Pohvale za knjigo Placebo ste vi

»Placebo ste vi je prirocnik z navodili, kako ustvariti cudeZe v tele-
su, na podroéju zdravja in na splosno v Zivljenju. Je preprosto cudo-
vit. Mogoce gre za edini recept, ki ga boste kdaj potrebovali.«

Christiane Northrup, dr. med., avtorica knjiznih uspesnic Zen-

sko telo, Zenska modrost in Brezcasne boginje s seznama Casopisa
New York Times

»Vas um neverjetno pomembno vpliva na uspeh ali poraz pri tako
rekoc¢ vsem, od odnosov, Sole, dela in financ do srece v vsakdanjem
Zivljenju. Knjiga Placebo ste vi predstavlja mogocno raziskovanje
vasega najpomembnejsega vira in ponuja Stevilna prakticna orod-
ja za optimalno delovanje uma, ki okrepi splosni uspeh v Zivljenju.
Vsec mi je, kako dr. Dispenza posreduje zapletene zamisli — tako, da
ga vsi razumejo in imajo koristi od njih.

Daniel G. Amen, dr. med., ustanovitelj klinike Amen in avtor
knjiznih uspesnic Change Your Brain, Change Your Life ter Magni-
ficent Mind at Any Age s seznama Casopisa New York Times

»Na podlagi izkusenj z bolniki z boleznimi, ki jim ogroZajo Zivljenje,
sem spoznal resnico, ki je razkrita v knjigi Placebo ste vi. Telo do-
zZivlja to, kar um verjame. Spoznal sem, kako ‘prelisiciti' ljudi, da bi
okrepili zdravje. Zdravniki lahko ubijejo ali zdravijo z besedami, ko te
postanejo ‘meci’. Vsak od nas ima prirojene zmoznosti za samozdra-
vljenje. Pomembno je vedeti, kako jih izkoristiti. Berite in se ucite.«

Bernie Siegel, dr. med., avtor knjig A Book of Miracles in The Art
of Healing

»Dr. Joe Dispenza je stkal izsledke znanstvenih raziskav in ustvaril
res prelomen pristop na podrocju izkoriséanja uma za zdravljenje
telesa. Ocarana sem. Bravol«

dr. Mona Lisa Schulz, dr. med., avtorica knjig Vse je v najlepsem
redu in Ozdravite svoj um



»Utinek placeba — nas odziv na prepricanje, da smo prejeli sprozilec

za zdravljenje — medicina Ze dolgo preucuje kot nenavaden pojav.
Dr. Joe Dispenza nas v svoji knjigi Placebo ste vi, ki spreminja pa-
radigmo, dobesedno izstreli onkraj prepricanja, da je ucinek place-
ba nekaksno odstopanje oziroma napaka. V dvanajstih jedrnatih
poglavijih, ki se berejo kot znanstvena srhljivka, Dispenza razkriva
trdne razloge, zakaj naj bi sprejeli dejstvo, ki lahko spremeni nase
Zivljenje: ucinek placebo smo namrec mi sami, ko si dokazZemo naj-
mogocnejse zmoznosti zdravljenja, ustvarjanja cudezev in dolgoZi-
vosti! To knjigo obozujem in veselim se sveta, v katerem bo skrivnost
placeba temelj vsakdanjega Zivljenja.«

Gregg Braden, avtor knjiznih uspe$nic BoZanska matrika in Glo-
boka resnica s seznama Casopisa New York Times

»Dr. Joe Dispenza je vrhunski ucitelj, ki je sposoben pojasniti zna-
nost izjemno preprosto, da bi jo lahko razumel vsakdo.«

Don Miguel Ruiz, dr. med., avtor knjiznih uspesnic Stirje dogo-
vori, Mojstrstvo ljubezni in Tolteska umetnost Zivljenja in smrti

»Knjiga Placebo ste vi je obvezno branje za vsakogar, ki Zeli izkusi-
ti optimalno zdravje uma, telesa in duha. Dr. Joe Dispenza razblini
mit, da nimamo nadzora nad svojim zdravjem. Vraca nam moc in
pravico, da smemo vse Zivljenje pricakovati cudovito zdravje in dobro
pocutje, ter razkriva, kako ga ustvarimo. Ce boste prebrali to knjigo,
boste dobili najboljse mozno zdravstveno zavarovanje na svetu.«

