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Capitolul 5

Mintea poate
sa vindece corpul

,Chiar daca in lume exista multa suferinta,
in acelasi timp oamenii au si capacitatea
de a o depasi.”

HeLEN KELLER

Ca parte a procesului de schimbare care are loc la nivel ce-
rebral, gandurile noastre produc in creier niste substante
chimice, cele mai multe dintre acestea purtand numele de ne-
urotransmitatori. Doi dintre cei mai cunoscuti (neurotransmi-
tdtori) sunt serotonina si dopamina, de care este posibil ca cei
mai multi dintre voi sa fi auzit pana acum. Atunci cand avem
anumite ganduri, prin terminatia unui neuron se elibereaza
niste neurotransmitatori, care apoi isi croiesc drumul catre
varful ramificatiei altui neuron; astfel, intre cei doi neuroni se
produce o descarcare electricd, care este cunoscuta si sub de-
numirea de ,,aprindere” (sau activare) a neuronului.

Cand repetam de cateva ori un gand, este stimulata elibera-
rea unor substante aditionale si sunt transmise niste semnale
catre centrul neuronului (nucleul), unde acestea ajung la ADN.
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Dupa care mai multe gene sunt activate (,,se aprind”), determi-
nand crearea unor substante (proteine) care mai departe for-
meaza niste ramificatii noi (conexiuni) intre neuroni. Si astfel,
repetarea de mai multe ori a unui gand duce la dezvoltarea de
conexiuni noi intre neuroni, aceasta fiind maniera prin care
creierul se modifica odatad cu gandurile si experientele noastre.

Procesul este foarte rapid. Astfel, in numai cateva minute,
genele sunt activate, un singur neuron putand sa formeze, in-
tr-un interval de timp foarte scurt, mii de noi ramificatii. Unul
dintre lucrurile esentiale care trebuie mentionate aici este fap-
tul ca genele au fost activate, in doar cateva minute, de o stare
de spirit. Mintea este cea care are in acest caz un impact la nivel
genetic. Insist asupra unei astfel de idei numai pentru a atrage
atentia asupra faptului ca asemenea procese au loc tot timpul.

Cand va simtiti stresati, aceasta stare (de suprasolicitare)
ajunge sa genereze niste substante care determina activarea si
dezactivarea a sute de gene. Noi nu suntem obisnuiti sa gan-
dim in acest fel, dar poate cd, daca am face astfel de corelatii -
fiind constienti ca sentimentele, gandurile, ideile, asteptarile si
credintele noastre au impact asupra fiecaruia la nivel neurolo-
gic, psihologic si genetic —, atunci am obtine un fel de efect pla-
cebo, nemaipunandu-ne toatd increderea intr-o substanta chi-
mica sau intr-un medic, ci in noi insine.

Bineinteles ca, atunci cand vorbesc despre urmarile ce se pro-
duc la nivel genetic, nu sugerez faptul ca putem sa ne schim-
bam secventa genetica sau chiar ce tip de gene avem, ci doar
modul in care acestea se comporta - indiferent daca ele sunt
activate sau nu.

De asemenea, in creier este eliberata si o alta substanta chi-
mica, cunoscuta sub denumirea de neuropeptida. Exista mai
multe tipuri de neuropeptide si ele sunt asociate cu diversele
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experiente, stiri de spirit, emotii si atitudini pe care le avem.
De exemplu, oxitocina este o neuropeptida asociata cu iubirea
si conexiunea, precum si cu bunatatea si compasiunea.

Asemenea altor neuropeptide, oxitocina interactioneaza cu
neuronii, atasandu-se de diferite parti de pe suprafata acestora,
denumite ,,receptori”. Receptorii sunt asemenea unor locuri de
parcare, avand forme si marimi diferite. Asa cum in spatiile
dintr-o parcare pot opri si stationa vehicule de diverse struc-
turi si dimensiuni, tot astfel zonele (de stationare) de pe neu-
roni sunt receptive la neuropeptide, la hormoni si la alte sub-
stante care se ataseaza de aceste spatii; este si motivul pentru
care ele se numesc ,,receptori’.

