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CUVANT-INAINTE

Am inceput si studiez legitura dintre minte si corp pe cind lucram
in cadrul departamentului de cercetare si dezvoltare, la una dintre cele
mai mari companii farmaceutice din lume. Fiind fascinat de efectul pla-
cebo, am inceput si investighez modul in care mintea — in special ati-
tudinea, emotiile si convingerile — afecteazi corpul.

Studierea efectului placebo a demonstrat ci asteptirile sau con-
vingerile unei persoane modificd semnificativ compozitia chimici a
creierului, in sensul acelor asteptiri sau convingeri. Simplul fapt ci
iti concentrezi atentia asupra unei anumite pirti a corpului este su-
ficient ca sd activeze regiunea corespunzitoare a creierului, care in-
cepe sd trimitd semnale acelei pdrti asupra cireia te-ai concentrat.
Se poate spune ci energia se indreaptd inspre locul in care se con-
centreazd atentia.

Un lucru la fel de bine cunoscut este ci atunci cind mintea se con-
centreazd asupra respiratiei, in timpul meditatiei, materia cenusie
suferd modificiri fizice, activind sau dezactivand peste 1500 de cen-
tri. Sentimentul de iubire umple arterele de oxitocind — un hormon
cardio-protector care poate reduce tensiunea arteriald. Pe de altd par-
te, concentrarea asupra unor chestiuni care ne supird ne poate inunda

corpul cu hormonii stresului.
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Mintea are un efect puternic asupra corpului. Odinioard, mintea
era considerati ceva cu ajutorul cdruia interpretim lumea si ludim niste
decizii, dar azi se poate spune cd mintea reprezinti o fortd, deoarece
gandurile, emotiile si convingerile afecteazi direct biologia noastri.

S-a demonstrat ci metoda mentald a vizualizirii poate produce
modificiri fizice in creier prin neuroplasticitate. Cercetirile si practi-
ca medicald si-au extins orizontul, astfel incat, in prezent, pot ajuta o
persoand si se recupereze mai repede dupi un atac vascular cerebral;
de altfel, multi sportivi de top au obiceiul zilnic de a se vizualiza pe ei
insisi in formd maximd, pentru cd stiu ci acest lucru are un efect di-
rect asupra muschilor.

Nu e niciun dubiu ¢ mintea influenteazi trupul. Unul dintre lu-
crurile pe care le apreciez la Sandy Newbigging este cd prin lucra-
rea lui ii ajutd pe oameni si descopere daci existd vreo legiturid intre
simptomele bolii sau vitimarii si gandurile, emotiile, convingerile sau
presupunerile lor, si, dacd e asa, le aratd cum si se vindece, doban-
dind mai intdi pacea mintii. Ideea e ci daci starea corpului reflec-
td cumva starea mintii, atunci, in momentul in care mintea incepe si
se linisteascd, si starea reflectatd a corpului se poate modifica, acesta
incepand si se vindece.

Cred cd metoda de terapie prin calmare propusi de Sandy poate fi
foarte eficientd In cazurile in care avem de-a face cu o conexiune psi-
hologicd. Am decis s-o incerc si eu, dupd ce m-am simtit frustrat din
cauza unei intinderi musculare care mi impiedica s fac sport. Am ur-
mat metoda lui Sandy si am identificat un aspect al vietii mele care ma
tulbura, dupa care m-am impicat cu acea situatie, descoperind lucrul
de care eram atasat si situatia in fata cireia opuneam rezistenti. Am
fost plicut surprins si vid cd dupa ce am reusit sd aplanez cumva con-
tlictul meu interior, am putut din nou si fac sport.

Cand mi documentam pentru propriile mele cirti, am descoperit
in diverse reviste de specialitate studii care demonstrau corelatia din-

tre starea psihologici sau expresia emotivi si anumite afectiuni si boli.
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De exemplu, unele studii sugereazi ci la anumiti oameni, ostilita-
tea, care poate fi considerati ca expresie a dispretului, este legata de in-
fundarea arterelor coronariene — o formi de arteriosclerozi. Intr-un fel,
s-ar putea spune ci desensibilizarea emotionald duce la desensibilizarea
trupului, ca si cum starea biologici este o reflexie a stirii emotionale.

Cand era in San Francisco, la University of California School, Lydia
Temoshok a ficut un studiu care a descoperit legitura dintre persona-
litatea de tip C si densitatea anumitor tumori. Personalitatea de tip C
se caracterizeazd prin suprimarea emotiilor negative. Ca si cum si-ar
ingropa emotia negativi, iar acest lucru duce la intensificarea ei — si la
cresterea tumorii, care reflectd starea emotionali.