Sonia Choquette, svetovalka na podrocju Sestih ¢utov in avtorica
knjizne uspesnice The Answer Is Simple s seznama casopisa New
York Times
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SPREMNA BESEDA
K SLOVENSKI [ZDAJI

v hrvaskem prevodu sem nekajkrat prebral in sem vesel,
da bo odslej na voljo tudi slovenskim bralcem. Placebo

: r. Joeja Dispenzo spremljam Ze vrsto let, njegovo knjigo

ste vi imam na polici s knjigami na delu, ki ga imenujem »zelo
pomembne knjige«. Njegovo dragoceno znanje in spoznanja, ki
jih podaja znanstveno, a hkrati razumljivo laikom, v prvi vrsti
priporo¢am vsem tistim, ki Zelijo narediti pri sebi premik naprej
in razumeti, zakaj se nam dogajajo stvari, na katere navidezno
nimamo vpliva. Njegove ugotovitve pogosto izzovejo »aha-uci-
nek, zdi se, da nam pripoveduje nekaj, kar smo Ze vedeli.

Za mene je to zelo dragoceno znanje, saj mi znanstveno
potrjuje in razlaga ucinek, ki ga imajo na nas sprememba
razmisljanja, razreSevanje vzrokov za tezave in napacnih pre-
pricanj, ki jih sam prakticiram v okviru karmi¢ne diagnostike.
V svoji dolgoletni terapevtski praksi sem dela Dispenze skrbno
preucil in prakti¢no preizkusil. Knjigo prebiram vedno znova
in v njej Se vedno najdem kaj novega, ¢esar morda ob prvem
branju nisem razumel ali pa sem preprosto spregledal. Upam
trditi, da so njegova dela, $e posebej knjiga Placebo ste vi, skoraj
obvezna za vsakega terapevta, ki se ukvarja bodisi z bioterapij-
skim delom ali pa s katero od psihoterapevtskih tehnik.

V knjigi me je najbolj navdusila njegova prakti¢na in
preprosta razlaga znanja, ki sicer ni novo, vecina tega znanja
obstaja Ze tisocletja in je del starih ezoteri¢nih tradicij. Casu
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primerno pa je to znanje nadgradil z izsledki nevroznanosti,
epigenetike in jih prilagodil za ¢as, v katerem Zivimo. V knjigi
jerazlozil in podkrepil svojo trditev, da s svojimi mislimi, ¢ustvi
in Cutenjem, s svojimi prepric¢anji oblikujemo svoje mozgane
in telo. Na podlagi novejsih odkritij na podrocju epigenetike,
nevroplastike mozganov in psihonevroimunologije nam razlo-
zi, kako vse to deluje in kaj lahko naredimo, da spremenimo
stanje duha in telesa, v katerem smo.

V ¢asu, v katerem zivimo, se zdi, da je duh usel iz stekle-
nice, vse je dostopno na spletu, predvsem ekonomski razlogi
spodbujajo razli¢ne strokovnjake, da ponujajo ¢udezne me-
tode, delavnice. Ker je zmeda postala popolna, tako laiki kot
strokovnjaki tezko iz vseh ponujenih informacij izlocijo tiste
prave, zato je priSel cas, da se prej skrito znanje razkrije, sis-
tematizira in razlozi, da torej ezoteri¢no postane eksotericno,
dostopno $irsim mnozicam. Velik del tega dobimo v tej knjigi.



PREDGOVOR

ot vecina obozevalcev Joeja Dispenze se tudi jaz

navdudujem nad njegovimi izzivalnimi zamislimi.

Joe spaja trdne znanstvene dokaze z navdusujocimi
vpogledi in s tem, ko $iri obzorja mogocega, premika meje
znanega. Znanost jemlje resneje od vecine znanstvenikov, v tej
osupljivi knjigi pa z najnovej$imi znanstvenimi dognanji na
podrocjih epigenetike, nevroplasti¢nosti in psihonevroimuno-
logije oblikuje logi¢ni sklep.

