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Slowa uznania dla ksiazki

Efekt
placeho

~Efekt placebo ro instrukcja obstugi produkcji cudéw w rwoim ciele,
zdrowiu i Zyciu. Jest to prostu wspaniata. Moze stac si¢ jedyng recepty,
Jakiej bedziesz kiedykolwiek potrzebowad”.

- dr Christiane Northrup,
Bestsellerowa autorka New York Timesa

» [wdj umyst odgrywa niezwykle znaczacq role dla twojego sukcesu lub
porazki, w dostownie kazdej dziedzinie Zycia, od zwigzkow, szkoty, pracy
i finansow, az do szczescia w Zyciu. Efeket placebo 1o potgga, odkrywajgca

przed tobg twoje najwazniejsze zasoby i oferujgca praktyczne narzedzia

do zoptymalizowania pracy twojego umystu i osiggnigcia ogdlnego sukcesu.

Uwielbiam prostotg sposobu, w jaki dr Dispenza wyjasnia skomplikowany
praekaz, abysmy wszyscy mogli go zrozumiec i na nim skorzystac”.

- dr Daniel G. Amen,
Zalozyciel kliniki Amen i bestsellerowy autor New York Timesa

»Dzigki doswiadczeniu z pacjentami, cierpigcymi na choroby zagra-
zajqce ich zyciu, dowiedziatam sig tej samej prawdy, jaka opisana
zostata w Efeket placebo. Ciato doswiadcza tego, w co wierzy umyst
Nauczytam si¢, jak zwodzic ludzi, by dla wlasnej korzysci wwierzyli
w zdrowie. Lekarze mogg wyleczyc lub zabié, uzywajq stow jak bro-
ni. Wszyscy mamy potencjat samoleczenia. Kluczem jest zrozumienie,
Jak go osiggnac. Przeczytaj i naucz sig tego”.

- dr Bernie Siegel



»Dr Joe Dispenza tgczy ze sobq wyniki naukowych bada, by odkry¢
rewolucyjne podejscie do uzycia umystéw do leczenia ciat. Bytam
urzeczond. Brawo!”

- dr medycyny Mona Lisa Schulz,
Wspétautorka bestselleru Mozesz uzdrowic swoje ciato

~Efekt placebo — nasza reakcja na wiare w otrzymane remedium — od
dawna byt juz studiowany w medycynie jako niezwykte zjawisko. Dr
Joe Dispenza w swojej ksigzce Efekt placebo, poddajgcej w wapliwosé
paradygmaty, wybija nam z glowy myslenie o tym efekcie jak o anoma-
lii. W 12 zwieztych rozdziatach, ktore czyta si¢ niczym dobry thriller
nawkowy, Dispenza daje nam solidne powody, by zaakceptowac cos, co
bezpowrotnie zmieni nasze Zycie: fakt, ze efekt placebo jest czesciq nas,
dzigki ktdrej mozemy zapewnic sobie wspaniate mozliwosci leczenia,
cudow i dtugowiecznosci! Ubdstwiam tg ksiqzke i czekam na dzien,
w ktdrym sekret dziatania placebo stanie si¢ czgscig codziennego Zycia’.
- Gregg Braden,

Bestsellerowy autor New York Timesa, autor ksiazek Gleboka prawda —
ostatnia szansa ludzkosci 1 Boska matryca

»Dr Joe Dispenza jest nauczycielem wybitnym, ktdry ma dar wyjasnia-
nia nauki w sposob na tyle prosty, by kazdy magt jq zrozumiec”.

- dr don Miguel Ruiz

LEfeket placebo to lektura obowigzkowa dla wszystkich, ktdrzy cheq
osiqgngc optymalne zdrowie umystu, ciata i ducha. Dr Joe Dispenza
uniewaznia mit, jakoby nasze zdrowie nie dalo si¢ kontrolowac, i przy-
wraca nam wladze i prawo do zdrowia i dobrego samopoczucia przez
cate nasze Zycie, poprzez pokazanie nam, jak je sobie stworzyc. Przeczy-
tanie tej ksiqzki to jak oddanie si¢ pod opicke najlepszego ubezpieczenia
zdrowotmego na swiecie”.

- Sonia Choquette,
Duchowy przewodnik i bestsellerowy autor New York Timesa
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PRZEDMOWA

Podobnie jak wigkszos¢ fanéw Joego Dispenzy, ja tez z przy-
jemno$cia zapoznaje si¢ z jego prowokacyjnymi pomystami.
Laczac solidne dowody naukowe z inspirujacymi spostrzezeniami,
Joe rozciaga przed nami horyzonty mozliwosci poprzez poszerze-
nie granic poznania. Nauke traktuje powazniej niz wielu naukow-
céw, a w tej pasjonujacej ksigzce sprowadza najnowsze odkrycia
w dziedzinie epigenetyki, neuroplastycznosci i psychoneuroim-
munologii do logicznej konkluzji.

A konkluzja ta jest iScie ekscytujaca: ty, jak i kazdy inny czlo-
wiek, ksztattujesz swoj umyst i ciato za pomocg swoich mysli, od-
czuwanych emocji, intencji i stanéw transcendentalnych, ktérych
dos$wiadczasz. Efekt placebo zachgca do spozytkowania tej wiedzy
w celu stworzenia dla siebie nowego ciata i nowego zycia.

Nie ma to nic wspdlnego z metafizyka. Joe wyjasnia kazde ko-
lejne ogniwo procesu przyczynowego, ktére rozpoczyna si¢ mysla,
a skutkuje zmiang biologiczna, jak na przykiad zwigkszeniem licz-
by komérek macierzystych, czy zwigkszajacych odpornos¢ sub-
stancji, ktdre sa w twoim uktadzie krazenia.

Ksigzka zaczyna si¢ od relacji wypadku, po ktérym Joe mial
strzaskane sze$¢ kregéw kregostupa. Nagle, w obliczu $mierci,
byl zmuszony do sprawdzenia w praktyce teorii, w ktéra wierzyt:
w zalozenie, ze nasze ciala posiadaja wrodzona inteligencje, zdol-
na do aktywowania cudownych mocy leczenia. Samodyscyplina
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i wysitek, jakie wlozyl w proces wizualizacji odbudowujacego si¢
kregostupa, to inspirujaca historia o determinagji.

Opowiesci o spontanicznej remisji i ,,cudownym” ozdrowieniu
uskrzydlaja nas wszystkich, a to, co ukazuje Joe w swojej ksigzce, to
fakt, ze wszyscy jestesmy zdolni do do$wiadczania cudéw uzdro-
wienia. Odnawianie si¢ jest podstawowym zadaniem naszych cial,
a degeneracja i choroba sa wyjatkami, nie norma.

Gdy zrozumiemy, jak nasze ciala odbudowuja si¢, bedziemy
w stanie panowa¢ nad procesami fizjologicznymi, kierujac hormo-
nami syntezowanymi przez nasze komérki, proteinami, ktére je bu-
dujg i neuroprzekaznikami, ktére produkuja, oraz uktadami neu-
ronéw, przewodzacymi sygnaly. Nasza anatomia nie jest statyczna,
przeciwnie, przez caly czas kipi od zmian. Nasze mozgi sa niezwykle
aktywne i w kazdej sekundzie toczg si¢ w nich procesy kreacji i de-
strukgji naszych potaczenh nerwowych. Joe méwi nam, ze mozemy
sterowaé tym procesem, przejmujac decydujaca pozycje kierowcy
pojazdu, zamiast bierng rol¢ pasazera.

Odkrycie, ze liczba polaczeri nerwowych w naszym uktadzie
moze podwoié si¢ poprzez regularng ich stymulacje, zrewolucjonizo-
wato biologig lat dziewigédziesiatych dwudziestego wieku, a jego od-
krywca, neuropsychiatra Eric Kandel, zdobyt za nie nagrod¢ Nobla.
Pézniej odkryt tez, ze nieuzywane polaczenia nerwowe zaczynaja kur-
czy¢ si¢ juz po trzech tygodniach. Dzicki temu mozemy ksztattowaé
swoj mézg sygnatami, ktére przekazywane sa naszq siecia neuronows.

