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Introducere

efinitia data de Dictionarul limbii engleze, editat de

Oxford University Press, cuvantului woo-woo, prezent in
titlul original al cartii de fatda (Why Woo-Woo Works...), este
urmatoarea: ,,Credinte neconventionale, considerate a fi lip-
site de o baza stiintifica solida, referitoare mai ales la spiritua-
litate, misticism sau medicina alternativd [ori complemen-
tara].”* Se crede cd termenul englezesc, pe care l-am utilizat
frecvent in aceasta lucrare, a fost creat in anii 1980 si este posi-
bil s@ reprezinte o imitatie a vaietului asociat cu stafiile si cu
fenomenele supranaturale.

In limba englezi, numeroase terapii complementare,
modalitati de vindecare, tratamente si alte practici, teorii si
credinte sunt adesea numite generic woo-woo, dar asta pentru
cd nu sunt bine intelese si multi oameni nu stiu cd, in anumite
cazuri, ele au o baza stiintifica sdndtoasa.

La sfarsitul anilor 1990, dupéa ce mi-am luat doctoratul in
chimie organicd, am lucrat in industria farmaceutica, la crea-
rea unor medicamente pentru bolile cardiovasculare si pentru
cancer. In timp, a ajuns s ma fascineze faptul ci, in studiile
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clinice, participantii care primisera un placebo (un remediu
fals) in locul medicamentului adevarat inregistrau adesea o
imbunatatire a stdrii lor de sandtate.

Opinia prevalenta in rindul oamenilor de stiintd era ca
acest fenomen, cunoscut sub numele de efectul placebo, este
un fel de iluzie — asadar, nu e ceva real. Ideea pe care am expri-
mat-o in fata colegilor, ca el ar putea reprezenta de fapt un
efect al actiunii mintii asupra corpului - un fel de ,,conexiune
minte — corp” — a fost respinsa ca o credinta demna de un vraci.

Totusi, chiar si la momentul acela, studiile ardtau ca ori-
zontul de asteptare (te vei insanatosi cu siguranta!) si convin-
gerea declanseazd la nivelul creierului niste schimbdri biochi-
mice, iar acest lucru explica cum si de ce functioneaza efectul
placebo. Se pare ca teoria conform cédreia mintea influenteaza
corpul nu este deloc o vrdjitorie sau o escrocherie. A fost sus-
tinutd de numeroase dovezi stiintifice. Doar ca la momentul
acela eu si colegii mei nu le cunosteam.

6%

Asa se intampla de multe ori. Stiinta inglobeazd zone ale
cunoasterii foarte cuprinzatoare si este aproape imposibil sd
cunosti totul despre fiecare domeniu stiintific. Multi dintre
noi stiu numeroase lucruri sau chiar totul despre un sector de
activitate sau despre doua, ori, dimpotriva, cunosc cate putin
despre o multitudine de domenii. Aplicarea etichetei de pseu-
dostiinta anumitor credinte, teorii sau practici ne tradeaza de
multe ori lipsa de constientizare a existentei conceptiilor si
studiilor facute asupra lor - indiferent dacd este vorba despre
filosofie, psihologie, biologie, fizicd, chimie, geologie, cosmo-
logie sau alte discipline.
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Intr-o zi, in timp ce ma plimbam prin parc impreuna cu un
prieten, i-am aratat un nor pe cer si i-am spus ca probabil
acesta cantarea in jur de 90 de tone. A ras - nu in mod nepoli-
ticos, ci numai de ideea ridicola ca s-ar putea stabili greutatea
unui nor. In mintea lui aparuse imaginea unui cantar gigantic
de bucitarie. In mod evident, el considera ci un asemenea
lucru nu se poate sti.

Dar nu este deloc adevirat. Norul este format din picaturi
de apd si, pentru a-i estima greutatea, nu trebuie decat sa tri-
mitem la el o drona, care sa contind un recipient cu un diame-
tru cunoscut si care sa colecteze in trecere niste picaturi de
apd. Mai intai, lungimea norului este masurata socotind tim-
pul de care are nevoie drona pentru a-] traversa la o anumita
viteza, iar de acolo este relativ usor de calculat greutatea sa, in
functie de cantitatea de picaturi de apa colectate in recipient si
de dimensiunea aproximativa a norului.

Folosesc exemplul norului pentru a vd demonstra ca de
multe ori punem sub semnul intrebarii veridicitatea anumitor
teorii sau idei numai pentru ca stim foarte putine lucruri des-
pre ele, ba chiar fiindca i-am auzit pe altii numindu-le empi-
rice si ni se pare rational sa adoptam si noi acelasi punct de
vedere. In definitiv, suntem creaturi sociale.

In aceastd carte voi aborda o serie de subiecte legate de
medicina alternativd, care de obicei sunt denuntate de multa
lume ca fiind niste superstitii sau absurditati, si voi arata cd ele
sunt sustinute de multe dovezi de natura stiintific, in cea mai
mare parte insa necunoscute publicului larg.

Prima parte a lucrarii exploreaza efectul placebo, vizualiza-
rea, meditatia si legatura dintre boala si emotiile reprimate.
Acestea sunt ceea ce am putea numi ,,punctul inferior” al cre-
dintelor neconventionale, pentru ca exista oameni constienti
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de existenta unor dovezi stiintifice solide care le confirma. Vi
voi prezenta si eu aceste dovezi si va voi explica cum functio-
neaza astfel de fenomene si de practici.

Apoi voi patrunde in domeniul medicinei complementare
si voi face o trecere in revista a numeroaselor studii care aratd
ca Reiki este o terapie eficienta in tratarea durerii, a depresiei
si a anxietatii, dezvaluindu-va uimitoarea stiintd din spatele
acestei tehnici de ,,vindecare energetica”. In capitolul despre
cristale, recurg la idei din filosofia budistd si din psihologia
stiintei culorilor, apeland chiar si la proprietdtile diamagnetice
si paramagnetice ale acestor pietre minerale, pentru a explica
cum lucreaza ele in favoarea noastra.

