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Capitolul 1

Puterea convingerilor

,»Cea mai mare revolutie a generatiei noastre
este descoperirea faptului ca oamenii isi pot
schimba viata prin schimbarea atitudinii inte-
rioare a mintii.

William James

Convingerile sunt rduri ce curg in peisajul interior
al mintii. Sunt sursa de viata pentru solul ei fertil st afec-
teaza tot ceea ce creste acolo. Deci ce crezi despre tine?
Crezi ca esti un parinte bun? Esti eficient la serviciu? Esti
destept, bogat si talentat? Sau crezi ci ai putea obtine mai
mult in viata? Cat de sanatos crezi ci esti? Privesti lumea
ca pe un mediu sigur? Este lumea plind de iubire sau cauti
incd necontenit dragostea?

Poate cd e prima oara cand 1iti sunt adresate aseme-
nea intrebdri si nu esti foarte sigur cum ar trebui si ris-
punzi. Convingerile sunt fluide, asemenea apei: trec sl se
schimba. Creeaza noi cariri prin mintea noastri si, cu cat
au mai multa putere, cu atit devin mai puternice. S-ar pu-
tea sa ne trezim cd avem de-a face cu adevirate valtori.
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Cu totii avem sute de convingeri diferite despre noi
insine si despre lumea care ne inconjoard. Unele ne sunt
de ajutor, altele, nu. insa toate ne afecteaza viata.

in medicina alopati, puterea absolutd a sistemului
de convingeri este demonstrata prin efectul placebo sau
_medicamentul fals*. Placebo nu trebuie neapdrat s aiba
forma unei pastile — poate fi o cremad, o injectie sau chiar
o interventie chirurgicald; dar, cand credem in el, ne va
imbunatati starea de sdnatate. Cercetitorii au facut chiar
masuritori, folosind variabile precum culoarea, dozajul
sau firma producdtoare. Foarte interesant a fost faptul ca,
prin cresterea dozajului, s-au obtinut efecte mai puternice.
O cutie stralucitoare cu o capsuld, in loc de o tableta, ori 0
injectie vor avea efecte mai bune.?

Autoritatile din domeniul sanatatii sunt constiente
de efectul placebo. Conform Serviciului National de
Sanitate al Regatului Unit, ,.efectul placebo este un exem-
plu al modului in care asteptarile si convingerile noastre
pot aduce modificiri reale in corpul fizic. Este un feno-
men pe care nu-1 intelegem pe deplin, dar il vedem dand
rezultate in tot felul de moduri si in varii circumstante.

latd, ca exemplu, un studiu despre ameliorarea dure-
rii in care unui grup de studenti li s-a spus cd vor participa
la un studiu pentru un nou medicament impotriva dureri-
lor, numit ,trivaricaina“. Era o lotiune de culoare maro-
nie, ce trebuia aplicata pe piele. Avea miros asemanator
unui medicament, insd continea doar apa, iod si ulei de
cimbru: era un placebo. Bineinteles ca studentilor nu li s-a
spus acest lucru. Cel care le administra ,,medicamentul®

3D. Keogh si L.L. Harris, ,,The placebo effect* (2009), www.
nhnepulse.org/video-the—placebo-effect (accesat pe 20 ianuarie 2014).