Dacd o neuropeptida este secretata din nou si din nou intr-o
anumita parte din creier, atunci neuronii din zona respectiva
vor dezvolta alti receptori pentru a face fata acestei provocari.
De exemplu, daca o endorfina (care este tot o neuropeptida) ar
fi produsd in mod repetat, neuronii ar dezvolta niste receptori
suplimentari pentru aceasta. Daca au inceput, sa spunem, fiind
100, atunci ar putea evolua si ajunge sa fie 1.000. In conditiile
in care productia de endorfine ar scadea, neuronii ar renunta
treptat la toti acesti receptori. In acest fel, experientele noastre
pot schimba suprafata celulelor cerebrale.

Aceasta este o explicatie simplificatd si a modului in care
functioneazd dependenta (de anumite substante). Daca o per-
soand ar continua sa consume in mod regulat o anumita sub-
stanta — cum ar f1, spre exemplu, heroina -, atunci neuronii ar
ajunge sa dezvolte mai multi receptori pentru heroina. Curand,
pe masura ce creierul va da nastere si mai multor receptori,
persoana dependenta va avea nevoie de din ce in ce mai multa
substanta de tipul celei consumate frecvent pentru a simti ace-
lasi efect.
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Multe neuropeptide nu rdman in creier. Ele sunt eliberate in
sistemul circulator si strabat tot organismul, indeplinind functii
importante. Prin urmare, datorita faptului ca intre minte si corp
exista o conexiune puternica, gandurile si emotiile noastre ac-
tiveaza eliberarea unor neuropeptide, care afecteaza intregul
organism. Unele neuropeptide sunt produse chiar in corp si isi
pot croi drum spre creier. De pilda, anumite celule imunitare
dezvolta neuropeptide. Astfel, corpul influenteaza mintea, dupa
cum si mintea influenteaza corpul! Este vorba despre un pro-
ces in doud sensuri.

Neuropeptidele sunt importante pentru ficat, rinichi, pan-
creas, stomac sau intestine, colon, organele reproducatoare si
piele. Unele afecteaza inima si arterele. In cartea mea Cele cinci
efecte ale bundtdtii am aratat cum oxitocina (care este produsa
de sentimente asociate cu bunatatea) conduce la dilatarea arte-
relor si la scaderea tensiunii arteriale. La fel, neuropeptidele
influenteaza glicemia, frecventa cardiaca, respiratia, tempera-
tura corpului, sistemul endocrin si pe cel imunitar, apetitul se-
xual si chiar pofta de mancare.

Cum influenteaza mintea corpul

In cartea sa Antreneazd-fi creierull, dr. Joe Dispenza prezinta
schimbidrile din organism care sunt posibile la nivel celular si
care au loc cand o persoana isi modifica felul de a gandi. Folo-
sind exemplul cu cineva care dintr-un individ nerabdator ajunge
sa fie unul rabdator, dr. Dispenza descrie impactul pe care il
poate avea aceasta atitudine asupra celulelor din corpul per-
soanei respective.

La fel cum neuronii dezvolta toti receptorii pe care i au, tot
asa se intampla si in cazul celulelor din organele noastre si din
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intregul corp. Initial, in exemplul ipotetic al lui dr. Dispenza,
neuropeptidele asociate cu lipsa de rabdare ar ajunge sa inunde
anumite celule din organism. Dupa aceea, celulele ar dezvolta
pentru fiecare neuropeptida mai multi receptori.

Cand persoana aceasta va invata s fie mai rabdatoare, fluxul
de ,,neuropeptide ale nerabdarii” se va opri, iar controlul va fi
preluat de fluxul de ,,neuropeptide ale rabdarii”. Celulele ar re-
duce apoi din numarul receptorilor de nerabdare, deoarece
acestia nu ar mai fi de folos, si in schimb ar dezvolta mai multi
receptori ai rabdarii. Asadar, pe masura ce ne razgandim, ne
modificim corpul si la nivel celular.

Ganditi-va la fluxul de neuropeptide ca la un colorant si la
circulatia sangelui ca la un rau. Prin urmare, pe masura ce ne
schimbam felul de a gandi, modificim si nuanta colorantului
pe care il aruncam in apa. In aval, stincile vor fi colorate de dife-
ritele noastre ganduri. Acum, continuand cu aceasta analogie,
ganditi-va ca stancile sunt niste celule, dar inchipuiti-vi-le mai
degraba ca pe niste bolovani mari si porosi (decat ca pe niste
stanci). Pe masura ce aruncam in aval diversi coloranti, celu-
lele se vor adapta schimbarilor de mediu, dezvoltaind mai mult
sau mai putin din receptorii care au aceeasi culoare. Schimbati
»nuanta” gandurilor voastre, iar astfel va veti putea modifica si
corpul la nivel celular!

