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Mulfumiri

in primul rAnd, ag dori si-i multumesc partenerei mele,

Elizabeth Caproni, pentru dragostea ei gi incurajirile constante.

Datoriti lui Elizabeth, am inceput si cred in mine qi numai aga

am reugit sI ajung s[ scriu la nivelul la care o fac acum.

$tiu, din amintirile mele cele mai timpurii, ci mama gi tata

m-au incurajat si fac in via![ ceea ce imi doresc ai si cred ci
sunt in stare de asta. Pentru mama Ei tata: iati, fac ceea ce

mi-am dorit! $i pentru asta v[ mullumesc!

De asemenea, a$ dori si le mulpmesc tuturor acelora care

gi-au fbcut cunoscute in aceastl carte povegtile personale, dar

Ei celor ale ciror povegti nu au fost incluse in versiunea finali a

lucririi. Cred ci povegtile noastre sunt cele care ii inspiri pe

alfii. Ve sunt recunosc[tor ci ne-a]i impirtigit poveqtile voastre

de via!6, fie ci acestea au fost incluse in varianta publicati a
cirlii, fie ci nu, dar gi pentru curajul de care afi dat dovadi

relatAndu-ne experienfele voastre; astfel, i-afi inspirat gi pe

allii, aritAndu-le c[ se pot vindeca gi ei pe sine. Nu am cuvinte

s[ exprim ce dar prefios este acesta.

Ag dori si-i mulfumesc deopotrivi lui Kevin Doherty

pentru c[ a frcut o treabl minunati cu editarea acestei cir{i 9i

hti Lizzie Hutchins pentru indrumlrile sale de specialitate.

Fiind a treia mea carte publicatl la Hay House, aq dori si

MUTTUMIRI



multumesc intregului personal al editurii din Marea Britanie
pentru cildura lor gi pentru ajutorul pe care mi l-au acordat,
fbcindu-mi si mi simt un membru al marii familii Hay House.

Ag mai vrea si-i mullumesc prietenului meu Kevin Waite
pentru ci a citit (de doud ori) prima varianti a cirfii, dar qi

pentru sugestiile importante fbcute gi pentru insemnirile
deosebite de pe marginea textului, toate contribuind la
produsul final care este acest volum.

ii mullumesc Ai prietenului meu Bryce Redford pentru
incurajiri, inspirafie gi motivare.

Pentru anumite teme importante din aceastl carte, am
cerut opinia unor experli in domeniu. Aq dori sd le mulpmesc
in mod deosebit Barbarei Andersen, lui Fabrizio Benedetti, lui
Lyn Freeman 9i lui Stephanie Wai-Shan Louie pentru aceasta gi

fiindci mi-au transmis informafii prefioase sau mi-au indicat
elemente relevante pentru temele mele de cercetare, de care nu
aveam cunogtinfi.

Petrec mult timp in cafenele, scriind, gi chiar mi refer la
locurile pe care le frecventez celmaides ca fiind chiar birourile
mele. Agadar, in cele din urmi, dar nu in ultimul rind, ag dori
si le mulpmesc angajalilor de la Starbucks gi Caffe Nero din
Windsot Marea Britanie, pentru ci mi-au creat mediul
ambiant perfect pentru a scrie.
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lntroducere

Aceast[ carte ne aratl 9i ne invaf[ cum si ne folosim mintea

Pcntru a ne vindeca trupul. Dupi ce am scris prima mea carte,

It's the Thought that Counts (,,Gindurile conteazil'), care

rlcscrie legitura dintre minte Ei trup (9i conexiunea minte -
lume), oamenii au inceput si mi intrebe cum si se foloseascl

rlc aceasta pentru a se vindeca. in cadrul unor discufii, m-am

trezit explicAnd cum s[ facl asta, iar la workshop-uri am in-

ceput si gi predau aceste lucruri. La unul dintre workshop-uri,

o doamnl m-a intrebat dacl intenfionez s[ scriu despre acest

subiect. Astfel, am inceput si concep incl de a doua zi carlea

de fa[i.
Acest volum vi oferl metode practice pe care le putefi

utiliza pentru a vi vindeca de diferite boli 9i afecfiuni. in urmi

cu circa 10 ani, se putea afirma ci exist[ prea puline dovezi

rnedicale care s[ ateste ci ne putem vindeca corpul prin puterea

minfii, in pofida probelor care demonstrau acest lucru, dar

rezultatele unor cercetlri, publicate in prezent cam la doul

slpt[mAni, constituie o mlrturie vie a faptului c[ supozifiile 9i

credinlele anterioare, conform c[rora mintea nu poate timidui
trupul, sunt total eronate.