4 UK National Health Service, ,,The placebo effect”, www.
nhs.uk/Livewell/complementary-alternative-medicine/Pages/place-
bo-effect.aspx (accesat pe 9 iunie 2013).
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purFa rpénu@i s halat alb. Fiecarui student i s-a aplicat tri-
varlcama? pe un deget aratator, lasandu-I pe celalalt netra-
tat. Apoi, fiecare deget a fost strans cu putere, ca intr-o
menghina. ,
Stqden;ii au declarat ca simt, in mod cert, o durere
mult mai putin intensa in degetul tratat. Se asteptau ca
,,‘medl'camentul“ sd reduca durerea si, bineintelés, au sim-
tit mai putind durere. Desi trivaricaina era un’ medicament
fals, asteptdrile si convingerile lor au avut rezultate reale.’
Acesta este doar unul dintre sutele de teste clinice
care demonstreazi puterea placebo. In esenti, ceea ce cre-
dem ne poate vindeca. Autoritatile medicale stiu acest
IL}cru. ‘In 2013, in luna martie, 783 de medici au %ost inter-
vtevap cu privire la modul in care folosesc pastilele din za-
har —un tratament despre care ei stiu ca nu are nicio valoare
medicald — pentru a veni in sprijinul recuperarii pacientilor
h}tr-un procent coplesitor, de 97%, medicii au admis féptui
cd au r.ecomandat pastila din zahar si 1 din 100 de medici a
prescris placebo cel putin o data pe saptamana.®
] APuterea pastilelor placebo a devenit mai bine cunos-
cutd In mare parte datorita lui Irving Kirsh, profesor la
Ilarvar‘d Medical School. Kirsh a recuzat eficienta anti-
deprestvelor, o industrie ce aduce venituri de 11 rﬁiliarde
(Ic' dolari anual. Continuand un studiu din anul 1998, el
a invocat Legea privind libertatea informatiei si a oiati-
nu.t de la companiile farmaceutice americaﬁe de’lte nepil—
blicate ale unor studii clinice legate de antidepresive. A

. Jd G. _Montgomery st Irving Kirsch, ,,Mechanisms of placebo
pain reduction: an empirical investigation®, Psychological Scienc
vol. 7, nr. 3, 1996, pp. 174-176. e s

} 6 J. Howick, F.L. Bishop, C. Heneghan, J. Wolstenholme, S
Acyens et al., ,,Placebo use in the United Kingdom: results fror;1 e;
national survey of primary care practitioners®, 2013, www.tinyurl
com/I8nh2w3 (accesat pe 10 ianuarie 2014). ’ S
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descoperit cd, atunci cand aceste date au fost incluse in
cele pe care le obtinuse initial, antidepresivele au avut re-
sultate mai bune in doar 20 dintre cele 48 de studii (mai
putin de jumdtate!) si ca diferenta generala dintre medi-
camentele reale si cele placebo era ,,nesemnificativa din
punct de vedere clinic*. Increderea in placebo era cea
care i influenta direct pe subiecti, avand astfel un impact
asupra psihologiei lor.

Placebo este latinescul pentru ,,voi face placere™. La
fel de puternic este antonimul lui, nocebo, care inseamna
,,voi face rau“. Dacd ni se spune ceva negativ, mai ales
de catre o persoand cu autoritate, precum un medic sau
un profesor, acest lucru poate avea la fel de multa putere
ca un placebo, deoarece credem cu tarie ceea ce ne spun
acestia. Daci, de exemplu, ni se spune ca mai avem de
triit o anumita perioad de timp sau ca exista sanse mari
3 dezvoltim o anumitd boald, exista posibilitatea sa cre-
dem acest lucru si, astfel, acea previziune devine realitate.

La polul opus existd numeroase rapoarte cu situatii
in care oamenii au ales sa nu creadd in diagnosticul primit
de la medici, ci sa se vindece singuri, folosind diverse
tehnici, inclusiv Reimprimarea Matricei.

De unde provin convingerile?

Asadar, de unde provin aceste convingeri atit de
puternice?

Daci vrem si intelegem cum ne dezvoltim sistemul
de convingeri, numarul magic este 6. Exista 6 feluri in

7 Citat in Kelly Brogan, MD, ,,A psychiatrist’s perspectivg on
using drugs*, 2013, http://articles.mercola.com/sites/articles/archlve/
2014/01/16/dr-brogan-on-depression.aspx (accesat pe 20 ianuarie 2014).
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care ne credm convingerile esentiale si multe dintre aces-
tea sunt formate inainte de varsta de 6 ani.