W tej samej dekadzie, w ktérej Kandel i inni mierzyli stopieni
neuroplastycznosci, inni naukowcy odkryli, ze niewiele z naszych
gendéw jest statyczna. Wigkszo$¢ z nich (oszacowana na 75-85%
wszystkich genéw) jest wlaczana i wylaczana przez sygnaly pocho-
dzace z naszego otoczenia, w tym mysli, przekonania i emocje, kté-
re rozwijaja si¢ w naszym umysle. Jeden z typéw genéw, wezesnej
odpowiedzi komdrkowej (IEG) potrzebuje zaledwie trzech sekund,
by osiagna¢ szczyt ekspresji genu. IEG sg czgsto genami regulato-
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rowymi, kontrolujacymi ekspresj¢ setek innych gendw i tysieey in-
nych protein w odleglych zakamarkach naszego ciala. Tego typu
wszechobecna i szybka mozliwo$¢ zmiany jest wiarygodnym wyja-
$nieniem niekt6rych radyklanych ozdrowien, o ktérych przeczytasz
na kolejnych stronach.

Joe jest jednym z niewielu pisarzy-naukowcéw, ktérzy potrafig
uchwyci¢ znaczenie emogji w transformacji. Negatywne emocje moga
by¢ tak naprawdg uzaleznieniem od wysokiego poziomu hormonéw
stresu, takich jak kortyzol czy adrenalina. Te dwa hormony, podobnie
jak DHEA czy oksytocyna, maja z géry ustalong warto$¢, co wyja-
$nia, dlaczego czujemy si¢ nieswojo we wlasnej skérze, gdy tworzy sie
w nas mysl lub przekonanie niezgodne z tymi hormonami i zaburza-
jace ich réwnowage. To pierwsza rzecz, jaka nalezy sobie uswiadomi¢
aby naukowo poja¢ mechanizmy uzaleznien i zachcianek.

Poprzez zmiang swojego stanu wewnetrznego mozesz zmieni¢
swojg rzeczywisto$é. Joe po mistrzowsku wyjasnia fadcuch wyda-
rzen, ktéry zaczyna si¢ od intencji zrodzonej w placie czotowym
moézgu, tlumaczonej na jezyk chemicznych przekainikéw zwa-
nych neuropeptydami, ktdre przesylaja sygnaly przez twoje ciato
by wlaczy¢ lub wytaczy¢ genetyczne przetaczniki. Niektore z tych
substancji chemicznych, jak oksyrocyna, ,hormon przytulania” po-
budzany przez dotyk, sa zwigzane z odczuwaniem mitosci i za-
ufania. Cwiczac, mozesz nauczy¢ si¢ szybko dostosowywaé swoje
przetaczniki hormondéw stresujacych i hormonéw leczacych.

Pomyst, ze mozesz uleczy¢ si¢ poprzez zmiang mysli w emo-
¢ji, z poczatku wydaje si¢ by¢ co najmniej zdumiewajacy. Nawet
Joe nie spodziewat si¢ takich efektéw, jakie zaobserwowat wsréd
uczestnikéw swoich warsztatéw, gdy ci w pelni przyswoili sobie
ten sposéb myslenia: spontaniczna remisja nowotwordw, osoby
wezesniej przykute do wézkéw chodzace o whasnych sitach, zni-
kanie béléw migrenowych. Ze szczerym zachwytem i nieskrepo-
wang jak u dziecka checig wykonywania do$wiadczen, Joe zaczat
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przekracza¢ kolejne granice w swoich badaniach, zastanawiajac si¢
przy tym, jak szybko mogtoby zaj$¢ radykalne uzdrowienie, gdyby
ludzie z petnym przekonaniem uzywali efektu placebo wlasnych
cial. Stad tez tytut Efeks placebo, odzwierciedlajacy fake, ze to two-
je wlasne mysli, emocje i przekonania generujg caly szereg zmian
fizjologicznych twojego ciata.

Czytajac t¢ ksiazke, bedziesz chwilami czué si¢ nieswojo. Ale
nie przestawaj czytaé. Odczuwalny dyskomfort to twoje stare ,ja’,
negujace konieczno$¢ zmian i zaburzajace dziatanie twoich hor-
mondw. Joe zapewnia, ze te odczucia moga by¢ zwyczajng reakcja
biologiczng na rozpad twojego starego ,ja”.

Wigkszo$¢ z nas nie bedzie miata czasu lub checi, by zrozu-
mie¢ zawile procesy biologiczne. Tutaj z odsiecza przychodzi nam
ta ksigzka. Joe wgryza si¢ w naukowe fakty, jakie stojg za tymi
zmianami i prezentuje je w zrozumialy i fatwy do przyswojenia
spos6b. Odwalil za czytelnika brudna roboteg, wybierajac i uprasz-
czajac skomplikowane fakty, aby dostarczy¢ zrozumiate ich wy-
jasnienie. Dzigki uzyciu analogii i przytoczeniu historii swoich
pacjentéw demonstruje, jak mozemy wykorzysta¢ jego odkrycia
w naszym codziennym zyciu i ilustruje radykalne zmiany w stanie
zdrowia tych, ktérzy traktuja je powaznie.

Nastepne pokolenie naukowcéw ochrzcito specjalnym termi-
nem praktyke Joego: autoneuroplastycznosciqg (SDN). To, co sig
kryje za tym stfowem, to proces kierowania formacja nowych drég
neuroprzekaznikowych i zniszczenie starych poprzez poprawg ja-
kosci do$wiadczeni, ktére nam towarzysza. Wierze, ze SDN sta-
nie si¢ jedng z najwazniejszych koncepcji osobistej transformacji
i neurobiologii nastgpnych pokolen, a ta ksiazka przetrze szlaki
temu nurtowi.

W drugiej czgéci ksiazki, zawierajacej ¢wiczenia medytacyjne,
metafizyka staje si¢ namacalnym objawieniem. Mozesz sam wypré-
bowad te ¢wiczenia, bezposrednio doswiadczajac szerokich mozliwo-
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§ci, jakie zapewnia bycie wlasnym placebo. Celem jest zmiana twoich
przekonari i postrzegania twojego zycia na poziomie bytu biologicz-
nego, aby$ zmienit w rzeczywisto$¢ swoja wymarzona przysztosé.

Rozpocznij wige t¢ magiczna podréz, kedra poszerzy horyzon-
ty twoich mozliwosci i podejmij wyzwanie zrozumienia znacznie
wyzszego poziomu leczenia i funkcjonowania. Nic nie tracisz,
entuzjastycznie rzucajac si¢ w wir tego procesu i porzucajac my-
§li, uczucia i biologiczne uwarunkowania, ktére ograniczaly cie
w przesztosci. Uwierz w swoja zdolnos¢ realizacji wlasnego poten-
cjatu i poddaj si¢ inspirujacym dziataniom, a staniesz si¢ place-
bo, ktére stworzy szczesliwa i zdrows przysztos¢ dla ciebie i naszej
planety.