Prin urmare, cand trecem de la nerabdare la rabdare, sau de
la starea de relaxare la cea de calm, sau de la un gand la altul - de
exemplu, de la un gand legat de mancare la unul referitor la un
copac —, ne modificam conexiunile neuronale. In creier se vor
secreta niste substante chimice, iar astfel celulele si sistemele
din corpul nostru vor fi afectate.

Unii oameni de stiinta cred ca in general gandurile sunt utile
doar pentru a ne creste sau a ne scidea nivelul de stres, iar
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conexiunea minte — corp nu este altceva decat o legatura intre
substantele chimice ale stresului si celule. Inteleg si apreciez
modul in care cercetatorii au ajuns la aceasta concluzie, dar eu
nu sunt de acord cu ea. Mintea si creierul nu trebuie vazute doar
in alb si negru. Nu putem privi gandurile noastre in alb sau in
negru - stres si lipsa de stres, ,activat” i ,,oprit” Intre aceste
extreme exista numeroase nuante. Noi putem si generam un
numar nelimitat de ganduri diferite si cu totii avem o varietate
infinitd de sperante, de visuri si de aspiratii, fiecare cu propria
semnatura sau amprenta emotionald, una unica, ce corespunde
atat unor combinatii de proteine si de neuropeptide, cat si unor
efecte la nivel neurologic, dar si fizic.

Creierul si corpul secreta mii de substante chimice, iar multe
dintre ele isi gasesc constant drumul prin tot organismul. Pe
masura ce ne schimbam o stare mentala sau emotionala cu
alta, o asteptare sau o credinta cu una diferita, chiar daca este
vorba doar despre ceva subtil, modificaim nuanta produsa de
amestecul de culori ce reflecta modul nostru de a gandi. Daca
aveti talent la muzica, puteti chiar sa va ganditi ca mintea voas-
tra produce niste tonuri muzicale. Fiecare stare de spirit gene-
reaza o diversitate de culori sau de tonuri muzicale.

Schimbarea subtila a unui punct de vedere poate conduce
la modificarea delicata a unor tonuri; aceasta din urma deter-
mina, la randul sau, o transformare subtila in celulele din tot
corpul. Celulele din organism ,danseaza” pe tonul dictat de
minte. Prin urmare, atunci cand ne gandim cum sa ne vinde-
cam de o afectiune, are loc mai mult decat o simpla eliminare
a substantelor chimice ale stresului, care interactioneaza cu
celulele din organismul nostru. O varietate de neuropeptide ce
corespund gandurilor, convingerilor, asteptdrilor si chiar spe-
rantelor proprii isi vor croi drum din creier si se vor revarsa in
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corp, ,pictandu-1” astfel intr-o varietate de nuante sau creand
diverse tonuri.

Interfata minte - ADN

Asa cum mintea afecteaza genele neuronilor, acelasi lucru se
intampla si cu genele din celulele aflate in organismul nostru.
Imi dau seama ci acesta nu este tipul de limbaj pe care il folo-
siti zilnic si cu care sunteti obisnuiti in mod frecvent; de aceea,
poate ca uneori o sd vi se para mai greu sa intelegeti ceea ce va
prezint si va explic, dar imi doresc sd insist atat asupra multi-
tudinii si a diversitatii de consecinte pe care le genereaza starea
noastra mentald §i cea emotionald, asteptarile si credintele per-
sonale, sperantele, visurile si ceea ce ne imaginam, cat si asupra
modalitatilor diferite prin care se produc unele dintre efecte.

Daca vi se pare ca aceste lucruri sunt putin cam neobisnuite,
ganditi-va ca starea de stres poate afecta sute de gene. Astfel,
chiar si atunci cand un barbat are o fantezie sexuala, modifi-
carea fluxului sangvin cétre penis este o consecinta a cresterii
secretiei de oxid nitric, care, la randul siu, este produs prin
activarea unei enzime denumite ,sintazd de oxid nitric”’; la
randul ei, aceasta este produsa prin activarea unei alte gene...
tot procesul fiind derivat, de fapt, din ceea ce isi imagineaza
barbatul respectiv.

Mai simplu spus, atunci cand neuropeptidele se ataseaza de
receptorii lor, catre celule sunt transmise niste mesaje. Ele ajung
la ADN, iar genele sunt fie activate, fie inactivate, fie mai lumi-
noase, fie mai difuze.