Un alt studiu, realizat de profesorul de psihologie sociald James
Pennebaker, de la University of Texas, din Austin, a demonstrat ci eli-
berarea de emotii negative prin simpla povestire in scris a suferintelor
din trecut poate imbunititi imunitatea persoanei fatd de agentii pa-
togeni. La fel, s-a demonstrat ¢i iertarea duce la sciderea presiunii
arteriale si sporirea fluxului de singe inspre inimi. Emotiile negati-
ve inmagazinate, care creeazi stresul, par si fie corelate cu boala, in
timp ce eliberarea emotiilor si linistea interioard par si fie ddtitoare
de sinitate.

Poate unul dintre cele mai interesante studii recente este cel in care
s-a descoperit cd meditatia, exprimarea emotiilor si sprijinul contraca-
reazd pierderea lungimii de telomer din celulele unei persoane care a
supravietuit cancerului la sin. Telomerul este regiunea de ADN repe-
titiv de la capitul fiecdrui cromozom liniar, care ne pistreazd organis-
mul integru. Telomerii sunt vitali pentru viata celulei, dar treptat ei se
uzeazd, in parte si din cauza stresului si a problemelor din viata noastri.
Cu alte cuvinte, meditatia si eliberarea de emotii negative are intr-ade-
vir un efect protector asupra celulelor.

Avand in vedere toate aceste studii, care ne fac si intelegem tot
mai bine legitura dintre minte si trup, precum si felul in care am pu-

tea sd folosim informatiile pentru a ne imbunititi sinitatea, consider

13



cd lucrarea lui Sandy Newbigging reprezinti o contributie foarte im-
portantd in domeniu.

Calm! Calea originald spre o viatd mai bund merge si mai departe.
Toti vrem si fim amabili, si ne iubim pe noi insine, pe ceilalti si sd iu-
bim viata; toti avem scopuri, sperante, vise si aspiratii. Indiferent de ele,
insd, uneori starea de sindtate ne pune piedici. Sandy ajunge la niste
concluzii foarte inteligente legate de relatia pe care o avem cu noi insine,
dar si cu lumea, si ne aratd cum, prin simpla reordonare a unor ganduri,
putem efectiv sd preluim controlul asupra propriei noastre stiri de pace
si fericire, asupra felului personal in care trdim realitatea.

In aceasti carte, el vorbeste despre modul in care mintea si emotiile
ne influenteazi relatiile, cariera, starea materiala, timpul, despre felul in
care percepem lumea si despre impactul pe care il putem avea asupra ei.
Ca si cum lumea noastri ar fi o extensie a trupului nostru, iar conflic-
tele interioare care ne afecteazi trupul, ne afecteazid intocmai si viata.

Sandy ne demonstreazi ci dacd reusim si inlaturim conflictele in-
terioare din aceste zone, putem sd avem relatii frumoase, succes in ca-
rierd, mai multi bani, mai mult timp, ba chiar putem si influentim
puternic lumea din jur, mai sincer si mai autentic.

Sunt sigur cd multe din exemplele oferite de Sandy in aceasti carte
vor convinge cititorii, la fel cum m-au convins si pe mine. Conflictele
interioare pe care le au oamenii din exemplele prezentate aici se vor do-
vedi si conflictele noastre. Pe midsurd ce urmirim pas cu pas procesul
de eliberare de aceste conflicte interioare, propus de Sandy, o si vedem
ca putem actiona cu mai multd eficientd in domeniul asupra ciruia ne
concentram atentia.

Vi recomand din toatd inima aceasti carte!

Dr. David R. Hamilton, autorul cirtilor
How Your Mind Can Heal Your Body si
The Five Side Effects of Kindness



INTRODUCERE

Metoda neasteptata

Atenuarea conflictelor ascunse

Nu te mai lupta cu viata. i;i faci rau, suferi, iti distrugi relatiile si
pierzi bani. Conflictul ascuns ne creeazi o tulburare emotionali: ne
streseazd, ne face victime ale circumstantelor si ne impiedicd si avem
satisfactii de durati si succes.

Se spune ci ,rezistenta e inutild®, lucru perfect adevirat. Existi o
corespondentd directd intre rezistenta noastrd in fata vietii si stresul si
suferinta noastrd. Cu ct ne impotrivim mai mult, cu atit viata ripostea-
zd mai mult, creand astfel un conflict care ne impiedici sa obtinem ade-
vérata pace si prosperitate. Dar daci esti dispus sa-ti faci curaj si sa depui
armele, ca s cultivi ceea ce eu numesc ,impicarea cu viata®, atunci vei pri-
mi drept recompensi calmul interior profund, starea mai buni de sinita-

te, eliberarea de problemele care te hirtuiau si succesul autentic in viatd.