- dr Dawson Church
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W STEP

Przebudzenie

Nigdy tego nie planowalem. To praca, ktdra teraz wykonuje,
jako méweca, autor i naukowiec odnalazta mnie, nie odwrot-
nie. Czasami potrzebujemy pobudki, zeby si¢ ocknaé. Ja miatem
swojg w 1986 roku. Pewnego picknego, kwietniowego dnia w po-
tudniowej Kalifornii miatem watpliwa przyjemnos¢ zostaé po-
traconym przez SUV-a podczas triatlonu w Palm Springs. Tamta
chwila zmienita moje zycie i rozpoczeta t¢ niezwykta podréz. Mia-
tem wtedy dwadziescia trzy lata, odrobing doswiadczenia w za-
wodzie chiropraktyka zdobyte w La Jolla w Kalifornii, a za soba
miesigce treningéw przygotowujacych mnie do tego triatlonu.
Mialem juz za soba etap plywacki i zaczatem kolarski, gdy to
si¢ stato. Podchodzilem wlasnie do trudnego zakretu wiedzac, ze
w tym momencie mam wiaczy¢ si¢ do ruchu ulicznego. Policjant
kierujacy ruchem dat mi sygnal, bym skrecit i wjechat na trase.
Bylem catkowicie skupiony na wyscigu i swoim ruchu, wigc nawet
nie spuscitem wzroku z policjanta, by rozejrze¢ si¢ wokét. Wiasnie
gdy mijalem dwdjke kolarzy na tym zakrecie, czerwony Ford Bron-
co, jadacy jakie$§ 90km/h, uderzyt z tytu w méj rower. Wystrzelitem
w powietrze jak z katapulty i wyladowatem na plecach. Ze wzgledu
na predkos¢ pojazdu i staby refleks staruszki, ktéra go prowadzita,
SUV dalej jechal na mnie, zmuszajac mnie do spotkania z jego
zderzakiem. Ztapalem za niego, by uniknaé zgniecenia miedzy
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asfaltem a samochodem. Zanim kobieta zorientowata sie, co sie
dzieje, bytem jeszcze chwile wleczony po ziemi. Gdy wreszcie nagle
zahamowala, mimowolnie przekoziotkowalem niecate 20 metréw.

Weciaz jeszcze pamigtam $wist innych roweréw i krzyki prze-
razenia i przekleristwa, padajace z ust innych rowerzystéw, ktérzy
nie wiedzieli, czy powinni zatrzymac si¢ i pomdc, czy kontynu-
owaé wyscig. Gdy tam lezatem, jedyne co mogtem zrobi¢, to si¢
poddac.

Wkrétce dowiedzialem si¢, ze mam ztamanych sze$¢ kre-
géw: miatem peknigcia w 8., 9., 10., 11. i 12. kregu piersiowym
i w pierwszym kregu odcinka ledzwiowego (czyli od topatek do
nerek). Kregi, ktére stanowia oddzielne bloki, zostaly $cisnie-
te przez site, z jaka uderzytem w ziemie. Osmy kreg piersiowy,
najwyzej usytuowany z kregéw, ktdre ulegly ztamaniu, zapad? si¢
w 60%, a tuk tego kregu, ktéry ochraniat rdzend kregowy, byt zta-
many i $ci$nicty w taki sposéb, ze bardziej przypominat precel
niz tuk. Gdy kreg zostaje $cisnigty i peka, ko$¢ si¢ przemieszcza.
W moim przypadku duza ilo§¢ roztrzaskanych fragmentéw wsu-
nela si¢ w méj rdzent kregowy. To zdecydowanie nie byl dobry
znak.

Jakby tego bylo mato, nastgpnego dnia obudzilem si¢ z ca-
tym szeregiem symptoméw neurologicznych, na ktére sktadato
si¢ kilka réznych rodzajéw bélu, odr¢twienia (o réznym stopniu
nasilenia), mrowienie, utrata czucia w nogach a takze powazne
trudnosci z kontrolowaniem ruchu.

Po tym, jak przeszedtem w szpitalu badania krwi, przeswietle-
nia, tomografie i kilka rezonanséw magnetycznych, chirurg orto-
peda pokazal mi wyniki badan i z powazna ming oznajmit wia-
domos¢: aby fragmenty kosci nie uszkodzity rdzenia kregowego,
musza mi wszezepi¢ pret Harringtona. W praktyce oznaczalo to
wyciecie tylnych czesci kregéw nad i pod powstalymi peknigcia-
mi, a nastgpnie zamontowanie dwdch trzydziestocentymetrowych
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pretéw ze stali nierdzewnej wzdtuz kregostupa. Potem mieli po-
bra¢ fragment kosci biodrowej i umiesci¢ ja wokét tych pretéw.
Operacja miata by¢ wyjatkowo powazna, ale dawata szansg, ze
znéw bede mégt chodzi¢. Mimo tego wiedzialem, ze w pewnym
stopniu pozostan¢ niepelnosprawny i ze bede¢ musiat zmaga¢ si¢
z chronicznym bélem plecéw do korica zycia. Nie muszg chyba
méwié, ze nie podobata mi si¢ taka opcja.

Jednak gdybym odméwit operacji, paraliz byt w zasadzie pew-
niakiem. Najlepszy neurolog z okolic Palm Springs, podzielajacy
opini¢ pierwszego chirurga, powiedzial mi, ze nie znal zadnego
pacjenta w takiej sytuacji jak moja, ktéry by odméwil operaciji.
Sita uderzenia $cisngta 6smy kreg na ksztate klina, co uniemozli-
witoby mojemu kregostupowi utrzymanie cigzaru ciata w pozy-
cji stojacej — kregostup by si¢ zapadl i wepchnatby odtamki kosci
w glab rdzenia kregowego, powodujac paraliz od klatki piersiowe;j
w dét. Wigc i ta opcja byta niespecjalnie atrakcyjna.

Zostatem przeniesiony do szpitala blizej mojego domu w La
Jolla, gdzie ponownie dano mi dwie mozliwo$ci do wyboru, spo-
§réd ktérych jedna powielata zdanie chirurga ortopedy z potu-
dniowej Kalifornii. Oczywiscie tutejszy lekarz réwniez optowal
za operacja wstawienia preta Harringtona. Diagnoza byta prosta:
odby¢ inwazyjna operacjg, albo zosta¢ sparalizowanym i nigdy juz
nie méc chodzi¢. Gdybym to ja byt chirurgiem, powiedzialbym
pacjentowi to samo, co powiedziano mi: ze to najbezpieczniejsze
rozwigzanie. Ale nie bylo to rozwiazanie, ktére sam wybratem.

Moze bytem wtedy po prostu mlody i zuchwaly, ale podjatem
decyzje wbrew rekomendacjom specjalistow. Wierze, ze w kaz-
dym z nas jest swego rodzaju inteligencja, niewidzialna $wiado-
mo$¢, ktdra jest zrédtem naszego zycia. To ona wspiera, utrzy-
muje, chroni i leczy nas przez caly czas. To ona tworzy ponad
sto bilionéw wyspecjalizowanych komérek (a zaczyna od zaledwie
dwéch), sprawia, ze nasze serca bija setki tysiecy razy dziennie
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i umozliwia przeprowadzenie setek tysigcy chemicznych reakeji
w pojedynczej koméree w ciagu sekund — a to tylko kilka z wielu
niesamowitych zadan, jakie wykonuje. W tamtym okresie uwa-
zalem, ze jedli ta inteligencja jest prawdziwa i jesli rozmydlnie,
uwaznie i troskliwie demonstrowata tak niezwykte mozliwosci, to
moze i mnie udaloby si¢ skierowa¢ moja uwage na moje wnetrze
i potaczy¢ si¢ z ta inteligencja, aby stworzy¢ z nia silny zwigzek.

Jednak, mimo logicznego rozumienia, ze organizm ma czg-
sto zdolno$¢ samoleczenia, musiatem jeszcze znalezé w sobie filo-
zoficzne podejscie, zeby przenies¢ t¢ wiedzg na kolejny poziom,
a nawet dalej, aby doswiadczy¢ prawdziwego leczenia. A, jako ze
i tak nigdzie si¢ nie wybieratem i nie miatem zbyt duzo do roboty
oprécz lezenia na brzuchu, postanowitem dwie rzeczy. Pierwsza
z nich bylo skupienie calej mojej uwagi na tej wewngtrznej inte-
ligengji i skonstruowanie planu, wzorca, wizji, wraz ze szczegéto-
wymi wytycznymi, a nastgpnie poddanie si¢ jej nieograniczonej
sile, pozwalajac, by wykonata za mnie cate leczenie. Druga byto
powstrzymanie si¢ od najmniejszej mysli, dopuszczajacej czarny
scenariusz, czy wyobrazenia czegos, czego nie chcialem doswiad-
czy¢. Wydaje si¢ proste, prawda?