Ta sklep je vznemirljiv: vi in prav vsi ljudje oblikujemo svoje
mozgane in telo z mislimi, ¢ustvi, nameni in transcendentalnimi
stanji, ki jih izkusimo. Knjiga Placebo ste vi vas vabi, da s temi
spoznanji oblikujete novo telo in si ustvarite novo Zzivljenje.

To ni metafizi¢na izjava. Joe pojasnjuje vsak clen verige
vzrocnosti, ki se za¢ne z mislijo in konca z bioloskim dejstvom,
kot je, recimo, povecanje Stevila izvornih celic ali beljakovin-
skih molekul v krvnem obtoku, ki krepijo imunost.

Joe na zacetku knjige opisuje nesreco, v kateri si je zdrobil
$est hrbteni¢nih vretenc. Na robu smrti je moral to, kar je verjel
v teoriji, preizkusiti v praksi: nasa telesa imajo prirojeno inte-
ligenco, ki obsega ¢udezno mo¢ zdravljenja oziroma celjenja.
Discipliniranost, s katero se je lotil vizualizacije celjenja svoje
hrbtenice, je srz navdihujoce zgodbe o odlo¢nosti.

Vse nas navdihujejo taksne zgodbe o spontani remisiji in
»¢udeznem« zdravljenju, Joe pa nam v tej knjigi razkriva, da

il
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lahko vsakdo dozivi ¢udezno ozdravljenje. Obnova je vtkana
v vsako vlakno nasega telesa, degeneracija in bolezen pa sta
izjemi, ne pravili.

Ko dojamemo, kako se nasa telesa sama obnavljajo, lahko
za¢nemo namenoma izkori$¢ati vpliv teh fizioloskih procesov,
ki vplivajo na hormone, ki jih sintetizirajo nase celice, na be-
ljakovine, ki jih ustvarjajo, na Ziv¢ne prenasalce, ki jih tvorijo,
ter na nevronske poti, po katerih posiljajo signale. Anatomija
nasih teles ni stati¢na, ampak v njih kar vrvi od sprememb,
in to v vsakem trenutku. Nasi mozgani delujejo s polno paro
ter vsako sekundo ustvarjajo in unicujejo nevronske povezave.
Joe nas uci, kako zavestno upravljati ta proces. U¢i nas, kako
prevzeti krmilo vozila, imenovanega telo, namesto da bi bili v
pasivni vlogi sopotnika.

Odkritje, da se lahko Stevilo povezav v nevronskem snopu
podvoji s ponavljajo¢im se stimuliranjem, je v devetdesetih
letih dvajsetega stoletja predstavljalo pravo revolucijo na po-
dro¢ju biologije. Nevropsihiater Eric Kandel, ki se je dokopal
do tega odkritja, je prejel Nobelovo nagrado. Kandel je pozneje
ugotovil, da se zacnejo nevronske povezave kréiti v piclih treh
tednih, e jih ne uporabljamo. Svoje mozgane lahko preobliku-
jemo s signali, ki potekajo skozi nase nevronsko omrezje.

V desetletju, v katerem so Kandel in drugi izmerili ne-
vroplasti¢nost, so drugi znanstveniki odkrili, da je le pescica
nadih genov staticna. Vecino genov (po ocenah od 75 do 85
odstotkov) vklapljajo in izklapljajo signali iz nasega okolja.
Nanje vplivajo tudi misli, prepricanja in ¢ustva, ki se porajajo
v nasih mozganih. Ena kategorija teh genov, takojsnji zgodniji
geni (IEG), vrhunec svojega izraza doseze v piclih treh sekun-
dah. Ti geni so pogosto regulacijski — nadzorujejo izrazanje
stotin drugih genov in vec tiso¢ drugih beljakovin na odda-
ljenih mestih v nasih telesih. Taksne prezemajoce in bliskovite
spremembe ponujajo prepricljivo pojasnilo za dolocene oblike
radikalnih ozdravitev, o katerih boste brali v tej knjigi.

