in care o camera video atasata la capatul unui tub flexi-
bil este introdusa in tractul intestinal. Testul in sine nu a revelat
nimic util. Insd, aproape peste noapte, Parker a inceput si se
recupereze spectaculos. Functionarea sistemului sau digestiv
s-a Imbunatatit, iar el a Inceput sa doarma bine. Si a inceput din
nou sa comunice - zambea, facea contact vizual, iar dintr-un
copil aproape complet mut, a inceput brusc sa recunoasca
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