Radykalna decyzja

Whrew radom lekarzy opuscitem szpital, a karetka przewiozla mnie
do domu dwdch bliskich przyjaciét, gdzie zatrzymalem si¢ na na-
stepne trzy miesigce, by skupic si¢ na samoleczeniu. Postanowitem,
ze zaczng kazdego dnia odbudowywaé méj kregostup, jeden kreg
po drugim i pokaz¢ wewngtrznej $wiadomosci, o ile dostrzegata
moje wysitki, to, czego chciatem. Wiedzialem, ze bedzie to wyma-
ga¢ ode mnie catkowitej obecnosci... Tak jest, obecnosci — czyli
koncentracji na terazniejszosci, bez myslenia o przesztosci lub zalu
nad minionymi wydarzeniami, bez martwienia si¢ przysztoscia i ob-
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sesyjnego myslenia o warunkach mojego zycia zewngtrznego, czy
tez skupiania si¢ na bdlu albo symptomach. Tak samo jak w zwiaz-
kach miedzyludzkich - odczuwamy, gdy kto$ jest przy nas lub gdy
jest nieobecny, prawda? Poniewaz swiadomo$¢ jest przytomnoscia,
przytomno$¢ jest koncentracja, a koncentracja to stan obecnosci
i uwagi — to wewngetrzna Swiadomo$¢ bedzie wiedziata, kiedy jestem
obecny, a kiedy nie. Musiatem wigc by¢ catkowicie obecny i skupio-
ny, gdy rozwijalem potaczenie z tg inteligencja; moja obecnos¢ mu-
siata wpasowac si¢ w jej obecno$é, moja sita woli musiata pasowaé
do jej, moje myslenie musiato dopasowac si¢ do jej proceséw.

Tak tez, kazdego dnia, dwa razy po dwie godziny, wchodzitem
w glab siebie i tworzylem obraz wynikéw, jakie chcialem osia-
gnaé: catkowicie zdrowy kregostup. Oczywiscie zdawalem sobie
sprawg z tego, jak mato §wiadomy i skupiony bytem. To prawdzi-
wa ironia. Zrozumialem wtedy, ze gdy nasze zycie dosigga kryzys
lub trauma, poswigcamy zbyt wiele uwagi i energii na myslenie
o rzeczach, ktérych nie cheemy, zamiast na tych, ktérych pragnie-
my. Przez pierwszych kilka tygodni nieustannie czutem si¢ winny
przez t¢ tendencj¢ do negatywnego myslenia.

W $rodku medytacji o tworzeniu zycia ze zdrowym kregostu-
pem, ktdrego tak pragnatem, nagle zdatem sobie sprawe, ze pod-
$wiadomie wcigz myslatem o tym, co powiedzieli mi lekarze kilka
tygodni wezesniej — ze juz nigdy nie bed¢ mégt chodzi¢. Bedac
w trakcie duchowego odbudowywania kregéw, zaczynatem zamar-
twia¢ si¢, czy nie powinienem sprzeda¢ gabinetu do chiropraktyki.
Gdy w trakcie mentalnej préby uczylem si¢ na nowo chodzi¢, fapa-
tem si¢ na tym, ze zastanawialem si¢ jak to bedzie, gdy bede musiat
porusza¢ si¢ na wézku inwalidzkim. Stad to poczucie winy.

Za kazdym razem gdy tracitem skupienie, a moje mysli wedro-
waly w ztym kierunku, uciekajac do zewngtrznych spraw, zaczynatem
cala wizualizacje od poczatku. To bylo zmudne, frustrujace i, méwiac
szczerze, bylo jedng z najtrudniejszych rzeczy, jakiej kiedykolwiek do-



22 Efekr placebo

000000000 00000 000000 020000

konatem. Ale thumaczylem sobie, ze ostateczny obraz, jaki chciatem
przekazaé wewnetrznemu obserwatorowi, musi by¢ czysty, niezanie-
czyszczony i niezaklécony. Aby wewnetrzna inteligencja mogta doko-
na¢ tego, na co liczylem — i o czym wiedziatem, ze jest zdolna — mu-
sialem pozosta¢ catkowicie skupiony, od poczatku do korica.

Nareszcie, po szesciu tygodniach walki z samym sobg i zmusza-
nia si¢ do pozostania obecnym przy $wiadomosci, umiatem juz od-
by¢ caly proces wewngtrznej rekonstrukeji, bez zatrzymywania si¢
izaczynania od poczatku. Pamigtam dzieri, w ktérym udato missi¢ to
po raz pierwszy: to bylo jak strzelenie gola mi¢dzy r¢kami bramkarza.
W tej precyzji byto co$ wlasciwego. Wreszcie zaskoczylo. Ja zaskoczy-
tem. I poczutem si¢ spetniony, usatysfakcjonowany i kompletny. Po
raz pierwszy bytem catkowicie zrelaksowany i obecny — ciatem i du-
chem. Nie byto zadnych natretnych, niechcianych mysli, analizowa-
nia, zastanawiania sie, zadreczania si¢, probowania; co$ si¢ we mnie
podniosto — jakis spokdj i cisza zwycigzyly. To bylo tak, jakbym nie
musiat juz dtuzej martwi¢ si¢ moja przesztoscia i przysztoscia.

Tamto wydarzenie sprawilo, ze skrystalizowat si¢ cel mojej po-
drézy, w tamtym okresie skupialem si¢ na wizji tego, co pragna-
tem osiagnaé — czyli odbudowy moich kregdw, a z kazdym dniem
stawalo si¢ to coraz prostsze. Najwazniejsze bylo to, ze zaczatem
dostrzega¢ znaczace zmiany fizyczne. W tamtej chwili zaczatem
widzie¢ zwiazek tego, co robi¢ wewnatrz z tym, co dzialo si¢ na ze-
wnatrz, czyli w moim fizycznym ciele. Z chwila, w ktérej dostrze-
glem to powiazanie, zaczalem przyktadaé¢ wigcej uwagi do tego,
co robitem, i robitem to z wigkszym przekonaniem. I udawato mi
si¢ tego dokonywac¢ znowu i znowu. Dzigki temu zaczatem robi¢
to z radoscia i inspiracja, zamiast odczuwaé zmeczenie i wysitek.
I nagle, to co dotad zajmowato mi dwie lub trzy godziny, bytem
w stanie przeprowadzi¢ w znacznie krétszym czasie.

Jak by nie bylo, mialem duzo wolnego czasu. Zaczatem wigc
mysle¢ o tym, jak to bedzie, gdy znéw ujrzg zachdd storica nad
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woda, albo bede jes¢ lunch z przyjaciétmi w jakiej$ restauracji
i myslalem nad tym, ze do niedawna te rzeczy nie wydawaly mi
si¢ niczym pewnym. Szczegdtowo odtwarzatem uczucie, jakie to-
warzyszy podczas brania prysznica, gdy woda sptywa mi po twarzy
i ciele, albo zwyczajnie myslalem o swobodnym skorzystaniu z to-
alety, czy spacerze po plazy w San Diego i wietrze, ktéry wieje mi
w twarz. To byly czynnosci, ktérych nigdy w petni nie doceniatem
przed wypadkiem, ale teraz nabraly znaczenia — i nie $pieszac sig,
prébowatem odtworzy¢ je i poczué emocjonalnie. Robitem to tak
dtugo, az czutem, jakbym naprawdg je wykonywat.