12
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Joe je eden od znanstvenih piscev, ki v celoti prepoznava
vlogo Custev pri preobrazanju. Negativna Custva so lahko
dobesedno oblika zasvojenosti z visoko ravnijo nasih lastnih
stresnih hormonov, kot sta kortizol in adrenalin. Oba omenje-
na stresna hormona in hormoni, ki spodbujajo spros¢anje —
recimo DHEA in oksitocin — imajo dolocene okvirje, kar poja-
snjuje, zakaj se ne pocutimo prijetno, kadar zaradi svojih misli
ali prepri¢anj porusimo hormonsko ravnovesje. Ta zamisel je
v osréju znanstvenega razumevanja zasvojenosti in hlepenja.

Ko spremenite svoje notranje stanje, lahko spremenite
svojo resni¢nost, povezano z zunanjostjo oziroma okoljem. Joe
mojstrsko pojasni verigo dogodkov, ki se za¢ne z nameni, ki
izvirajo iz ¢elnega mozganskega reznja, potem pa se pretvorijo
v kemicne posrednike, imenovane nevropeptidi, ki posiljajo
signale po telesu in vklapljajo ali izklapljajo gene. Nekatere iz-
med teh kemicnih snovi, recimo oksitocin, »hormon crkljanjac,
katerega izlocanje spodbuja dotikanje, so povezane z obcutki
ljubezni in zaupanja. Z vajo se lahko naucite hitro prilagoditi
okvire tako za stresne kot zdravilne hormone.

Zamisel, da se lahko sami pozdravite preprosto tako, da misli
preobrazite v ¢ustva, se vam utegne sprva zdeti osupljiva. Niti
Joe ni pricakoval taksnih rezultatov, ki jih je zaznal pri sode-
lujocih na svojih delavnicah, ko so ravnali popolnoma po teh
zamislih: bil je pri¢a spontanim remisijam tumorjev, bolniki na
invalidskih vozickih so shodili, migrene pa so izginile. Joe je z
iskrenim navdusenjem in brez predsodkov, kot otrok pri igri,
zacel premikati meje mogocega. Spraseval se je, kako hitro bi
lahko potekalo radikalno zdravljenje, ¢e bi ljudje popolnoma
prepricano izkoristili u¢inek placeba na telo. Zato naslov knjige
Placebo ste vi odseva dejstvo, da vase lastne misli, Custva in pre-
pricanja ustvarjajo verige fizioloskih pojavov v telesu.

Véasih vam bo ob branju te knjige neprijetno. Ampak vztra-
jajte. Nelagodje je samo znak vpliva vaSega starega jaza, ki ugo-
varja zaradi neizogibnosti sprememb, ki vas bodo preobrazile,

13
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ter motenj, povezanih z vrednostmi hormonov. Joe pravi, da so
lahko ti ob¢utki neudobja preprosto bioloski odziv na razkroj
starega jaza.

Vecina nima casa ali Zelje razumeti te zapletene bioloske
procese. Zato je ta knjiga tako koristna. Joe se poglobi v znan-
stveni vidik teh sprememb in jih opise razumljivo in poljudno.
Zelo se potrudi, da bi ponudil elegantna in preprosta pojasnila.
Pomaga si z vzporednicami in preucuje primere ter natancno
pojasni, kako nam lahko ta odkritja pomagajo v vsakdanjem
zivljenju. Razkriva dramati¢ne preboje na podrocju zdravija, ki
so jih izkusili tisti, ki so zadevo vzeli zares.

Nova generacija raziskovalcev je skovala izraz za Joejevo
pocetje: samousmerjena nevroplasticnost. Gre za to, da z iz-
ku$njami, ki jih pridobivamo, usmerjamo oblikovanje novih
nevronskih poti in unicevanje starih. Preprican sem, da bo sa-
mousmerjena nevroplasticnost postala ena od najmogoc¢nejsih
zamisli na podrocju osebne preobrazbe za prihajajoci rod, ta
knjiga pa bo v ospredju novega gibanja.