In partea finald a cirtii ma voi ocupa de telepatie, vindeca-
rea la distantd si rugaciune. Desi aceste fenomene sunt adesea
respinse de multd lume ca fiind pseudostiintifice, exista nume-
roase dovezi statistice in sprijinul lor, cu toate cd ele nu sunt
cunoscute pe scara largd. Asa cum vom vedea, unul dintre fac-
torii-cheie ai functiondrii lor este conexiunea emotionala: stu-
dii efectuate pe EEG si RMN demonstreazi cd, in general, cu
cat legatura emotionala dintre doi oameni este mai profunda,
cu atat rezultatele acestor practici sunt mai puternice.

6%

Interesul meu fata de subiectele ezoterice a debutat inca din
copilirie. In 1976, mama a suferit de depresie postpartum
(postnatald), dupa venirea pe lume a celei mai mici dintre
surorile mele. La momentul acela, boala nu era bine inteleasa —
una dintre recomandarile medicale primite de pacienta suna

astfel: ,Revino-ti, femeie!”
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I s-au prescris medicamente antidepresive si anxiolitice,
dar cel mai mult a ajutat-o meditatia. Nu a vindecat-o, dar
datorita acestei practici a putut s doarma mai bine si sa-si
gestioneze starea mai eficient; de asemenea, meditatia a susti-
nut-o mental si emotional in perioadele ei cele mai dificile.

In fiecare seard, inainte de a merge la culcare, mama asculta
o inregistrare a unei meditatii ghidate, obicei pe care l-a pas-
trat ani la rind, pentru ca ii facea bine. Pe caseta erau muzica
relaxanta si sunete din naturd, care, asa cum vom vedea in
aceastd carte, au un impact direct asupra sistemului nervos
autonom.

Meditatia se practicd de multd vreme in diferite culturi din
lume; si totusi, in Occident ea a fost consideratd pana de
curand o pseudostiinta, iar in unele locuri aceasta conceptie
incd persistd. Astdzi insd, stim cu certitudine cd meditatia
determina schimbari structurale benefice la nivelul creierului,
care ne sustin atit sidndtatea mintala, cat si concentratia,
memoria si stima de sine - s-a demonstrat chiar cd meditatia
scade ritmul imbatranirii biologice.

In copilirie, eu si mama vorbeam adeseori despre puterea
mintii, iar o astfel de preocupare comund, cat si observarea
faptului ca discutiile de acest tip {i alinau starea au dat nastere
fascinatiei mele fata de efectul placebo in perioada in care
lucram in industria farmaceutica.

In anii care au trecut de atunci, ba chiar si acum uneori, eu
si mama am purtat mai multe conversatii pe aceasta temd, dar
am abordat si altele care ar fi catalogate de unii drept niste
superstitii sau practici magice — multe dintre ele sunt discutate
si in cartea de fatd —, iar in cele din urma acestea au dus la o
schimbare a profesiei mele. Am parasit industria farmaceutica
si am scris cateva carti care exploreazd legatura dintre minte si
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corp, stima de sine, ba chiar si impactul pe care il are bunata-
tea asupra sdnatatii mintale si fizice.

In volumul de fatd, va prezint o serie de date stiintifice din
spatele practicilor alternative si vd arat cum si de ce functio-
neazd ele. Sper sa va placa.

Dr. David R. Hamilton
martie, 2021
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CAPITOLUL 3

Emotia reprimata
si eliberatd

A
ntr-o zi, mergeam pe malul unui rdu impreuna cu catelul

meu Oscar, care a observat un card de lebede. O chestie
noud, si-o fi zis el — era foarte tindr la vremea aceea si pana
atunci nu mai intalnise aceste creaturi - si, asa cum se intim-
pla cu fiecare ciine si persoana pe care le vedea, s-a dus sa
le salute.

Cénd s-a apropiat de lebede, una si-a desfacut larg aripile si
s-a indreptat spre el. Oscar s-a speriat si a alergat inapoi la
mine, scheldlaind usor. Ajuns in siguranta langa mine, s-a scu-
turat energic, de parca abia ar fi iesit ud din rau, iar acum se
usca, apoi a urinat la un copac si a pornit in goana dupa min-
gea lui. Parcd nimic nu s-ar fi intamplat.

Am putea invata multe lucruri de la animale, dacd le-am
acorda mai multa atentie, dar prin asta nu vreau sd spun ca ar
trebui sa urinati la un copac sau sa faceti vreun alt gest de tipul
acesta atunci cand cineva se poartd urat cu voi. Scuturatul este
un instinct pe care il au unele animale si care le permite
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acestora sa scape de efectele stresului, ale fricii sau ale altor
emotii negative din sistemul nervos, iar un mecanism similar
functioneaza si in cazul oamenilor.

Miscarea, execitiul fizic, dansul, yoga, ba chiar si scuturatul
in stilul céinilor pot sa ne ajute sa ne eliberam de emotiile
reprimate pe care multi dintre noi le acumuleaza aproape in
fiecare zi. Dar sd vedem mai intai de ce in organismul nostru
se acumuleaza emotii negative.

O strada cu sens dublu

Stiinta a ardtat ca mintea influenteaza corpul, iar corpul influ-
enteaza mintea. Tensiunea emotionala creeazd, de obicei, ten-
siune fizica la nivelul cefei si al umerilor. Unii oameni scras-
nesc din dinti, in timp ce altii suferd de dureri de cap cauzate
de tensiunea crescutd, deoarece muschii de deasupra si din
spatele ochilor se contracta. O minte obositd este adesea oglin-
ditd de un trup obosit. Stresul cronic, senzatia de coplesire si
chiar depresia va pot face sa va simtiti epuizati fizic.