Wtedy jeszcze nie wiedzialem, co robitem, ale teraz wiem: my-
$latem po prostu o wszystkich mozliwosciach, istniejacych w polu
kwantowym i emocjonalnie odczuwatem kazda z nich. Wybralem
sobie przyszto$¢ i potaczylem ja ze wzniostymi uczuciami, jakie
beda im wtedy towarzyszy¢, a w terazniejszosci moje ciato zaczgto
wierzy¢, ze znajdzie si¢ w tej przysztosci. Jako ze moja zdolno$¢
do obserwacji wlasnych pragnien wzrosta i wyostrzyla si¢, moje
komérki zaczely si¢ reorganizowaé. Zaczatem przywotywaé nowe
geny na nowe sposoby, a wtedy moje ciato zacz¢to naprawdg zdro-
wie¢ coraz szybciej.

To, czego si¢ uczylem, to jedna z najwazniejszych regut fizyki
kwantowej: ciato i umyst nie sa oddzielnymi elementami, a nasze
$wiadome i pod$wiadome mysli i uczucia sa wzorcami, ktére kon-
troluja nasze przeznaczenie. Wytrwato$¢, przekonanie i skupienie,
by stworzy¢ jakakolwiek potencjalng przysztos¢, lezy w ludzkim
umysle i w umysle pola kwantowego o nieskoiczonym potencja-
le. Oba te umysly musza wspéldziataé, aby urzeczywistnic¢ wybra-
na przysztosé, kedrej potencjalna mozliwosé i tak juz istnieje. Zro-
zumialem wtedy, ze pod tym wzgledem wszyscy jeste$my boskimi
stwércami, niezaleznie od rasy, plci, kultury, statusu spoteczne-
go, edukacji, wierzen religijnych czy bledéw z przesztosci. Po raz
pierwszy w zyciu czulem si¢ naprawde poblogostawiony.






Rozdziat 1

Czy to mozliwe?

Sam Londe, emerytowany sprzedawca butéw zyjacy w okolicy Sa-
int Louis, na poczatku lat siedemdziesiatych zaczat mie¢ proble-
my z przelykaniem'. Ostatecznie udat si¢ do lekarza, ktéry stwierdzit
u niego nowotwo6r przetyku z przerzutami. W tamtym latach uznawato
si¢ go za nieuleczalnego; nikt go jeszcze nie przetrwat. To byt wyrok
$mierci, kt6ry lekarz Londe’a wyglosit odpowiednio ponurym tonem.

Aby przedtuzy¢ zycie Londe’a, doktor polecit operacyjne usu-
nigcie tkanki nowotworowej w przetyku i zoladku, gdzie powstaty
przerzuty. Ufajac lekarzowi, Sam zgodzit si¢ na operacje. Przeszedt
ja bardzo dobrze, jednak jego stan ze zlego zmienit si¢ na jeszcze
gorszy. Badania watroby Londe’a pokazaly wigcej zlych wiesci:
nowotwdr rozciagajacy si¢ na catym lewym placie watroby. Le-
karz powiedzial mu, ze w najlepszym przypadku zostato mu kilka
miesiecy zycia.

Tak wigc Londe i jego nowa zona, oboje w wieku siedemdziesigciu
kilku lat, przeprowadzili si¢ do oddalonego o prawie 500 km Nashvil-
le, gdzie mieszkala rodzina zony Sama. Wkrétce po przeprowadzce
do Tennessee, Londe zostal przyjety do szpitala, gdzie przydzielono
mu lekarza interniste, Cliftona Meadora. Gdy dr Meador wszed! po
raz pierwszy do pokoju Londe’a, zobaczyt malego, nieogolonego mez-
czyzng, skulonego pod stertg kotder, ktéry wygladal, jakby miat lada
chwila umrze¢. Londe byt gburowaty i niech¢tny do rozméw, piele-
gniarki wyjasnily interniscie, ze zachowywat si¢ tak od dnia przyjecia.

47
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Badania krwi Sama wygladaly catkiem normalnie, nie li-
czac podwyzszonego poziomu cukru we krwi z powodu cukrzy-
cy i niewielkiego wzrostu liczby enzyméw watrobowych, co nie
bylo niczym zaskakujacym przy raku watroby. Dalsze badania nie
wskazywaly na to, by co$ jeszcze mu dolegato, co mozna uzna¢
za szczgscie przy jego stanie zdrowia. Pod okiem doktora, Londe
bardzo niech¢tnie poddawal si¢ terapii fizycznej, wzmacniajacej
plynnej diecie, uwaznej opiece i zainteresowaniu pielggniarek. Po
kilku dniach trochg si¢ wzmocnit i zaniechat gburowatej postawy.
Zaczat rozmawia¢ z doktorem Meadorem o swoim zyciu.

Londe byt juz wezeéniej zonaty, a jego pierwsza zona byta jego
prawdziwg bratnig dusza. Nigdy nie mogli mie¢ dzieci, ale mimo
tego prowadzili szczgsliwe zycie. Poniewaz oboje uwielbiali zeglo-
wanie, po przejéciu na emeryture¢ kupili dom przy duzym stawie.
Pewnej nocy zapora wodna nie wytrzymata i $ciana wody zgnio-
tla i poniosta ze sobg ich dom. Londe’owi w cudowny sposéb
udato si¢ przezy¢ dzigki temu, ze zdazyl chwyci¢ si¢ szczatkéw
domu, jednak ciata jego zony nigdy nie odnaleziono.

»otracitem wszystko, na czym mi kiedykolwiek zalezato”, po-
wiedziat doktorowi Meadorowi. ,Moje serce i dusza utopily si¢
podczas tamtej powodzi”.

W ciagu szesciu miesiecy po $mierci pierwszej zony, wciaz jesz-
cze pograzony w rozpaczy i depresji, Londe zostal zdiagnozowany
z rakiem przetyku i odbyl operacj¢. Wtedy tez poznal i poslubit
swoja druga zong, kobietg, ktéra wiedzac o jego $miertelnej cho-
robie, zgodzita si¢ zaopickowa¢ nim do korica jego dni. Po kilku
miesiagcach od $lubu przeniesli si¢ do Nashville, a reszta historii
byla juz znana doktorowi Meadorowi.

Gdy Sam skoniczyl opowiada¢d, lekarz, zadziwiony tym, co
przed chwilg ustyszal, zapytal ze wspétczuciem: ,,Co by$ chciat,
abym dla ciebie zrobil?”. Umierajacy mezczyzna zastanowit si¢
chwile.
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»Chcialbym dozy¢ do $wiat Bozego Narodzenia, zebym magt
spedzi¢ czas z zona i jej rodzing. Oni byli dla mnie tacy dobrzy.
Tylko tego chcg”. Dr Meador powiedzial Londe’owi, ze zrobi
wszystko, co w jego mocy.

Do czasu, gdy Sam zostat wypisany pod koniec pazdzierni-
ka, stan Londe’a znacznie si¢ poprawit od czasu jego przybycia.
Dr Meador byl zaskoczony, ale i ucieszony tym, jak dobrze czul
si¢ pacjent. Od tamtej chwili lekarz widywat go mniej wigcej raz
w miesigcu i za kazdym razem Londe byt w dobrej formie. Ale do-
ktadnie tydzied po $wictach (w Nowy Rok), zona Londe’a przy-
prowadzita go z powrotem do szpitala.

Dr Meador nie mégt si¢ nadziwi¢, gdy zobaczyt, ze Sam znéw
wygladal, jakby miat za chwile umrze¢. Jedynymi objawami byta
podwyzszona temperatura i widoczne na rentgenie objawy stanu
zapalnego, mimo ze me¢zczyzna nie wykazywat oznak probleméw
z ukladem oddechowym. Wyniki badani krwi wygladaly dobrze,
rozmaz krwi, w celu sprawdzenia czy sa w niej bakterie lub grzyby,
wypadl negatywnie, co dowodzito, ze pacjent nie cierpi na zadna
inng chorob¢. Dr Meador wypisal mu antybiotyki i podal mu
tlen, liczac na poprawe, ale w ciagu doby Sam Londe juz nie zyl.

Mozna by zalozy¢, ze jest to historia o typowym zachorowaniu
na raka, po ktérym nastapita $mier¢ spowodowana nieuleczalng
choroba, prawda?