Se spune ci ADN-ul uman contine circa 23.000 de gene.
Ganditi-va la ele ca la niste becuri (eu, personal, mi le imaginez
ca pe niste luminite intermitente dintr-un brad de Craciun,



104 CUM POATE MINTEA SA VINDECE CORPUL

datorita numeroaselor gene ce sunt implicate in acelasi timp).
Cand o gena se activeaza, este produsa o proteina, care ar pu-
tea fi implicata intr-un proces de formare, cum ar fi, de exem-
plu, cea a unor celule noi pentru tesuturi, oase, tendoane, sange
sau pentru sistemul imunitar; sau ar putea fi o enzima care va
ajuta intr-un anumit proces, de schimbare a ceva in altceva. De
exemplu, o enzima numita pepsind este produsa de organism
pentru a transforma alimentele consumate (ce confin prote-
ine) in bucdti mai mici pe care corpul nostru le poate folosi. Iar
ceea ce se obfine poate fi chiar un hormon ce va transmite unei
alte celule un anumit mesaj. Prin urmare, cand genele se acti-
veaza, ele produc tot ceea ce ii trebuie organismului nostru.

In timpul unui proces de vindecare, genele se activeaza, astfel
ca proteinele produse vor fi folosite atat pentru a forma celule
noi, piele, tendoane, sange sau oase, cat si pentru a initia (sau a
opri) procesul inflamator. De asemenea, genele produc niste
proteine, care ar putea fi implicate in alte aspecte ale raspun-
sului imun; prin urmare, daca pe corp ar aparea o rana, ar fi
produse alte proteine pentru a ajuta la coagularea sangelui in
jurul taieturii respective. Unele gene codifica niste proteine care
afecteaza alte sisteme relevante din corp, astfel incat tot orga-
nismul (corpul vostru) sa faca eforturi in directia vindecarii.

Drept exemplu, sa spunem ca unele persoane au tendinta
de a fi mai mereu ostile. Prin urmare, creierul acestora va pro-
duce neuropeptidele adecvate (si in acelasi timp se va opri din
eliberarea altora), care vor inunda tot corpul pentru a gasi ce-
lulele din organe si din tesuturi cu care ar putea interactiona.

Vindecarea ranilor este afectata de starea noastra mentala si
de cea emotionald. Este bine cunoscut faptul ca ostilitatea si
stresul incetinesc vindecarea, pe cand sentimentele de afecti-
une si de conexiune o pot accelera. Se pare ca neuropeptidele
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asociate cu starile (mentala si emotionala) de ostilitate interac-
tioneaza cu celulele si trimit mesaje catre ADN. Dupa aceea,
genele sunt activate si sunt produse proteine.

Unele gene, care sunt importante in procesul de vindecare,
se activeazd doar partial (iar uneori, deloc) - la fel cum un
comutator pentru reglarea luminozitatii poate fi pornit la mi-
nimum. Alte gene pot fi dezactivate, ca si cum comutatorul
pentru reglarea luminozitatii ar fi oprit de tot (un exemplu sunt
hormonii de crestere, care sunt esentiali pentru vindecare).
Prin urmare, manifestarea ostilitatii ar putea insemna ca pro-
teinele de care este nevoie in procesul de recuperare medicala
nu pot fi produse in cantitati atat de mari, precum in timpul
unei stari calme de spirit.

Intr-adevir, conform unei idei prezentate in Capitolul 1 al
acestei carti, un grup de cercetitori de la Universitatea de Stat
din Ohio, SUA, a aratat ca ostilitatea a modificat semnificativ
rata de vindecare a unor pacienti. Studiul realizat de oamenii
de stiinta americani a fost publicat in anul 2005 in Archives of
General Psychiatry si a vizat 42 de cupluri de oameni casatoriti.
Rezultatele experimentului au demonstrat ca cei mai ostili din-
tre participantii la cercetare s-au vindecat in proportie de nu-
mai 60% din numarul celor care erau mai putin agresivi.