Teama face ca firele de pir de pe ceafd s se ridice. Imbujora-
rea apare ca urmare a sentimentelor de stanjeneald, jend sau
rusine. Excitarea sexuald produce o erectie la barbati si intarirea
sfarcurilor la femei. In plus, cind suntem fericiti, zimbim -
lucru care se produce in mod spontan. Intr-un mod asemina-
tor, nu este nevoie sd ne amintim sa facem grimase sau sa ne
inclestam maxilarul si sa ne incorddm umerii atunci cind ne
simtim stresati; aceste lucruri se petrec de la sine. Trupul este
precum o oglinda a starilor noastre mentale si emotionale.

Cu totii cunoastem aceste manifestéri fizice ale emotiei
pentru cd ele sunt comune §i ne spun ca trairile pe care le avem
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nu sunt doar in mintea noastrd. Stresul prelungit se poate acu-
mula in organism. Se face remarcat mai intéi la nivel muscu-
lar - cel mai evident pe muschii fetei, dar isi face simtita pre-
zenta siin partea superioara a trunchiului, dandu-ne o senzatie
de ,noduri” in umeri si durere la nivel cervical.

Acesta este motivul pentru care masajul ne face sa ne sim-
tim bine - eliberarea tensiunii din muschi are de multe ori ca
rezultat eliberarea simultana a tensiunii din minte, a ceea ce
provoacd tensiunea fizica. Uneori, masajul ne scapa de o mica
parte din tensiunea acumulatd, suficient cét sd ne relaxdm si sa
ne linistim; alteori, daca terapeutul insistd destul de mult, in
ciuda durerii fizice pe care o resimfim, eliberarea este de-a
dreptul sublima. Si existd momente cand produce o eliberare
emotionala atat de mare, incat ne pot da lacrimile.

Aceasta stradd cu dublu sens, in care mintea influenteaza
corpul si viceversa, reprezintd motivul pentru care inclestarea
maxilarului si incordarea umerilor sau miscarile smucite nu
sunt lucruri pe care le facem doar atunci cdnd ne simtim stre-
sati — ele in sine ne pot provoca starea de stres. De aceea, scu-
turatul ne ajutd sa ne eliberam de emotiile acumulate, care nu
sunt ascunse prea adanc in noi. De asemenea, este motivul
pentru care exercitiul fizic intens la sfarsitul unei zile de lucru
poate s ne scape de o mare parte din stresul acumulat la nivel
muscular.

O acumulare a stresului

De ce ni pare cd trupul nostru este sincronizat cu stdrile noas-
tre emotionale? Cu mult timp inainte ca stramosii nostri sa
dezvolte limbajul, acestia isi exprimau sentimentele prin inter-
mediul expresiilor faciale, al limbajului corporal si al gesturi-
lor fizice. Starea de fericire era transmisa prin ochii luminosi si
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un zambet, tristetea printr-o incruntare si furia prin sunete
scoase pe ton ridicat si posturi fizice agresive.

Antropologii ne spun ca aceste manifestari sunt constante
la toate culturile — chiar si la cele care au fost izolate de civili-
zatie pand de curand -, ceea ce i-a facut pe cercetatori si creada
cd ele sunt inndscute. De-a lungul epocilor, starile emotionale
au devenit corelate cu manifestarea lor fizica, astfel incat acum
fiecare emotie are un echivalent la nivel fizic.

Emotiile lasd ,,incdrcdturi” la nivelul muschilor
si al sistemului nervos atunci cand ne incorddm
corpul ca rdaspuns la un stres mental si emotional.

De-a lungul timpului, aceste incarcdturi emotionale se
pot aduna. Stresul repetat se acumuleazd in muschi, dar si
mai rau, in sistemul nervos. De asemenea, stresul stimuleaza
sistemul nervos simpatic - reactia ,,luptd sau fugi” a sistemu-
lui nervos autonom (SNA). Activitatea SNA creste atunci
cand suntem supusi unui stres si scade cand ne simtim calmi,
acesta nefiind obisnuit sd se afle intr-o stare de stimulare pe
perioade indelungate.

Multi dintre noi isi reprima durerea sau emotiile negative,
asa cum isi indeasa hainele vechi intr-o valizd si apoi o inchid.
Dar, desi cu totii am trait senzatia temporara de liniste pe care
o obtinem astfel, cu cit ne reprimam mai mult emotiile nega-
tive, cu atat mai putin scade probabilitatea ca ele sa ramana
ascunse si cu atdit mai mare este riscul ca acestea si aiba conse-

cinte neplacute asupra psihicului nostru. In cele din urma4,
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cand suntem scosi din sarite, vom avea o rabufnire de furie sau
vom izbucni in plans.

Acest lucru se poate intdmpla oricdnd, in momente aparent
aleatorii, sau ca reactie la cuvintele ori comportamentul cuiva,
ba chiar si atunci ciAnd un sunet sau o situatie ne aminteste
(sau ii aminteste corpului nostru) de o experienta traumati-
zanta din trecut. Reprimarea durerii sau a emotiilor negative
poate avea asupra noastra efecte fizice grave, mai ales dacd nu
ne eliberdm niciodata de acestea.

Rolul personalitatii in boala

Ideea cd ar putea exista o relatie intre boald si starile mentale si
emotionale ale unei persoane era considerata odatd ceva ce ar
tine de pseudostiintd. In 1985, un editorial apirut in The New
England Journal of Medicine (,Revista de Medicind din Noua
Anglie”) exprima clar acest curent de gandire - presupusa
legatura era catalogatd drept ,,folclor in cea mai mare parte”.

Cu toate acestea, in anii scursi de atunci, s-au acumulat
destule dovezi care constesti acest punct de vedere. In cartea
Cand corpul spune nu. Costul stresului ascuns, Gabor Maté,
medic si specialist recunoscut la nivel international in pro-
bleme legate de traumd, dependenta si dezvoltarea copilului,
remarcd faptul cd ,,0 asemenea respingere [a ideii] nu mai sta
in picioare”.