Nie tak szybko.

Autopsja przeprowadzona na Samie miata dosy¢ zaskakujace
rezultaty. Jego watroba w rzeczywistoéci weale nie byla zajeta przez
nowotw6r; na lewym placie znajdowat si¢ tylko drobny guzek, po-
dobna plamka widoczna byla na jego ptucu. Jakby na to nie patrze¢
— zaden z tych nowotworéw nie byt ostatecznie na tyle duzy, by
moc go zabi¢. Co wigcej, obszar jego przelyku byt catkowicie wolny
od nowotworéw. Najwidoczniej przeswietlenie watroby, przepro-
wadzone w Saint Louis, bfednie wykazalo pozytywny wynik.
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Sam Londe nie umarl przez raka przetyku ani raka watroby.
Przyczyna choroby nie mégt by¢ tez fagodny przypadek zapalenia
pluc, ktdry zostat wykryty po ponownym przyjeciu go do szpitala.
Umarl, poniewaz wszyscy w jego najblizszym otoczeniu mysleli,
ze jest umierajacy. Jego lekarz z Saint Louis, a potem doktor z Na-
shville byli przekonani, ze Sam byl umierajacy. Jego zona i rodzina
tez byli o tym przekonani. I, co najwazniejsze, Londe sam o sobie
myslal, ze jest umierajacy. Czy to mozliwe, ze zmarl on od samego
myslenia? Czy mozliwe jest, ze sama mysl byta na tyle pot¢zna?
A jedli tak, czy to byt jedyny taki przypadek?

Czy mozna przedawkowaé Placebo?

Dwudziestoszescioletni doktorant, Fred Mason (nazwisko zmie-
nione), wpadt w depresje po tym, jak rzucita go jego dziewczyna®.
Zobaczyt reklamg o testach klinicznych nowego antydepresan-
tu i zdecydowal si¢ wzia¢ w nich udzial. Miat nawroty choroby
juz od czterech lat, w ciagu ktérych lekarz przepisywat mu Elavil
na bazie amitryptyliny, ale Mason byt zmuszony odstawi¢ lek ze
wzgledu na przesadng senno$¢ i odretwienie, jakie w nim wywoty-
wat. Czul, ze tamten lek byt dla niego za silny i teraz miat nadzieje
dostac cos, co nie spowoduje tylu efektéw ubocznych.

Po okoto miesigcu brania udzialu w badaniach, zdecydowat si¢
zadzwoni¢ do swojej bylej. Poktdcili si¢ przez telefon, a po odtoze-
niu stuchawki Mason, pod wplywem impulsu, ztapat fiolke z leka-
mi testowymi i w celu popetnienia samobéjstwa potknat dwadzie-
$cia dziewigé pigulek, ktére wciaz znajdowaly si¢ w pojemniku.
Od razu tego pozatowal. Wybiegt na korytarz bloku, w ktérym
mieszkat, krzyknal po pomoc, po czym upadl na ziemie. Sasiadka,
zaalarmowana krzykiem, znalazta go w tym stanie.

Skrecajac si¢ na ziemi, powiedzial sasiadce o pomylce, jaka
popelnit, o wzigciu wszystkich pigulek, mimo ze wcale nie chciat
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umieraé. Zgodzita si¢ zawiezé go do szpitala. Gdy Mason trafif na
ostry dyzur, byt blady i zgrzany, ci$nienie wynosito 80/40, a puls
140. Oddychajac szybko wciaz powtarzatl: ,Nie chcg umierad”.

Lekarze go przebadali, ale oprécz pulsu, cisnienia i szybkie-
go oddechu, w zasadzie nic nie wskazywalo niebezpiecznych od-
chyleri od normy. Byl tylko troch¢ ospaly i niewyraznie méwit.
Zatozono mu wenflon i podano kropléwke z soli fizjologicznej,
pobrano prébki krwi i moczu Masona i zapytano, jaki doktadnie
lek przyjat. Mason nie mégl przypomnie¢ sobie jego nazwy.

Powiedziat lekarzom, ze brat udzial w badaniu eksperymen-
talnego antydepresantu i pokazat im puste opakowanie po lekach,
na ktérym byla wprawdzie informacja o testowaniu leku, ale nie
widniala Zadna nazwa leku. Nie pozostato nic innego, jak czekaé
na wyniki testéw z laboratorium i monitorowa¢ stan Masona, by
upewnic sig, ze si¢ nie pogarsza i liczy¢ na to, ze szpitalowi uda si¢
zaraz skontaktowac z lekarzami, prowadzacymi testy nowego leku.

Cztery godziny pézniej, gdy wyniki z laboratorium okazaty si¢
by¢ w normie, przybyt lekarz, keéry byt czgdcia grupy prowadza-
cej eksperyment. Sprawdzit kod na fiolce lekéw Masona i zerknat
w swoje zapiski dotyczace testéw. Powiedziat, ze Mason przyjmo-
wat placebo, a pigutki, ktére tykat, nie zawieraty zadnych substancji
czynnych. Ci$nienie krwi i puls Masona wrécity cudem do normy.
I jak za dotknigciem czarodziejskiej rozdzki przestal tez by¢ ospaly.
Mason padt ofiarg nocebo: nieszkodliwej substancji, ktéra poprzez
silng wiar¢ w okreslone dziatanie ma szkodliwe efekty.

Czy to mozliwe, ze symptomy Masona byly spowodowane wy-
tacznie jego przeswiadczeniem, ze potknat garé¢ antydepresantéw?
Czy umyst Masona, podobnie jak Sama Londe’a, mégt przeja¢ kon-
trole nad ciatem, kierowany oczekiwaniami co do najbardziej praw-
dopodobnej przysztosci, w takim stopniu, ze szaty si¢ one prawdziwe?
Czy to jest mozliwe, nawet jesli by oznaczato, ze jego umyst musiat
przeja¢ kontrole nad funkcjami, ktére normalnie sa $wiadomie kon-
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trolowane? A jesli bytoby to mozliwe, czy prawda mogloby by¢ réw-
niez to, ze skoro nasze mysli moga sprawi¢, ze jesteSmy chorzy, to
mamy tez zdolno$¢, by mysli nas uzdrowily?

Magiczne zniknigcie chronicznej depresji

Janis Schonfeld, czterdziestoszescioletnia projektantka wnetrz miesz-
kajaca w Kalifornii, juz od czaséw adolescendji cierpiala na depresje.
Nie szukata pomocy, dopéki nie zobaczyta w gazecie z 1997 roku
pewnej reklamy. Instytut Neuropsychiatrii Uniwersytetu Kalifornij-
skiego szukat ochotnikéw do wzigcia udziatu w badaniach testowych
nowego antydepresantu, zwanego wenflaksyna (nazwa handlowa -
Effexor). Schonfeld, ktérej depresja siggata do tego stopnia, Ze mimo
bycia zong i matka rozwazata mysli o samobéjstwie, bez namystu
zglosita si¢ do wzigcia udziatu w testach.

Gdy po raz pierwszy trafita do instytutu, technik podtaczyt
jej elektroencefalogram (EEG), by przez czterdziesci pig¢ minut
monitorowa¢ dzialanie jej fal mézgowych, a zaraz potem wyszla
stamtad z buteleczka lekéw w garéci. Wiedziata, ze z grubsza poto-
wa z pigédziesigeiu jeden ochotnikéw otrzyma lek, a druga potowa
placebo, jednak ani ona, ani doktorzy prowadzacy badanie mieli
nie wiedzie¢, do ktérej grupy zostata losowo przypisana. W zasa-
dzie nikt miat tego nie wiedzie¢, dopdki badania nie zakoriczg sig.
Jednak wtedy nie robifo to Janis réznicy. Byla podekscytowana
i petna nadziei, ze po latach zmagania si¢ z depresja kliniczna,
ktéra sprawiata, ze wybuchala placzem bez wyraznego powodu,
wreszcie ma szanse na otrzymanie jakiej$ pomocy.