incepdnd cu anul 2006, s-a demonstrat cd. vintalizarea ge-

nereazd, rezultate pozitive in ceea ce privegte recuperarea
medicali in urma unor atacuri cerebrale, precum gi in privinfa
imbunitifirii capacitifli de deplasare a bolnavilor de Parkin-
son. Pacienfii igi folosesc mintea pur gi simplu pentru a-qi
imagina ci se migci normal; in momentul in care vizualizeazd,
acest lucru, bralul sau piciorul despre care igi imagineaza ei ci
se migci este stimulat la nivel microscopic, iar zona creierului
ce coordoneaz[ migcarea brafului sau a piciorului respectiv
este stimulati deopotriv[. Rezultatul este ci, in timp, miEclrile
se amelioreazd. in cantrtle de atac cerebral, anumite zone
afectate ale creierului incep s[ se regenereze.

Efectul placebo ne arati de ani buni ci simplul fapt de a
crede in vindecare poate influenla cursul unei serii intregi de
afecfiuni ce include astmul, rinita alergici, infecfiile, durerile,
boala Parkinson, depresia, insuficienfa cardiacl congestivi,
angina pectorali, colesterolul, tensiunea arterial[, artrita, sin-
dromul de oboseal[ cronic6, performanfa sportiv[, pierderea
in greutate, ulcerul stomacal gi insomnia, gi chiar poate mo-
difica nivelul hormonilor de cregtere gi imunitatea. Cercetirile
recente aratd, cd, atunci cdnd o persoani ia un medicament
placebo gi crede ci este unul adevirat, la nivelul creierului se

produc modificiri de ordin chimic datoriti credinfei sale. Se

qtie cu certitudine ci emofiile, gindurile gi credinlele nu sunt
numai idei subiective in mintea noastri., ci produc modificiri
chimice qi fizice reale la nivelul creierului gi in tot corpul.

Am fhcut ciliva pagi considerabili in aceasti carte sugerind
ci aproape orice boali poate fi vindecatl cu ajutorul minfii
sau, cel pufin, starea de sinitate a pacientului se poate im-
bundtlfi. Sunt conqtient c[ afirmafia mea nu inseamnl pufin
lucru, dar consider cd, atunci cdnd miza este s[ndtatea
oamenilor gi, practic, viafa lor, nu putem agtepta ca gtiinfa si
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laci progrese gi si se publice studii noi, poate zece ani mai

tirziu, care si ne arate ci ceea ce mulli cred c[ e adevirat, 9i

iurume ci mintea poate vindeca trupul, chiar funcfioneazd

pcntru boala in speli. Nu intotdeauna avem timpul de partea

rroastr[.
Ar fi o gregeali colosal[ din partea mea si scriu ci mintea

rru ne poate ajuta si ne vindecdm trupul, cel pufin pAni in ziua

in care gtiinfa stabilegte ci se poate asta. Nu in]elegem cu ade-

viirat potenlialul uman decit la nivel superficial. Einstein

sl)unea ce,,nu cunoagtem decit a mia parte dinLo/o din ceea ce

rrc-a dezviluit naturdl imi place si cred ci o mare parte din
('cca ce omenirea nu a demonstrat inci include Ei capacitatea

rninfii de a vindeca trupul de aproape orice.

Unii ar putea spune ci dau oamenilor sperante deqarte, dar

nrie mi se pare ci aceastl abordare este una negativist[. Poetul

f ohn Lydgate scria: ,,ii poli mulpmi pe unii oameni tot timpul

1i pe tofi doar in anumite momente, dar nu ii po]i mulfumi pe

to[i odatli' De aceea, prefer s[ le insuflu oamenilor speranll qi

sii vid ci aceasta duce la starea lor de bine decit si evit si le
irrduc ideea ci se poate s[ te vindeci cu ajutorul minfii, de

lcirma riscului de a nu se obline rezultatele scontate.

lmi aduc aminte c6nd lucram, ca om de gtiinli ce eram, in
scctorul farmaceutic ai mi bucuram s[ privesc plantele din
lriroul pe care il impirleam cu alte 20 de persoane. Cred ci
erau vreo 30 de plante diferite care ajutau la crearea unui
irrnbient pl6cut. Multe erau plante mici gi fuseseri a$ezate pe

f,ervaz, ceea ce insemna ci ele erau primul lucru pe care-l

vcdeai atunci c6nd intrai dimineala in birou. Era o priveliEte cu

rrdevdrat incAntltoare.
Intr-o zi, cam la un an dupi ce incepusem s[ lucrez acolo,

cineva a dat jos de pe pervaz, din neatenfie, una dintre plante,

qi aceasta aproape c|i-acizltpe picior. Totugi, nu s-a intAmplat



asta, dar episodul a fost clasificat drept ,,era cit pe ce sd se

intAmple'l A doua zi, s-a distribuit o circularl la nivelul
intregului departament prin care ni se comunica ci nu mai
aveam voie de acum incolo sI finem plante pe pervaz, ca nu
cumva sd cadi de acolo gi si rineasci pe cineva. Aga ci de

atunci nici nu am mai avut plante pe pervaz, cit timp eu am
mai lucrat ln acel birou.