Astazi, cercetarile indica o legdtura clard intre anumite
aspecte ale personalitdtii umane si predispozitia la anumite
boli. De pildd, studiile au aratat faptul ca exista o relatie intre
personalitatea de tip C si evolutia rapida si prevalenta anumi-
tor tumori canceroase. Personalitatea de tip C este descrisa ca
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fiind ,,cooperanta, timida, pasiva, rabdétoare si care isi reprima
emotiile negative”. Indivizii de tip C tind sd-si reprime trairile
negative, mai ales furia, dar in acelasi timp se straduiesc sa afi-
seze in exterior o aparentd stare de fericire. Atat de stransa este
aceastd legaturd, incét in studiul pe care l-a scris, Lydia Temos-
hok, fosta profesoara la Facultatea de Medicina a Universitatii
din Maryland, SUA, a descris personalitatea de tip C ca fiind
una ,,predispusa la cancer”.!

Unele cercetari stiintifice au demonstrat existenta unei le-
gaturi intre personalitatea de tip C si anumite tipuri de cancer,
printre care si cel de san. De pilda, un studiu din 1991 sustinea
ca trasaturile de personalitate a peste 600 de persoane care
aveau cancer de colon sau rectal, comparate cu cele ale unui
grup de control, indicau prezenta unor ,.elemente de negare si
reprimare a furiei, precum si a altor emotii negative”.”

Iar un studiu pe scard larga intreprins de Universitatea
Johns Hopkins, inceput in anii 1940 si efectuat pe parcursul a
40 de ani, a atras atentia asupra faptului ca ,,pacientii oncolo-
gici au tendinta de a nega si a-si reprima impulsurile conflic-
tuale si sentimentele intr-un grad mai mare decat alti oameni.™

Inainte de a merge mai departe, as vrea si precizez faptul ci
rezultatele unor astfel de studii nu sugereaza neaparat ca emo-
tiile reprimate provoacd o boald precum cancerul, ci numai ca
intre ele existd o corelatie. Emotiile negative nu declanseaza
vreo forma de cancer, dar indivizii cu acelasi tip de personali-
tate au de multe ori mecanisme adaptative similare, iar unele
dintre ele genereaza un nivel de stres fiziologic mai crescut
decat altele.

In sine, acest lucru nu provoacd o afectiune, dar poate
creste riscul de a face o boala, perturband sistemul imunitar si
echilibrul homeostatic natural al organismului. Combinatd cu
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o predispozitie genetica si cu anumiti factori de mediu, for-
mula cancerului poate sa infuzeze mai rapid organismul paci-
entului cu personalitate de tip C.

Pentru alte tipuri de personalitate sunt specifice alte boli.
Intr-unul dintre studiile sale, Temoshok a comparat trasitu-
rile de personalitate ale pacientilor cu melanom malign si cu
boli cardiovasculare si ale unor indivizi dintr-un grup de con-
trol, fara probleme medicale.* Astfel, a descoperit ca pacientii
cu melanom malign aveau tendinta de a nega starea de anxie-
tate sau de supdrare si erau predispusi mai degrabd sa-si
reprime emotiile negative (personalitatea de tip C).

Pe de altd parte, pacientii care sufera de boli cardiovascu-
lare tind sd se incadreze in personalitatea de tip A; in vreme ce
indivizii cu personalitate de tip C isi reprima furia, cei cu tipul
A o exprimd mult mai liber, dar intr-o asemenea masura, incat
au 0 anumita atitudine si o tendintd de a fi vizibil agresivi.

Furia, ostilitatea si inima

Cercetdrile efectuate pana in prezent au demonstrat existenta
unei legaturi puternice intre furie, ostilitate si agresivitate, pe
de-o parte, si boala arteriald coronariand (sau cardiopatia
ischemicd), pe de alta parte. De fapt, un medic poate obtine
uneori la fel de multe informatii despre riscul unui pacient de
a face o boald cardiovasculara dintr-un scurt chestionar de
personalitate, ca si din intrebarile adresate acestuia referitoare
la obiceiurile alimentare si la stilul sau de viata.

Incepand cu anii 1950, studiile au aratat ci la barbatii cu
personalitate de tip A (agresivi, ostili, excesiv de ambitiosi,
competitivi, dominanti, care planifica totul atent) se inregis-
treaza o incidentd mai mare a bolilor cardiovasculare decét la
alte tipuri de personalitdti. Cercetdrile mai recente au indicat
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faptul ca responsabild pentru sanatatea coronariand este com-
ponenta de furie si ostilitate a personalitatii, si nu personalita-
tea in sine.’

In general, ostilitatea este vizutd ca o manifestare a unui
dispret explicit sau ca o atitudine agresiva. Aceasta are trei
aspecte: cognitiv, afectiv si comportamental. Aspectul cognitiv
(mental) consta in faptul cd persoanele ostile au convingeri
negative si o atitudine cinica la adresa altora, concentrandu-se
mai ales pe ideea ca ceilalti sunt motivati de propriile interese
egoiste. Persoanele ostile au cu alti oameni o relatie de nein-
credere, tinzand chiar sa fie paranoice. Aspectul afectiv este
foarte cuprinzator si puternic, variind de la supdrare la furie.
Indivizii ostili sunt, de obicei, irascibili si nu sufera pe nimeni.

Ostilitatea tinde sd fie exprimata la nivel verbal sau fizic fie
prin agresivitate, fie printr-un comportament pasiv-agresiv.
Agresivitatea verbala pare cea mai comuna si este insotita ade-
sea de malitiozitate, urd, resentimente, sarcasm sau de diverse
argumente, individul adoptand o atitudine de opozifie numai
de dragul de a se certa. Cu alte cuvinte, incepe cu convingerile
si comportamentul specifice, care genereaza un sentiment
exprimat precum o rabufnire de furie, insotit adesea de agresi-
vitate verbald sau fizica.

Desi aspectele prezentate mai sus zugravesc o imagine apa-
rent negativa a persoanelor ostile, eu cred ca cei mai multi din-
tre noi, in anumite momente din viatd, au ardtat ostilitate -
prin felul in care au reactionat fatd de anumiti oameni, sa
spunem, sau in situatii particulare. Manifestarea ocazionala a
supdrarii sau a ostilitdtii nu poate produce mult rau, uneori
chiar deloc; ceea ce poate fi daunator este starea de ostilitate
mentinutd pe perioade indelungate.
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Ostilitatea permanenta tradeaza o suferintd adanca a indi-
vidului. S-a spus cd persoanele cele mai agresive sunt adesea si
acelea care sufera cel mai profund sau se tem cel mai mult si,
de asemenea, ca cele care vor sa para foarte puternice sunt cel
mai adesea acelea care se simt (ori s-au simtit in trecut) cele
mai slabe.