Schonfeld zgodzila si¢ na przyjazdy do instytutu co tydzien,
przez dwa miesigce trwania testow. Za kazdym razem odpowiada-
ta na pytania, jak si¢ czuje i kilkakrotnie poddawata si¢ badaniom
EEG. Niedtugo po tym jak zaczeta przyjmowaé pigutki, zaczeta,
po raz pierwszy w zyciu, odczuwaé radykalne, pozytywne zmiany
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w samopoczuciu. Jak na ironi¢, odczuwata tez mdtosci, ale byt to
dobry znak, bo wiedziala, ze to czgsty skutek uboczny testowanych
lekéw. Pomyslala, ze z pewnoscig znalazta si¢ w grupie otrzymuja-
cej prawdziwy lek, skoro jej depresja znikala, a jej cialo odczuwato
efekty uboczne. Nawet pielegniarka z instytutu, z ktéra Schonfeld
rozmawiata co tydzieni, widzac zmiany, jakie w niej zaszly, byla
przekonana, ze Janis otrzymuje prawdziwy lek.

W konicu, po ésmym tygodniu badan, jeden z badaczy odkryt
przed nig szokujaca prawdg: Schonfeld, ktéra pozbyta si¢ mysli samo-
bdjczych i zmienita si¢ w nows osobg dzigki pigutkom, przez caly czas
otrzymywata placebo. Schonfeld zbaraniata. Byta pewna, ze lekarz po-
mylit sie. Nie potrafita uwierzy¢, ze po latach chorowania na depresje,
poczuta si¢ znacznie lepiej tylko dzigki butelce cukrowych pastylek'.
Przeciez tez miata skutki uboczne! Musiato zajs¢ nieporozumienie. Po-
prosita lekarza, by jeszcze raz sprawdzit dane. Zasmiat si¢ dobrodusz-
nie i jeszcze raz zapewnit, ze fiolka, kt6ra zabrata ze soba do domu,
a ktdra jej tak pomogla, zawierata nic innego jak tabletki placebo.

Weigz bedac w szoku usiadta, a lekarz wyjasniat jej, ze cho¢ nie
otrzymywata prawdziwych lekéw, nie oznacza to, ze wyobrazala
sobie swoja depresje albo swoja poprawe; oznaczato to tylko, ze
cokolwicek jej pomogto, na pewno nie byt to Effexor.

Nie byta jedyna: wyniki badan pokazaty, ze 38% z grupy pla-
cebo poczulo si¢ lepiej w poréwnaniu z 52% grupy otrzymuja-
cej Effexor. Jednak przy poréwnywaniu ostatecznych wynikéw,
to badacze byli zaskoczeni: pacjenci tacy jak Schonfeld, ktérzy
poprawili swéj stan zdrowia po przyjmowaniu placebo, nie tylko
wyobrazili sobie poprawe; zmienili takze schematy swoich fal mo-
zgowych. Zapisy EEG, notowane tak skrupulatnie przez osiem ty-
godni badani, pokazaly znaczacy wzrost aktywnosci w korze przed-
czotowej, ktéra u 0séb z depresja jest z reguly niezwykle niska®.

*Innesposoby naskuteczne pokonanie depresji znajduja si¢ réwniez w ksiazce Claire Weekes zatytuto-
wanej ,Kompletna samopomoc dla Twoich nerwéw”, ktéra jest dostgpna w sklepie www.vitalni24.pl

(przyp. wyd. pol.).
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Efekt placebo nie tylko wplynat na umyst Janis, ale takze na
fizyczne zmiany, zachodzace w jej ciele. Innymi stowy, nie zmie-
nit si¢ tylko jej umyst, ale tez mdzg. Nie tylko czuta si¢ lepiej — jej
stan byt lepszy. Z konicem testéw Schonfeld miata dostownie inny
mozg, bez przyjmowania lekéw czy wprowadzania jakich§ zmian.
To jej umyst zmienit jej ciato. Ponad dwanascie lat pézniej Schon-
feld weiaz czuta si¢ znacznie lepiej.

Jak to mozliwe, by pastylka z cukru nie tylko zniosta sympto-
my gleboko zakorzenionej depresji, ale tez wywolala autentyczne
skutki uboczne, takie jak mdlosci? I jak to mozliwe, by obojet-
na substancja miata mozliwo$¢ zmiany dziatania fal mézgowych,
podnoszac aktywno$¢ w obszarze, ktéry najbardziej cierpi podczas
depresji? Czy subiektywne przekonanie moze wywota¢ obiektyw-
ne zmiany fizjologiczne, dajace si¢ zmierzy¢? Co dzieje si¢ w umy-
$le i w ciele, co pozwala placebo tak idealnie nasladowaé prawdzi-
we lekarstwo? Czy takie samo zjawisko moze zaj$¢ przy leczeniu
nie tylko chronicznych zaburzen psychicznych, ale takze przy za-
grazajacych zyciu chorobach, takich jak rak?

»Lekarstwo-cud’: raz je widzisz, a raz nie

W 1957 roku, psycholog z Uniwersytetu Kalifornijskiego, filia
Los Angeles, Bruno Klopfer, opublikowal artykul w magazynie
z recenzjami naukowymi o me¢zczyznie, nazwanym przez niego
,Pan Wright”, cierpiacym na zaawansowany nowotwér ukladu
chtonnego®. M¢zczyzna miat duze guzy, niektdre nawet wielkosci
pomaraniczy, na szyi, w pachwinach i pod pachami, a nowotwér
nie reagowat na konwencjonalne leczenie. Tygodnie spedzit w 6z-
ku, ,goraczkujac, ledwo chwytajac powietrze, wciaz przykuty do
l6zka”. Jego lekarz, Philip West, juz si¢ poddat — mimo ze sam
Wright jeszcze tego nie zrobil. Byt niezwykle podekscytowany,
gdy dowiedziat sig, ze szpital, w ktérym byl leczony (w Long Be-
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ach, stanie Kalifornia) byt jednym z dziesigciu szpitali, bioracych
udziat w badaniu eksperymentalnego leku pozyskanego z konskiej
krwi, pod nazwa Krebiozen. Wright bezustannie zanudzat dokto-
ra Westa, zanim ten wreszcie zgodzit si¢ poda¢ mu nowy specyfik
(mimo ze Wright nie spetnial warunku do uczestnictwa w testach,
jakim bylo rokowanie na co najmniej trzy miesiace zycia).

Wright otrzymal zastrzyk Krebiozenu w piatek, a juz w po-
niedzialek samodzielnie chodzit, $miat si¢ i dowcipkowat z pie-
legniarkami, tak jakby stal si¢ kompletnie nowym cztowiekiem.
Dr West oznajmit, ze guzy ,stopily si¢ jak $niezki na rozgrzanym
piecyku”. Po trzech dniach guzy byly o potowe mniejsze. Po dzie-
sigciu dniach Wright zostal wypisany do domu — byt juz zdrowy.
To wszystko wygladato na cud.

Dwa miesigce pdzniej w mediach pojawily si¢ informacje, ze
przeprowadzone préby Krebiozenu okazaly si¢ niewypatem. Gdy
Wright o tym przeczytal, zrozumiat dziatanie leku i pojat, ze byt
on bezuzyteczny. Jego stan natychmiast pogorszyt si¢, a chtoniaki
od razu wrécily. Dr West, widzac poczatkowa zmiang, jaka zaszla
w pacjencie, podejrzewat efekt placebo, a dochodzac do wniosku,
ze sam ma niewiele do stracenia, a pacjent wiele do zyskania, po-
stanowit sprawdzi¢ t¢ teori¢. Lekarz powiedziat wigc Wrightowi,
zeby nie wierzyl w artykuly w prasie i ze nastapil nawrét choro-
by tylko dlatego, ze Krebiozen, ktéry mu podal, pochodzit z wa-
dliwej partii. Doktor poinformowat go, ze ,nowa, oczyszczona
i podwdjnie silna” wersja leku juz jest w drodze do szpitala i ze
zostanie podana Wrightowi jak tylko tam dotrze.