Si in urma unui alt studiu tot din 2005 s-a constatat ca stre-
sul a redus nivelurile hormonilor de crestere in zonele din corp
unde existau taieturi sau rani. Hormonii de crestere (care sunt
niste proteine) sunt eliberafi in momentul in care anumite
gene sunt activate, contribuind la procesul de vindecare. In
urma cercetarilor efectuate, oamenii de stiinta au ajuns la con-
cluzia ca stresul mental si cel emotional au diminuat nivelurile
hormonilor de crestere in locurile in care existau niste rani.
Acesta este partial si motivul pentru care e posibil ca, atunci
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cand suntem stresati, sa dureze mult mai mult pana cand ni se
vindeca ranile.

Privind cu atentie genele implicate cu adevarat, oamenii de
stiinta au descoperit ca peste 100 dintre ele au suferit procesul
de ,downregulation” (o descrestere a exprimarii unei gene in-
tr-o celula, intr-un anumit context) atunci cand participantii la
studiu au fost stresati. Daca ne intoarcem la analogia cu becu-
rile, intensitatea luminii a 100 dintre ele a fost redusa din cauza
starii de stres, iar peste 70 dintre acestea au trecut prin proce-
sul de ,,upregulation” (o crestere a exprimarii unei gene intr-o
celuld); prin urmare, 70 de becuri au devenit mai stralucitoare.
Cercetatorii au remarcat ca ,cele 100 de gene perturbate de
stres si cele 70 care au fost reglate” au inclinat echilibrul gene-
tic in favoarea mortii celulelor, nu a producerii si dezvoltarii
lor, de care este nevoie pentru vindecarea unei plagi.

Daca in loc si fiti stresati, veti atinge o stare de calm, fie ca
urmare a atitudinii voastre pozitive, fie poate datorita incre-
derii in echipa medicala care se ocupa de voi, dar si sperantei
ca totul va merge bine, diferite gene vor trece prin procesul de
»~downregulation” sau de ,,upregulation’, ceea ce ar putea acce-
lera vindecarea voastra. In locul unde se afla o leziune ar fi pro-
dusi astfel mai multi hormoni de crestere, care la randul lor vor
grabi recuperarea. Intr-un studiu realizat de Universitatea de
Stat din Ohio si publicat in revista Psychoneuroendocrinology
(»Psihoneuroendocrinologie”), cercetitorii au aratat ca o sus-
tinere sociala a bolnavului a contribuit la o stare de calm a
acestuia (avand acelasi efect ca productia de oxitocinad) si, prin
urmare, a contribuit la vindecarea mai rapida a plagilor.

Asadar, genele din corpul nostru chiar sunt influentate de
actiunea mintii. In lucrarea The Genie in Your Genes, Dawson
Church a scris urmatoarele: ,,Acum incepem sa intelegem cum
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in fiecare moment constiinta noastra ne conditioneaza expre-
sia genetica”

Daca fiecare gena ar reprezenta o culoare sau poate un sunet,
atunci am putea spune, intr-o maniera plastica, ca diferitele
stdri ale mintii produc o infinitate de tonuri. De fapt, corpul fie-
caruia dintre noi ,,fredoneaza” dupa cum ii dicteazad mintea sa.

Cum puteti sa va invingeti
sau sa va dezactivati genele

Avand in vedere ca existd un efect al mintii noastre asupra ge-
nelor, poate ca nu ar trebui sa traim atat de mult cu teama ca
vom dezvolta anumite afectiuni - exceptand un numar relativ
scazut de boli genetice reale —, daca avem un istoric familial in
acest sens. O schimbare a stilului de viata, a atitudinii, a com-
portamentului sau a mentalitatii ar putea invinge sau chiar anula
unele dintre genele ,rele” pe care este posibil sa le fi mostenit
din familie.

De exemplu, sa presupunem ca o persoana are antecedente
familiale de afectiuni cardiovasculare: niste gene care fac ca ris-
cul de a suferi de o boald de inima sa fie mai mare decat media.
Acest lucru nu inseamna ca persoana respectiva va dezvolta in
mod automat o afectiune cardiaca, deoarece riscul procentual
care este luat in considerare reprezintd de fapt o medie. Adeva-
ratii factori de risc pentru cineva variaza in functie de o serie
de conditii, incluzand aici dieta urmata, stilul sau de viata, ati-
tudinea adoptata si obiceiurile nesanatoase pe care le are.

Astfel, o schimbare pozitiva de atitudine si/sau a stilului de
viatd ar putea modifica mediul din corpul persoanei in cauza,
afectand numeroase gene din creier si din intregul organism.
Acest lucru ar face ca unele dintre genele ,rele” sa fie respinse,
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activate mult mai putin decat la alte persoane predispuse sa
aiba obiceiuri mai putin sanatoase.