Radacinile ostilitatii

Desi nu intotdeauna este asa, se spune ca cel mai adesea ostili-
tatea tinde sa se manifeste incd din copilarie, atunci cand ea
poate fi invétatd de cei mici de la périntii lor.® Un parinte ostil
si o copildrie nefericita sunt niste indicatori puternici ai pre-
zentei ostilitatii la varsta adultd. Ostilitatea poate fi si rezulta-
tul comportamentului sau al tratamentului parintelui; de ase-
menea, poate fi cauzatd de absenta acestuia din viata copilului
sdu, parintele avand o slujba care il solicitd foarte mult si care
ii lasd putin timp pentru cel mic, ori poate aparea chiar ca
urmare a abuzului sau a neglijentei.

Comportamentul agresiv, intimidant si umilitor al unui
frate poate provoca, de asemenea, o atitudine ostila inrddaci-
natd in nevoia de a se apara si se poate prelungi ca manifestare
pana la varsta adulta. Desi aceste tendinte nu au un caracter
absolut, ele aratd cd semintele ostilitatii sunt adesea semanate
incd din copilarie.

Ostilitatea permanenta poate avea consecinte deosebit de
grave asupra sdndtifii inimii. In Marea Britanie, o evaluare
facuta pe un numar de 25 de studii publicate a ajuns la conclu-
zia cd furia si ostilitatea au o legaturd evidenta cu prognosticu-
rile mai proaste ale acelor persoane care suferd deja de boli
coronariene, dar si cu o crestere a frecventei unor episoade de
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boala coronariana la populatia sanatoasa. Necontrolatd, ostili-
tatea poate fi fatala.’

Exista totusi unele diferente intre barbati si femei din acest
punct de vedere. Studii efectuate pe persoane sandtoase au
aratat cd legatura dintre furie, ostilitate si o boald de inima
pare a fi mai puternica la barbati decat la femei.

Unele studii au analizat problema ostilitatii in interiorul
relatiilor umane. Observarea interactiunilor unor cupluri pe
perioade scurte arata ca indivizii care sunt mai ostili sau mai
agresivi au de reguld un nivel mai ridicat de calcifiere a arte-
relor coronariene. In aceleasi cercetiri, oamenii care tind s
fie mai degrabd amabili, blanzi, generosi si afectuosi au artere
mai sandtoase — relativ vorbind, desigur.®

Este ca si cum, dacd ne impietrim inima la nivel emo-
tional, si la nivel fizic se va intampla acelasi lucru. Se pare ca
impietrirea emotionald se reflectd si la nivelul sistemului
cardiovascular.

Experientele adverse din copilarie

In 1995, Centrul American pentru Supravegherea si Controlul
Bolilor si organizatia medicala Kaiser Permanente din Califor-
nia, SUA, au inventat sintagma ,,experiente adverse din copi-
lirie” (EAC), referindu-se la diferitele tipuri de imprejurari
potrivnice pe care le trdiesc copiii in mediul de acasa.
Experientele adverse din copildrie sunt mult mai comune
decat ne imaginam. Peste doud treimi din populatia Statelor
Unite au trdit cel putin un tip de EAC, iar aproape un sfert
dintre americani au simtit trei astfel de experiente sau chiar
mai multe. EAC includ diferite forme de abuz fizic sau mental,
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neglijenta, disfunctionalitatea familiald, traiul alaturi de un
pdrinte care are o boala mintald sau tendinte sinucigase, vio-
lenta domestica, sardcia cronicd, episoadele de rasism sau
chiar violenta din comunitate.

EAC pot provoca stres toxic, termen inventat de Consiliul
Stiintific National al Statelor Unite pentru Dezvoltarea Copi-
lului pentru a descrie activarea excesiva a sistemelor de reactie
la stres in organism cauzatd de diferite forme de trauma. Stre-
sul toxic poate avea grave efecte adverse asupra dezvoltarii
creierului, a sistemului imunitar si cardiovascular, ba chiar si
asupra felului in care corpul simte durerea.’

Daca un copil aflat in crestere nu are relatii cu niste adulti
care sa-i ofere sprijin si sa-l ajute sa se protejeze de efectele
stresului toxic, cercetdrile aratd cd acesta poate ajunge ca la
varsta adultd sa se confrunte cu depresie, anxietate, suferinta
cronica, artrita, fibromialgie, boli cardiovasculare si boli auto-
imune. Abuzul asupra copiilor este asociat in special cu o cres-
tere a ratei de cancer, cu bolile cardiovasculare si diabetul, pre-
cum si cu multiple afectiuni mintale.

Cercetétorii folosesc un punctaj pentru a indica numarul
de categorii distincte de EAC prin care trece un copil. Cu cat
este mai mare scorul pentru varsta copildriei, cu atat creste
posibilitatea ca individul sa sufere de boli fizice sau mintale
cronice la vérsta adulta.

EAC si depresia

Intr-un studiu care analiza relatia dintre scorul de EAC si
depresia la véarsta adulta, incidenta cazurilor de depresie cro-
nica la persoanele cu un scor de patru sau mai mult a fost de
peste cinci ori mai mare la femei si de trei ori mai ridicat la
bérbati, comparativ cu persoanele cu un scor de EAC de zero."
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Unele studii recente sugereaza cd un risc crescut de depre-
sie ar putea avea o legaturd cu schimbarile epigenetice care au
loc din cauza traumei — acestea sunt mici modificari chimice
produse la nivelul unei gene si care influenteaza felul cum
functioneaza. Cercetdtorii de la Universitatea Yale si de la
Institutul pentru Sanatatea Mintala a Copilului din New York
au identificat schimbari epigenetice la un grup de 94 de copii
care au suferit traume, prin comparatie cu un alt grup de 96 de
copii care nu au trecut prin aceleasi suferinte. Astfel, specialis-
tii au descoperit existenta unei relatii intre trauma si schimba-
rile epigenetice specifice la nivelul a trei gene importante, care
au o legdtura cu riscul crescut de depresie."!