De ce nainte de 6 ani? Cercetdrile stiintifice au de-
monstrat cd, pana la varsta de 2 ani, unda dominanta a cre-
ierului nostru este delta si ca, intre 2 si 6 ani, este theta.
Aceste unde au o energie mai scazutd decat cele pe care
le folosim mai tarziu in viatd. Delta are frecventa cea mai
scazutd, frecventa meditatiei profunde. Theta este starea
in care cei care hipnotizeaza 1i aduc pe pacienti pentru a-i
ajuta sa fie mai receptivi la sugestii. Tot theta este asociatd
cu relaxarea profunda, creativitatea, somnul usor si visarea.

Asa ne-a creat natura, astfel incat, atunci cand ne
nastem, nu avem niciun fel de amintiri constiente; in
csentd, suntem ca o carcasd goald, gata sa fie umpluta cu
amintiri si convingeri. Deci venim pe lume setati pe mo-
dul de absorbtie a informatiilor. In primii sase ani de viata
ne formam convingerile de baza si, dacd intalnim oricare
dintre urmatoarele experiente, acestea vor fi, evident, cele
mai adanc inradacinate in subconstientul nostru.

Concluziile bazate pe experienta traumaticd

Daca traim un eveniment traumatic (de exemplu,
corpul nostru trece printr-o lupta sau trece printr-un zbor
cu avionul ori se afla la limita inghetului), purtdim in
subconstient concluziile pe care le tragem in urma aces-
tuia, astfel Incat sa ni le reamintim automat atunci cdnd ne
confruntdm din nou cu un eveniment asemanator.

Dupa multi ani in care i-am ajutat pe oameni sa-si
pgestioneze sistemul de convingeri, stim cd acestea nu sunt
formate de trauma 1n sine, ci de concluziile pe care le tra-
pem in urma trairii acelei traume. De exemplu, daca 10 oa-
meni trec prin acelasi eveniment traumatizant, precum un
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tsunami, fiecare dintre ei va avea o alta convingere despre
sine ca urmare a aceleiasi experiente. Unul ar putea crede
ci ,,0 merita“, altul s-ar putea gandi ca lui ,intotdeauna 1
se intdmpla lucruri rele® sau ca ,.€ ghinionist* etc. Acelasi
lucru se intampla si cu veteranii de razboi implicati in
acelasi conflict: fiecare are alta convingere legata de tim-
pul petrecut pe front. $i la fel se explica de ce unii oameni
rAmAn cu un sindrom posttraumatic sever, in timp ce altii
reusesc si gestioneze foarte bine amintirile legate de eve-
nimentele petrecute in lupta.

Experienta invatdrii

Cand traim o experientd.intensd de invatare, aceasta
ajunge direct in subconstient, astfel incat sa nu fim nevoiti
sd o reinvitam la infinit. in esenta, toate abilitatile noastre,
precum mersul si vorbirea, sunt experiente complexe de
invatare. Cu toate acestea, formulam in continuare pro-
grame suplimentare, bazate pe informatii noi, cu impact
asupra noastra.

Sugestia posthipnoticd

Cand ne aflim intr-o stare de constiintd modifi-
catd si ni se face o sugestie, aceasta ajunge automat in
subconstient. Putem fi intr-o asemenea stare hipnotica in
prezenta medicilor, a profesorilor sau a oricdrei alte per-
soane cu multd putere asupra noastra, facandu-ne sa ne
simtim neputinciosi — fapt care ne poate duce intr-o stare
posthipnotica. De aceea este important sa ludm in con-
siderare efectul nocebo: cuvintele rostite de oamenii ,,cu
autoritate ne pot ajuta sau ne pot face rau.
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Predarea

Ne aflam intr-o stare sugestibila si atunci cand sun-
tem elevi. Multi oameni rezoneaza cu aceasta stare, de-
oarece isi pot aminti ugor vremurile in care profesorii le
spuneau cd ,,nu-si dadeau suficient silinta“ sau ca erau
,.vorbareti“ ori genul acela de elev care ,,deranjeaza ora“.
Daca le adaugam acestor sugestii si cateva dintre rapoar-
(cle primite de la scoald, acelea pe care parintii le citesc

“i voce tare, vom avea la un loc experienta traumatizanta
a invatarii si a predarii.