Dar nu era nevoie si se interzici ghivecele cu flori pe
peryaz. Era suficient si li se atrage atenfia tuturor sI fie mai
atenli cdnd trec pe langi plante. Cred ci uneori ne concentrim
atenfia prea mult asupra lucrurilor negative, gi, mai ales cind
vine vorba de obiective, nu prea fintim sus, citre stele, ca nu
cumva sd nu ias[ lucrurile aga cum ne-am dorit.

insi prin cartea aceasta weau si {intim citre stele. Cred ci
majoritatea oamenilorvor gisi ceva util in ea, dar gtiu, totodati,
ci nu pot s6-i mullumesc pe tofi. Daci nu oblineli rezultate
parcurgind acest volum, v[ rog s[ in]elege]i ci motivalia mea
sinceri este aceea de a v[ ajuta gi chiar cred c[ avem cu tofii in
noi rezerve de potenfial inci neutilizate.

Mereu am fost genul motiva[ional. TAndr fiind, pe m[surl
ce mi maturizam, imi plicea si-i ajut pe alfii s[-gi atingi obiec-
tivele gi sd cread[ in ei ingigi. Pela20 de ani, eram antrenor de

atletism. in mare parte, aveam rezultate bune, adeseori chiar
grozaye, dar, uneori, se mai intimpla ca unii s[ mi critice,
spunAndu-mi cd le dau oamenilor speranle false, cd e mai bine
si le sugerez sI finteasc[ mai jos, si aibi agteptiri mai modeste
sau si fiu ,,realist". Ce inseamni, de fapt, si fii realist? E vorba
de opinia cuiva, nu de un fapt incontestabil.

Dar am inples intotdeauna argumentele criticilor, chiar
daci nu eram de acord cu ei. M-a durut insi si vid ci un tdnir
atlet care efectua un triplu salt, pentru care il pregdtisem eu, nu
a sirit cit de mult iqi dorise la finala concursului nalional de
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irtletism pentru juniori din 1999, desfhqurat in Marea Britanie,

nrai ales cI ii insuflasem ideea cA Poate cAqtiga chiar medalia

de aur. Cred, insi, cifhri credinfl qansele de a cigtiga o medalie

de aur sunt practic nule. Avind credinfi, a reugit s[ o oblini.

De fapt, cu una dintre siriturile sale, care a fost considerati

in cele din urmi o incllcare a regulilor concursului, intrucAt

vdrful degetului siu mare de la picior a fost cu 1 mm peste

linie, ar fi putut cigtiga medalia de aur. Mi-a pirut atAt de riu
pentru el vizindu-l cAt e de dezam[git pentru ci nu evoluase

a$a cum igi dorise. Fir[ credinfi, insi, sunt convins ci nu s-ar

fi calificat niciodat[ in finali, ca s[ nu mai vorbim de faptul ci
nu ar fi fost nici pe departe atletul care a fost.

La fel se intdmpll Ei cu folosirea minlii Pentru a ne vindeca

trupul. Cred ci, atunci cAnd lintim sus, chiar foarte sus sau

foarte departe, nutrind speranta ci ne putem vindeca complet,

putem infbptui lucruri mirefe. Daci nici mlcar nu incercim,

nu vom gti nicicind daci se poate acest lucru.

Mark Twain sciia: ,,Danseazil ca gi cum nimeni nu s-ar uita

la tine; iubegte ca gi cind nu ai fi fost rinit nicicind. CAnti ca

gi cum nu te-ar auzi nimeni; triiegte de parci raiul ar fi pe

piminti'
A ne folosi de minte pentru a ne vindeca nu constituie un

element de noutate. Oamenii igi folosesc mintea de sute de ani

pentru a se vindeca. invlf[turile vedice de peste 3.000 de ani,

de pild[, se referi la intrebuinfarea minlii pentru vindecarea

prin meditalie.

Agadar, din perspectiva credin[ei mele, ci mintea poate

lucra asupra oriclrei afecfiuni, am inclus o listi de la A laZ cu

boli Ei afecliuni medicale qi am sugerat una sau mai multe

vintalizdri, care se pot folosi pentru a le vindeca sau pentru a

obline un impact pozitiv asuPra fiecireia.