Sistemele de asigurdri de sdnatate din intreaga lume cheltu-
iesc miliarde de dolari pe antidepresive, dar in cazul unui
numdr considerabil de persoane ele trateaza de fapt eveni-
mente dureroase petrecute cu ani in urma, poate chiar cu
decenii in urmd. Medicamentele pot modifica chimia creieru-
lui asociatd modului in care se simte persoana acum, dar nu
pot vindeca trauma latentd care a produs-o.

Potrivit psihiatrului, autorului si expertului in trauma Bes-
sel van der Kolk si cértii sale Corpul nu uitd niciodatd, acesta
este motivul pentru care antidepresivele tind sd aibd o efici-
entd mai scazuta la persoanele cu un istoric de abuz sexual sau
de trauma.

Oamenii cu un scor al EAC de patru sau mai mult au un
risc de 40-60% mai crescut de a fi inactive fizic sau de a suferi
de obezitate severa la varsta adulta decat cei firda EAC.”? In
plus, prezinta un risc de 2-4 ori mai mare de a fi fumatori si de
a avea o stare de sanatate proastd, precum si un risc de 4 pana
la 12 ori mai ridicat de abuz de substante, alcoolism, depresie
si incercari de suicid.
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EAC si sistemul imunitar

Multi adulti care au suferit abuzuri in copilarie sunt hipervigi-
lenti: permanent in alerta, acestia cerceteazd spatiul din jur in
cautarea potentialelor amenintdri si verificd instinctiv iesirea
din fiecare incapere, pentru a identifica o rutd de scapare in
caz de nevoie. Remarcd imediat cicatricile si tatuajele celorlalti
si in mod subconstient pun un semn de egalitate intre ele si
potentiale riscuri. In general, sunt hipersensibili la expresii
faciale care transmit neincredere sau la orice formd de agresi-
une si le este greu sd facd diferenta intre sigurantd si pericol.

Dar hipersensibilitatea si hipervigilenta se pot oglindi si la
nivelul sistemului imunitar, cici individul care se incadreaza
in acest tipar are un risc mult mai mare de a suferi de alergii
sau de boli autoimune decét persoanele fard un istoric de EAC.

In cartea Corpul nu uitd niciodatd, van der Kolk le face
cunoscut cititorilor un studiu pe care el si colegii sai de la Spi-
talul General din Massachusetts l-au efectuat pe 24 de femei,
dintre care jumadtate suferisera traume provocate de abuzul
sexual al parintilor.”” Cercetatorii au descoperit ca femeile care
fusesera abuzate prezentau o anormalitate a raportului dintre
importante celule de memorie ale sistemului imunitar; acest
raport indica faptul ca sistemul lor imunitar era intr-o stare de
anormala vigilentd la pericole, nu diferit de modul cum se
comportau femeile insele.

In prezent, multi alti cercetdtori impartisesc aceastd opi-
nie, a existentei unei legaturi intre traumele suferite in copila-
rie si disfunctiile imunitare de la véarstd adulta. Persoanele cu
scoruri de EAC mari au un risc mai mare de spitalizare pentru
boli autoimune, chiar si la o varsta adulta inaintata. Un studiu
realizat separat a calculat un risc de suta la suta mai mare de
artrita reumatoida la adultii care aveau un scor de EAC mai
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mare de doi corespunzator vérstei copildriei.'* Exista o lega-
tura intre scorul de EAC si durerea cronica resimtita la varsta
adultd, iar cercetdrile sugereaza ca motivul este o perturbare a
dezvoltarii zonelor din creier care proceseaza durerea."

Impactul neglijentei fata de copil

Organismul uman a evoluat astfel incat sa poata face diferenta
intre o atingere jucdusd sau iubitoare, ca cea venita din partea
unei mame, si un contact agresiv. Corpul stie sa facd diferenta.
Atingerea jucdusa sau iubitoare indica un mediu de viata sana-
tos si este recompensatd cu o crestere rapida a creierului si a
corpului si cu activarea sistemelor care ajutd la protejarea si
vindecarea organismului. Atingerea agresiva, pe de alta parte,
este un semn de pericol si stimuleaza sistemele de control al
stresului.

Atingerea bldndd a mamei iubitoare joacd un rol crucial in
dezvoltarea ,,cdilor nociceptive” din creierul unui copil mic,
care regleaza senzatia de atingere si de durere. Aceasta garan-
teazd cd bebelusul primeste activarea si nutrientii necesari
pentru o crestere optima; totusi, dezvoltarea cailor nociceptive
poate fi opritd daca un copil este neglijat, ficindu-1 astfel mai
sensibil la atingere si la durere.

Ca o dubla lovitura, copiii supusi abuzului sau neglijentei
tind sd aiba probleme de sdnatate ca adulti si, in plus, sufera
mai multd durere din cauza acestora. Intr-adevir, un studiu
efectuat pe un numar de peste 18.000 de persoane provenind
din 10 tari a demonstrat ca neglijenta, abuzul, violenta in

familie sau comportamentul infractional la care au fost expusi
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in copilarie are o puternica legaturd cu durerea suferitd la var-
sta adultd din cauza unor afectiuni fizice cronice.'

Una dintre consecintele cele mai surprinzatoare observate
la copiii care au fost abuzati sau neglijati este forma fizica mai
mica: oasele le cresc mai incet, circumferinta capului e in
general mai redusa, pand si inima este mai mica. Toate acestea
sunt rezultatul activitatii reduse a genelor hormonului de cres-
tere si al producerii unor niveluri mai scdzute de oxitocina,
hormonul bundtatii, care joaca un rol important atat in for-
marea celulelor muschiului inimii, cat si a multor altor tipuri
de celule din organismul nostru.