Modelarea inconstientd

In primii ani de viatd invatdm foarte multe copiin-
<Iu-n§ parintii, si nu facand ceea ce ei ne spun. Acest lucru
continud intreaga viatd (ne modelam urmand exemplul
unor vedete sau al unor colegi de serviciu), insa potentia-
lul maxim este in primii ani de viata, atunci cind ne aﬂ’e“lm
in starea theta, asemanétoare cu un burete, cind informa-
(ile merg direct in baza de date a subconstientului.

Repetitia

Si acest lucru e legat de modelare, deoarece, daca
repetam o actiune, ea merge direct in subconstient. Din
ncest motiv, afirmatiile functioneaza o perioac{é de timp.
I cpctarea unei afirmatii o datd sau de doud ori nu va avea
niciun efect (in afard de a ne face sa ne simtim mai bine in
clipa respectivd); dar facand constant acest lucru, diferite
(rasce neuronale se vor schimba in creier, fenomen cunos-

ul ca neuroplasticitate.
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Dr. David Hamilton, specialist in acest domeniu
si biochimist, a demonstrat in cartea sa How Your Mind
Can Heal Your Body c@ orice gand pe care il avem creeaza
schimbari microscopice in structura creierului. Conexiunile
neurologice (cdile de comunicare dintre celulele creierului)
devin mai dense cand repetam constant un gand anume.
Deci, cu ajutorul afirmatiilor, al repetitiei si al vizualizarii,
gandurile schimba, practic, structura fizica a creierului.?

Cand intelegem starea undelor din creierul copiilor,
impreund cu cele 6 moduri in care convingerile ajung in
subconstient, este usor sd ne dam seama de ce un sistem
atat de puternic al convingerilor s-a dezvoltat in jurul me-
dicilor si al medicinei alopate. Un copil este dus la medic
cand nu se simte bine (experienta traumatizantd). Medicul
este figura unei persoane pe care parintii o asculta cu
atentie (sugestie posthipnotica si modelare inconstienta).
Medicul ii da copilului niste medicamente si 1i spune ca il
vor face si se simta mai bine (experienta invatarii). Ciclul
acesta continui toata copildria (repetitia). Nu va fi nicio
surpriza faptul cd sistemul de convingeri creat in jurul
efectului placebo este unul dintre cele mai puternice si mai
usor de testat.

Fluiditatea convingerilor

Asemenea apei, convingerile sunt fluide — ele curg, |

A

isi schimbd cursul si se filtreaza in noi curenti. Avem con-

vingeri de baza, care s¢ extind si se generalizeaza. Se ra- |

sucesc in jurul lor, in functie de ceea ce ni se intampla in
viatd in momentul respectiv.

$ David Hamilton, How Your Mind Can Heal Your Body, Hay
House, 2008.
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) In 2013, Arielle Essex, instructoare transformatio-
n.ala siautoare de bestselleruri, a vorbit in cadrul conven-
tiei de Reimprimare a Matricei despre un client cu care
lucrase. Sa-i spunem Lucas. Lucas suferea de atacuri de
panica si, de-a lungul timpuluiin care au lucrat impreuna
elv Si Ariejle au vizualizat procesul prin care acest gand a,l
sau se rasucea printre convingerile lui:

-
DEPRIMAT:
Ce rost are? MANIOS! capcand!

spatele oameni:
lor puternici

Sunt BINE
DOAR DACA

w?&‘

"+ Sunt prost, nu
pot sa invaf.

”- Daca ?acesta

ajutor, acesta

u functioneaza
5 =

ebui si e

Rdsucirea gandurilor printre convingeri

| Lucas era cel mai mare dintre copiii familiei sale
lar tatal lui era directorul scolii din localitate si un spori
lll\‘/ impatimit. Acesta I-a indrumat pe Lucas a’stfel incat
sa reuseasca atat in mediul universitar, cat si pe terenul
de fotbal. Dar talentele Iui Lucas nu se incadrau in ni-
ciunul dintre aceste domenii si el simtea continuu ca-si
(dezamageste tatal si ca ,,nu e suficient de bun*. Mai
mult decat atat, descoperise ca, de cele mai multe ori,