Wright byl wniebowzigty, oczekujac na wyleczenie, a kilka
dni péiniej otrzymat swéj zastrzyk. Jednak tym razem strzykawka
doktora Westa nie zawierata zadnego leku, ani normalnego, ani
eksperymentalnego. Byta wypetniona woda destylowana.

Ponownie guzy Wrighta zniknety w magiczny sposéb. Szczesli-
wy powrdcit do swojego domu i cieszyt si¢ zdrowym cialem przez
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dwa miesigce. Ale wtedy Amerykanskie Stowarzyszenie Medyczne
(AMA) opublikowato informacje, ze Krebiozen jest bezwarto$cio-
wy, a medyczny establishment dat si¢ nabra¢. Ten ,,cudowny lek”
okazal si¢ by¢ oszustwem: olejem mineralnym, zawierajacym ami-
nokwasy. Twércy leku zostali wkrétce postawieni w stan oskarze-
nia. Po ustyszeniu tych wiadomosci, u Wrighta nastapit ostatni
nawrdt choroby — gdy praestat juz wierzyd w mozliwos¢ wyzdrowie-
nia. Powrécit do szpitala i dwa dni pézniej zmart.

Czy to mozliwe, ze Wright w jaki$ sposéb zmienit swéj stan
zdrowia, nie jedno-, lecz dwukrotnie, stajac si¢ mezczyzna, kedry
nie miat raka, na przestrzeni zaledwie kilku dni? Czy jego cia-
to automatycznie zareagowato na jego nowe mysli? I czy mégt
wréci¢ w ten sam sposéb do stanu choroby gdy tylko ustyszat,
ze lek byl bezwartosciowy? Czy mozliwe jest osiagniecie nowego
stanu biochemicznego organizmu nie tylko przy przyjmowaniu
tabletek lub zastrzykéw, ale takze po przejsciu tak inwazyjnego
zabiegu jak operacja?

Operacja kolana, ktéra nie miata miejsca

Chirurg ortopeda, Bruce Moseley (pracujacy wtedy na Baylor Col-
lege of Medicine), jeden z najlepszych ekspertéw medycyny spor-
towej, w 1996 roku opublikowat wyniki badan, oparte o doswiad-
czenia z dziesigcioma ochotnikami. Wszyscy z nich odbyli stuzbe
wojskowg i cierpieli na zwyrodnienie stawéw kolanowych’. Ze
wzgledu na dotkliwos¢ tej choroby wielu z nich kulato, poruszato
si¢ o lasce, albo potrzebowalo innych pomocy, aby si¢ poruszaé.
Badanie mialo na celu przyjrzenie si¢ zabiegowi artroskopii,
do$¢ popularnej operagji, ktéra polega na wykonaniu matego na-
cigcia w skérze i wziernikowania (uzycia malego aparatu optycz-
nego, pozwalajacego na obejrzenie wnetrza badanego narzadu).
Nastepnie lekarz mial zetrze¢ i optukad staw, uzywajac specjalnych
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narzedzi chirurgicznych, aby usunaé wszystkie fragmenty chrzast-
ki, ktére ulegly zwyrodnieniu, prawdopodobnie bedace przyczyna
stanu zapalnego i bélu. W tamtym okresie, kazdego roku okoto %
sposréd miliona pacjentéw bylo poddawanych tej operadji.

W badaniach dr. Moseley’a dwoch na dziesigciu mezezyzn
miato zosta¢ poddanych pelnej artroskopii (chirurg zdrapuje
szczatki chrzastki ze stawu); trzech z nich mialo przejs¢ tylko péu-
kanie (procedure, w ktérej woda pod wysokim cisnieniem oczysz-
cza si¢ staw z martwej tkanki artretycznej), a pozostalych pieciu
miato przej$¢ pozorng operacje, podczas ktérej dr Moseley miat je-
dynie przecia¢ skére pod kolanem i zaszy¢ rang, bez jakiejkolwiek
ingerencji w stawie. Nie przeszliby oni ani artroskopii, ani $ciera-
nia chrzastek, ani usuwania kosci, ani ptukania kosci — zostaliby
tylko z nacigciem i szwami.

Kazda z tych procedur zaczynata si¢ doktadnie tak samo: pa-
cjent na wézku byl wprowadzony na sal¢ operacyjng i poddawa-
ny anestezji w czasie, gdy dr Moseley my! rece do operacji. Gdy
lekarz wkraczat na sale, otwierat czekajaca juz na niego zaklejona
koperte, w ktérej znajdowata si¢ informacja, do ktérej z trzech
grup pacjent zostat przypisany. Moseley nie znat zawartosci koper-
ty, dopdki jej nie rozerwat.

Po przeprowadzonych operacjach kazdy z dziesigciu pacjen-
tow zglaszal znaczna poprawe w poruszaniu si¢ i zmniejszony bol.
Mgiczyini, ktérzy przeszli ,udawang” operacje, czuli si¢ réwnie
dobrze co ci, ktdrzy przeszli artroskopie lub ptukanie. Efekty ope-
racji niczym si¢ od siebie nie réznily — nawet gdy mingto pét roku.
Sze$¢ lat pézniej dwoch mezezyzn, kedrzy przeszli operacje place-
bo, wciaz utrzymywato, ze moga chodzi¢ normalnie, bez odczu-
wania bdlu i ze przychodzito im to z wigksza tatwoscia®. Twierdzi-
li, ze sa w stanie wykonywa¢ wszystkie codzienne czynnosci, ktére
byly dla nich niemozliwe przed operacja kolan. Oboje czuli, jakby

wrdcili do normalnego zycia.
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Dr Joe Dispenza - autor bestselleru Wymieri umyst na lepszy model.
Z wielka pasja naucza ludzi, jak moga wykorzystac odkrycia neurobiologii
i fizyki kwantowej, aby przeprogramowac swoj mozg, wyleczyé choroby
i prowadzi¢ bardziej spetnione zycie. Pojawit sie w filmie What the BLEEP
Do We Know? jako jeden z ekspertdw, a aktualnie prowadzi warsztaty i wy-
ktady na catym $wiecie. Jest takze tworca programu dla korporacji, przed-
stawiajacego ludziom biznesu specjalny model osobistej transformacji.

www.drjoedispenza.com

Dzieki petnemu zrozumieniu efektu placebo nauczysz sie Swiadomie wykorzy-
stywac pozytywne oddziatywanie swojego umystu na ciato. Znajdziesz tu in-
strukcje przeprowadzania medytacji zmiany przekonan i percepcji, ktére nas
ograniczaja. Jest ona pierwszym krokiem do samoleczenia, co udowodnili
uczestnicy warsztatéw dr. Dispenzy, ktorzy doznali samoistnego uzdrowienia.

Ksigzka taczy najnowsze odkrycia w dziedzinie neurobiologii, biologii, psy-
chologii, hipnozy, warunkowania behawioralnego oraz fizyki kwantowej, kté-
re wspélnie pomagaja wyjasni¢ pozornie zawite mechanizmy efektu placebo
i pokazad, ze wszystko jest mozliwe. Autor przytacza wiele udokumentowanych
historii pacjentéw, ktérym dzieki temu zjawisku udato sie cofna¢ dolegliwosci
serca, depresje, zapalenie stawow, a nawet objawy choroby Parkinsona. Opisu-
je réwniez odwrotne przypadki, w ktorych chorzy pogorszyli swoj stan zdrowia,
a nawet doprowadzili do wtasnej $mierci z powodu wiary w ciezka chorobe.

Wykorzystaj moc placebo!

Dr Joe Dispenza jest wybitnym nauczycielem, ktdry ma dar wyjasniania nauki
w sposob na tyle prosty, by kazdy mégt jg zrozumiec.
- dr Don Miguel Ruiz
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