Dezvoltarea creierului este si ea opritd. Cortexul orbi-
tofrontal, care se afla in spatele orbitelor, nu se dezvoltd con-
form unui program genetic prestabilit, ci se construieste
aproape in intregime ca un raspuns la mediul in care trdieste
copilul.

»Proiectul de Interventie Timpurie Bucuresti”, un studiu
pe scard mare ce a urmadrit dezvoltarea fizica si neurologica a
mii de copii care au fost crescuti in orfelinatele romanesti,
impreuna cu cercetdri inrudite realizate la alte orfelinate si
institutii de pe tot globul, ne-a aratat ca, in cazul copiilor insti-
tutionalizati la o vérsta frageda, care nu sunt iubiti si ingrijiti
sau nu sunt crescuti de un parinte atent si afectuos si nimeni
nu raspunde nevoilor lor, creierul dezvoltd niste ,,gauri” la
nivelul cortexului orbitofrontal.'” Acestea sunt niste regiuni in
care dezvoltarea este mult mai redusa decat ar trebui sd fie.

Intr-un fel, mediul emotional al copilului oferd solul si
nutrientii de care are nevoie cortexul orbitofrontal pentru a se
dezvolta. Cand un copil nu primeste destula dragoste si expe-
rimenteazd mult mai putine emotii pozitive decat este normal
in timpul copilériei, solul este saracit, iar hrana necesara
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cortexului prefrontal lipseste; ca urmare, cresterea sa este una
sovdielnica.

Partea pozitiva este cd, daca acesti copii sunt adoptati sau
dati in grija unei familii in care mediul de acasa este unul
prielnic — mai ales inainte de varsta de doi ani, atunci cand
cortexul orbitofrontal este inca in dezvoltare — o mare parte a
evolutiei neurologice si fizice incetinite anterior revine la nor-
mal.'® Pe mdsura ce emotiile primesc hrana iubirii, organismul
ii urmeazd exemplul, iar cresterea sa reflecta schimbarile psi-

hice ce au loc.

Eliberarea traumei si a emotiilor reprimate

Cand profesorul James Pennebaker de la Universitatea din
Texas le-a cerut studentilor lui sé scrie, timp de 20 de minute
si in patru zile consecutive, despre sentimentele si gdndurile
lor nascute din experientele de viata dureroase, stresante sau
traumatice, fie din copilarie, fie de la varsta adulta, a observat
cd exercitiul acesta a dus la o imbunétatire a sanatatii lor min-
tale si fizice.

Scrierea expresivd, cum a numit mai tirziu Pennebaker
aceastd tehnica, a servit ca o eliberare, care a redus din stresul
emotional al studentilor si din stresul toxic latent pe care il
cauza acesta.

Intr-un anumit studiu, Pennebaker a inregistrat vizitele
facute la un centru medical studentesc pe o perioada de cateva
luni, ca un indicator de sdnatate generala. El a constatat ca cei
care scrisesera despre evenimentele traumatice au vizitat cen-

trul mult mai rar decét cei care, ca un element de comparatie,
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fuseserd rugati sa astearnd pe hértie despre niste experiente de
viatd mai banale.

Intr-un alt studiu, profesorul Pennebaker a invitat un grup
de voluntari sa vorbeasca despre trairile lor traumatice in fata
unui reportofon, in loc sd le scrie. De data aceasta, a masurat
tensiunea musculard, temperatura mainilor, ritmul cardiac si
tensiunea arteriala, toate acestea fiind niste indicatori ai stre-
sului sau ai stimularii. Cand voluntarii au inceput sd vorbeasca
despre experientele lor traumatice, nivelul de stres si de stimu-
lare a inceput sa creasca, asa cum este de asteptat atunci cand
sunt rememorate aspecte ce tin de traume. Dar, continuand sa
vorbeascd, starea de stres si cea de stimulare au scdazut in mod
semnificativ, la un nivel mult mai scdzut decat inainte de ince-
putul studiului.

Chiar si la sase saptdmani dupa finalizarea cercetarii, tensi-
unea arteriala a voluntarilor a raimas mai mica decét cea pe
care o0 aveau atunci cAnd au rostit primul cuvant in fata repor-
tofonului. Studiul lui Pennebaker arata ca rememorarea unor
evenimente dureroase din via{d poate provoca suferintd, dar
odata scrise pe hartie sau rostite, ele isi pierd puterea asupra
noastrd."”

Cuvinte care vindecd

In cartea sa Expressive Writing (,,Scrierea expresiva”), Penne-
baker prezinta un studiu in care voluntarii care au scris despre
experientele lor traumatice au avut parte de o imbunatatire a
functiondrii sistemului imunitar.” Dupd numai patru sesiuni
de scriere, fiecare durand cate 20 de minute, acestia au inregis-
trat atit o activitate mai bund a celulelor T, cat si o crestere a
markerilor imunitari din sange. Iar la sase saptamani dupa
finalizarea studiului, aceste niveluri erau inca ridicate.
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Odata ce voluntarii s-au eliberat de o mare parte a traumei,
efectele reprimarii sale asupra sistemului imunitar au dispa-
rut. Astfel, atunci cand sistemul imunitar suportd mai putin
stres toxic, el poate reactiona mai eficient la infectiile oportu-
niste cotidiene.

Intr-un alt studiu, Pennebaker a descoperit ci reactiile
imunitare ale majoritatii oamenilor la o toxind sunt semnifica-
tiv mai mari dupd efectuarea unui exercitiu de eliberare a
emotiilor negative reprimate, provocate de o suferintd sau de
o trauma.