tatal sau facea mici aranjamente, astfel incat el sa cas-
lige din cand in cand. ’
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Lucas avea convingerea cd ,Este OK doar daca
0 s3 castig, pe langa multe alte generalizdri, precum
,,J-am dezamagit* si ,,Sunt un prost, nu pot sa invat‘.
Pe masura ce Lucas devenea barbat, era tot mai afec-
tat de Indoiala de sine. Pe de o parte, era disperat sa
,,Castige”, iar pe de alta parte, chiar si atunci cand s
atingea un tel, nu putea crede in acel succes din cauza
,,micilor aranjamente’ facute de tatal sau in copilarie,
asa cd se simtea adesea ,,prins in capcand®. Aceste con-
vingeri au generat emotii puternice, precum mania, ala-
turi de o stare de depresie.

Toti avem nenumarate convingeri pe care le-am
dobandit de-a lungul calatoriei noastre prin viatd. Dar nu
suntem constienti de ele pand nu incepem sa le cautam sau
pani cand ele incep s ne caute pe noi. in cazul lui Lucas,
acesta ajunsese sa faca atacuri de panica si era disperat
sd primeascd ajutor. Evident, este de preferat sa nu lasam
aceste lucruri sa avanseze. Deci: unde ne sunt depozitate
convingerile si cum putem sa le accesam?

Cele doud minti

Cu totii avem doud minti uimitoare si interconec-

tate. Cea pe care o folosim pentru a descifra aceste cu- !

vinte este mintea constientd. Este congtienta de ea insdsi.
Este o minte creativi, ce ne pastreaza toate dorintele. Nu
este limitatd de constrangerile de timp. Daci ne gandim
la o intdlnire de siptdmana viitoare sau la o programare
de acum cateva zile, vom observa cd mintea ne va pre-
zenta informatiile intr-un mod activ, creator si, de cele
mai multe ori, bazat pe imagini. Si tot aceasta minte con-
stienta de sine ne da posibilitatea sa ne autoanalizam.
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. ACealalté minte a noastra este subconstientul. La pro-
priu, inseamnad ,,sub constient si este o ba’zé de dafe plina
de programe si convingeri. Mintea constient este extrem
de‘cree'xtoare, in timp ce subconstientul este un program
obignuit ce ne permite sa functionim in viata de zi cu zi
/\ceirst dulap péstreaza toate actiunile zilnice: de la mersui
pe jos pana la tastat, la inchis usile, spilatul pe dinti sau
vgrbltul la telefon. Numarul actiunilor pe care le %ntre—
prindem zilnic se ridica la cateva mii. Sub nicio formi nu
nmvputea pastra toate aceste informatii in mintea consti-
enta, céci, in caz contrar, nu am putea s mai ducem nirﬁic
la bun sfarsit. Imagineaza-ti ci ar trebui si ne gandim la
toti mu§chii care se contractd, la locul in care trebuie pusa
p‘res1unea $i ce secventa este necesard pentru a merge
§|)Fe norocul nostru, mintea subconstienta a invitat aceste;
informatii cu ani in urma si le-a depozitat intr—un’ dulap*

astfel incat sd le poatd accesa in timp ce mintea’t’ consiij
cnta gindeste creator. E suficient doar si avem inter;tia

de a merge si mintea subconstientd porneste programul
respectiv. ,

Superputernica minte subconstientd

Mintea subconstienta are adesea o reputatie proasti
dar, asa cum o demonstreaza exemplul cu 1ne}su1 averr;
nevoie de ea pentru a functiona in viata de zi ’cu Z
( cs‘?etérile stiintifice au aratat deja cd, in ,toate génduri]t‘;
de fiecare zi, ne folosim doar 5% din mintea constienti si
creatoare, versus 95% din intreaga minte subco}lsticnté
Nu este uluitor? De fapt, mintea subconstienti detiﬁe con-‘
(rolul; ea, acest sistem de acumulare, nej conduceﬂviata'

HCeea ce gste si mai uluitor e cd oamenii de st,iinté
'masurat activitatea cognitiva si au constatat ci r;lintéa