Daca luam in considerare citeva dintre rezultatele cerceta-
rilor prezentate in Capitolul 1 al cartii de fata, unde atitudinea
adoptatd era asociatd cu riscul de a suferi de o boald, atunci
dezvoltarea unei stari de spirit pozitive, mai optimiste, redu-
cerea ostilitatii si a lamentdrii continue, acceptarea cu mai multa
usurinta a vietii si a oamenilor din proximitatea voastra, con-
centrarea asupra lucrurilor pentru care sunteti recunoscatori,
comunicarea, amabilitatea si chiar mentinerea unei bune dis-
pozitii cand sunteti in compania altor persoane contribuie la
obtinerea unor efecte benefice considerabile. In multe dintre
situatiile in care au fost citate diverse statistici, genele ,,rele” au
fost respinse in cazul a numeroase persoane care, chiar daca in
teorie ar fi putut fi mai expuse decat alti indivizi unui risc de a
dezvolta anumite afectiuni, au adoptat niste obiceiuri mentale,
emotionale si fizice mai sanatoase decat stramosii lor.

Este deja bine cunoscut faptul ca stilul de viatd pe care il
avem ne afecteaza genele. Un regim alimentar sdnatos, reduce-
rea toxinelor din organism si a consumului de diverse stimu-
lente, precum §i urmarea unui program bun de exercitii fizice
vor avea urmari pozitive. Traind astfel ne crestem sansele ca
acele gene ce in alte circumstante ar spori practic riscul de a
dezvolta o afectiune cardiovasculara sau un anumit tip de can-
cer sa fie mai putin active sau sa ramana intr-o stare latenta.

Atitudinea, un anumit regim alimentar si stilul de viata
adoptat se invata, in general, in familie; la fel, tot ceea ce tine de
partea geneticd tot de aici se mosteneste. Aspectul pozitiv al
acestei concluzii consta in faptul ca fiecare om poate opta sin-
gur ce atitudine sa aiba, ce dieta si ce stil de viata sa urmeze.
Daca o persoana care mosteneste niste ,gene ce ar putea sa
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declanseze boli coronariene” (adica, gene care cresc riscul de a
dezvolta afectiuni cardiovasculare) a adoptat o dietd, un stil de
viatd, o atitudine si niste obiceiuri nesanatoase, asemanatoare
cu cele ale membrilor anteriori ai familiei sale ce au suferit de
astfel de afectiuni, atunci genele ei ar putea fi activate intr-un
mod similar ca si in cazul membrilor familiei din care provine.

Asadar, s-ar putea ca individul respectiv sa fie predispus sd
sufere de boli de inima la fel de mult ca si predecesorii sai. Insa,
in multe dintre cazuri, acest lucru se intampla nu in totalitate
din cauza genelor mostenite, ci mai ales ca urmare a dietei, a
stilului de viata, a atitudinii si a obiceiurilor nesanatoase adop-
tate de respectiva persoand. In numeroase situatii, genetica in-
deplineste un rol cu mult mai mic decat se considera inainte.

Desigur ca sunt si cateva exceptii. Exista oameni care au
gene ce cresc riscul de a suferi de o boala cardiovasculara si
care in acelasi timp urmeaza o dieta dezechilibrata si adopta
un stil de viata nesanatos; totusi, acestia nu ajung niciodata sa
aiba probleme cardiace. Tot astfel, sunt unele persoane fara ase-
menea gene si care de obicei respecta un program alimentar
sanatos si au un stil de viatd activ; cu toate acestea, ajung sa se
imbolnaveasca. Asadar, intr-un sens foarte larg, putem spune
ca, intr-adevir, noi, oamenii, suntem capabili sa ne anulam ge-
nele sau sa le invingem.

Asadar, daci familia din care faceti parte are antecedente de
boli cardiovasculare sau de diverse forme de cancer, incercati
sa analizati atitudinea pe care o aveti in general, modul in care
va raportati la ceilalti si ce ganditi despre ei, felul in care ii tra-
tati pe acestia, cum va simtiti cel mai adesea, care este nivelul
de stres din viata voastra, ce dieta urmati, cite exercitii fizice
faceti, dar si cat de mult alcool beti sau cat fumati; apoi aduceti
acele schimbari pozitive pe care le considerati necesare pentru