Exercitiul de scriere expresiva inventat de Pennebaker nu
este deloc unul complicat. Tot ceea ce trebuie s facem este
pur si simplu sd scriem timp de 20 de minute, in patru zile
consecutive, despre un eveniment dureros, traumatic sau stre-
sant din viata noastrd. Recomandarile profesorului erau ca
mai intdi sa specificim care este problema, iar apoi sd scriem
ce s-a intdmplat, ce am simtit atunci, ce simtim acum si ce
efecte a avut asupra vietii noastre respectiva intdmplare. Par-
curgand cele patru zile ale exercitiului de scriere, multe per-
soane descopera cd in final incep sa prezinte in mod pozitiv
experientele traite — este vorba despre ceea ce au invatat
din ele.

Intr-unul dintre studiile lui Pennebaker, voluntarii care au
suferit traume sexuale in copilarie si care la varsta adulta aveau
un istoric de probleme de sdnatate au inregistrat o uimitoare
reducere de 50% a vizitelor la spital ulterior efectuarii exerci-
tiului de mai sus, timp de patru zile.

Dezvoltarea constiintei de sine

Una dintre urmadrile folosirii tehnicii lui Pennebaker este fap-
tul cd poate ajuta la cresterea constiintei de sine - ajungem sa
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Concluzie

Intengia mea, cand am inceput sa scriu cartea de fata, a fost sa
adun dovezile stiintifice, acolo unde ele exista, pentru acele
subiecte care adesea sunt pe nedrept respinse si interpretate ca
pseudostiintd sau misticism ieftin, iar atunci cand nu dispun
de probe, sa ofer macar un fundament stiintific sau filosofic
pentru a fi considerate posibil reale.

Procedand astfel, speram sd pot reduce o parte din scepti-
cismul automat care existd in privinta meditatiei, Reiki, a cris-
talelor si a altor terapii complementare, pentru ca multi
oameni le practica cu placere si cred ca ar trebui sa o poata face
fara teama de a fi judecati.

Asa cum am mai spus, scepticismul acesta isi are originea
in faptul cd cercetarea stiintifica care sustine foloasele multor
asemenea practici este destul de putin cunoscuta publicului
larg. Asadar, sper ca aici v-am oferit destule dovezi. Eu, perso-
nal, am constatat cat de benefice pot fi abordarile complemen-
tare medicinei, precum si ingrijirile terapeutice. In vreme ce
pentru unele persoane este in mod evident nevoie de interven-
tii medicale, numerosi oameni ar avea mai mult de castigat
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dintr-o practica ce trateaza si vindecda omul ca un intreg, ceea
ce pot oferi terapiile alternative.

De aceea, am si sugerat faptul cd, din moment ce tot mai
multi oameni apeleaza la practici complementare si solicitd
introducerea lor in spitalele mari din toata lumea, ar trebui sd
inaintdim pe calea unei mai apropiate integrari a medicinei
conventionale cu cea complementara.

Nu trebuie sa o alegem pe una din ele, ci sa le folosim pe
amandoud. Uneori mai mult pe una si mai putin pe cealaltd, in
functie de circumstante; alteori, numai pe una, daca asa o
impune situatia. Dar o fuziune fericitd a acestor doud lumi
aparent separate pare a fi singura modalitate de a progresa si
care in timp va oferi pacientilor cele mai mari beneficii.

k%%

Cat despre subiectele ceva mai ezoterice abordate in aceasta
carte, printre care rugaciunea, vindecarea la distanta, presen-
timentul (intuitia), telepatia si legea atractiei, realitatea lor ar
putea sa rezide in interpretarea constiintei ca fiind nu captiva
in interiorul creierului si produsd de neuroni, ci ceva funda-
mental, prezent la scara universala.

Cu sigurantd ca de-a lungul secolelor filosofii au acordat
multd atentie acestui subiect, dar rezolvarea ,,problemei grele
a constiintei” capdtd tot mai multa importantd in vremurile
actuale, deoarece multi au ajuns la concluzia cd, desi a fost
extrem de utild pentru evolutia tehnologiei moderne, perspec-
tiva materialista prevalentd nu ne poate ajuta in partea mai
delicatd a vietii — cea care priveste interactiunea umana, iubi-
rea, conexiunile profunde cu natura, pe care multi dintre noi
le intuiesc.
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Am adus o multitudine de dovezi stiintifice in sustinerea
acestor conexiuni pe care se pare cd le avem cu totii si care
trebuie sd existe la nivelul constiintei.

Nu am prezentat decat o parte dintre lucrarile din dome-
niul mare al parapsihologiei, care studiaza in mod formal
fenomenele psi; sunt multe altele de spus si numeroase cérti pe
acest subiect. Cele scrise de Dean Radin sunt o sursd buna in
care sa gasiti totul adunat laolalta. Am folosit cateva dintre
cartile lui Dean, printre care Magia adevdiratd si Minti inter-
conectate, ca baza pentru unele dintre sectiunile incluse in
aceasta carte, apoi am citit studiile la care facea referire in
Cuvinte tamdduitoare. Puterea rugdciunii si practica medicinei
si Puterea premonitiilor, impreuna cu Experimentul intentie
si Campul. Cautarea fortei secrete a Universului, de Lynne
McTaggart, si cu volumele lui Rupert Sheldrake, la care ma
refer in Capitolul 9.

Asa cum am mai spus, oamenii de stiinta care efectueaza
studii in aceste domenii dovedesc un mare curaj in fata scepti-
cismului unora si a ridiculizarii. Insa eu cred ca lucrurile incep
sa se schimbe. Efectul placebo si meditatia, privite odatd cu un
imens scepticism si luate in derddere, sunt acum acceptate de
curentul stiintific principal, iar beneficiile lor, recunoscute, si
acelasi lucru se intampla cu tehnica vizualizarii.

Pe masura ce se acumuleaza tot mai multe dovezi stiintifice
in favoarea lor, vad o miscare similara in domenii considerate
mai subtile si mai ezoterice. Nu stiu cdnd sau daca fenomenele
psi si altele inrudite vor péatrunde in curentul principal, dar
exista o tendin{d certd inspre o mai mare acceptare a lor, iar
asta datoritd acelora care realizeazd cu multa sarguinta diverse
studii si celor care scriu despre ele in lucrarile de popularizare
si in articole publicate in revistele de specialitate.
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