Terapia prin calmare te invitd sd iesi din starea de conflict §i

sd-ti transformi relatia pe care o ai cu viata.

Cei mai multi dintre noi sunt atit de preocupati si rezolve si si tra-

teze simptomele problemelor, incat nu mai ajung si caute si si descopere
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cauzele lor. Atunci cind ai o afectiune fizicd sau o problemi de viati,
sunt intotdeauna trei factori implicati, insd noi avem tendinta si ne con-
centrdm doar asupra a doi dintre ei.

Di-mi voie si iti explic. Cand ai o afectiune fizicd, ii dai un nume
(de exemplu, migreni) si o diagnostichezi astfel dupd anumite simpto-
me (dureri de cap, greatd etc.). La fel, daci ai o problemi de viati, si ea
va primi un nume (de exemplu, dificultiti financiare) si va avea simp-
tome asociate (datorii, stres, nopti nedormite etc.). Dar daci cercetezi
putin mai atent, o sd descoperi in ambele cazuri si un al treilea element —
ceea ce eu numesc ,experienta conflictului®. Asta simti cind traiesti cu
afectiunea sau problema ta, iar aceasta reflectd o experientd din viata ta
pe care nu o doresti, motiv pentru care esti in conf/ict.

In capitolele care urmeazi o si descoperi cum putem trata si cum

putem obtine aproape orice aducind calmul acolo unde era conflict.

O LUPTA INUTILA

Suntem programati si ne luptim cu viata. Sd ne impotrivim la ce
nu ne convine, s facem asa cum vrem, si ne indeplinim idealurile sau
sd ne satisfacem foamea noastrd eternd pentru mai mult, mai bun si
mai frumos. Suntem programati si fim legati de ceea ce credem noi ci
ne va face fericiti si ajungem sa fim frustrati sau tristi cind viata nu se
potriveste cu asteptirile noastre. Am fost programati si ne simtim riu,
sa devenim stresati si, in final, sd ne imbolnidvim — pentru ci avem con-
tlicte subconstiente cu viata. Dar nu te descuraja, nu trebuie si se in-
tample asa. Existd posibilitatea de a clarifica si de a rezolva conflictele,
care sunt vinovatii ascunsi vederii pentru afectiunile noastre de sina-
tate, pentru problemele persistente din viatd si pentru incapacitatea de
a ne atinge potentialul.

Terapia prin calmare ne aduce un calm constient in oricare do-

meniu din viatd unde existd un conflict subconstient si, astfel, avem
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sansa si ne eliberim de constriangerile impuse de conditionarea care
ne face si ne angajim intr-o luptd inutild cu viata. Reusim si facem
asta dobandind abilitatea esentialid de a trece peste rezistenta reacti-
v si peste legiturile nevizute care, asa cum vei descoperi, sunt cele
doui componente fundamentale ale unui conflict. In cele din urma,
vom avea nepretuita calitate de a ne impéca definitiv cu viata, indi-
ferent de ce a fost in trecut, de ce se intimpli in prezent sau de ce

va fi in viitor.

Relatia pe care 0 ai cu viata are o influentd majord asupra ni-

velului tau de impdcare, sandtate, bogitie, fericire §i succes.

Este posibil si iubesti viata si sd triiesti fard stres prelungit si
suferintd. Pentru asta nu e nevoie de un efort continuu de a repara,
schimba si imbunititi tot ce contravine preferintelor noastre, ci de a
insdnitosi relatia noastrd cu viata. Trebuie si fim deschisi la posibili-
tatea cd nu ceea ce se intdmpld conteaza mai mult, ci relatia noastri cu
ceea ce se intampld. Stiind acest lucru, poti si iei eroica decizie de a in-
ceta lupta si de a incepe demersul interior necesar pentru a aduce calmul
in orice conflict, cu tine sau cu viata. F'd aceastd tranzitie mai impor-
tantd decdt toate si iti promit cd experienta ta de viatd se va imbunititi

cum nu te asteptai.

O SOLUTIE SURPRINZATOARE

Desi nu intotdeauna putem controla ce se intdmpla in viata de zi
cu zi, putem sid scipim de obiceiul de a ne pozitiona in discordanti
cu ce se intampld. Daci facem asta, o si ne putem bucura de relaxare
emotionald, de sinitate holisticd si de succes autentic. O relatie mai si-
ndtoasi cu viata inabusi din fasd aparitia formelor de stres vitimator si

ne creeazi o stare solidd de calm care nu mai depinde de circumstante.
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