Drugi del te knjige prinada meditacijske vaje, pri katerih se
metafizicno konkretno uresnici. Brez tezav lahko meditirate
sami in na svoji kozi preizkusite pestro paleto zmoznosti, kako
biti sam svoj placebo. Cilj knjige je spremeniti vasa prepri¢anja
in zaznave o vadem Zivljenju na bioloski ravni. Tako boste nav-
dusenje nad drugacno prihodnostjo uresnicili na snovni ravni.

Odpravite se na ocarljivo potovanje, ki vam bo razsirilo ob-
zorja mogocega in vas izzvalo, da boste sprejeli drasticno visjo
raven zdravljenja in delovanja. Nicesar ne morete izgubiti, ce
se boste navduseno predali procesu ter zavrgli misli, Custva in
bioloske okvirje, ki so vas omejevali v preteklosti. Verjemite,
da ste sposobni izkoristiti svoje najvisje zmoznosti in navdih-
njeno ukrepati, pa boste postali placebo, ki bo ustvaril sre¢no
in zdravo prihodnost zase in za na$ planet.



PREBUJENJE

acrtoval nisem ni¢ od tega. Delo, s katerim se zdaj

ukvarjam - sem govorec, avtor in raziskovalec - me

je poiskalo samo. Nekateri vcasih potrebujemo bu-
dnico, da bi se prebudili. Leta 1986 sem jo dobil tudi sam. Bil
je ¢udovit aprilski dan v juzni Kaliforniji in imel sem to cast,
da me je na triatlonu v Palm Springsu povozil terenec. Tisti
trenutek mi je spremenil Zivljenje in predstavljal je zacetek tega
popotovanja. Takrat sem bil star triindvajset let in nedavno
pred tem zacel delati kot kiropraktik v La Jolli v Kaliforniji. Za
tisti triatlon sem mesece garasko treniral.

Opravil sem plavalni del preizkusnje, in ko se je zgodila
nesreca, sem ravno kolesaril. Blizal sem se zahrbtnemu ovinku
in vedel sem, da se bomo kolesarji za njim vkljucili v promet.
Policist, ki je bil s hrbtom obrnjen proti prihajajo¢im avtomo-
bilom, mi je nakazal, naj zavijem desno. Ker sem se nadvse
naprezal in sem bil osredotocen na dirko, nisem umaknil
pogleda z njega. Ko sem na tistem odseku prehiteval dva
kolesarja, se je v moje kolo s hitrostjo kaksnih devetdeset kilo-
metrov na uro od zadaj zaletel rdeci terenec. Takoj me je vrglo
v zrak, potem pa sem pristal na hrbtu. Zaradi hitrosti kolesa
in pocasnih refleksov starejse zenske za krmilom terenca se
mi je ta $e kar priblizeval, in kmalu sem se od blizu »srecal« z
njegovim odbijacem. Hitro sem se ga oprijel, da me vozilo ne
bi povozilo in da se moje telo ne bi znaslo v primezu kovine in
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asfalta. Tako me je voznica Se nekaj ¢asa vlekla po cesti, preden
je dojela, kaj se je dogajalo. Ko je kon¢no bliskovito ustavila,
sem se nenadzorovano zakotalil $e skoraj dvajset metrov.

Se vedno se spominjam zvoka koles, ki so $vistela mimo, pa
tudi srhljivega vre$canja in preklinjanja kolesarjev, ki so vozili
mimo mene - niso vedeli, ali naj ustavijo in pomagajo ali naj
nadaljujejo tekmovanje. Ko sem lezal tam, mi ni preostalo
drugega, kot da se vdam.

Kmalu je postalo jasno, da sem imel poskodovanih $est vre-
tenc: utrpel sem kompresijske zlome prsnih vretenc 8,9, 10, 11 in
12 ter ledvenega vretenca 1 (na delu med lopaticama in ledvica-
mi). Vretenca so v hrbtenici »nakopic¢ena« kot opeke, in ko sem
s toliksno silo tres¢il ob tla, so se sesedla in stisnila. Osmo prsno
vretence — v zgornjem predelu telesa, ki je utrpelo poskodbe - je
bilo vec¢ kot 60-odstotno sesedeno, lok hrbtenice, ki zaobjema
in varuje hrbtenjaco, pa je bil poskodovan in stisnjen v obliko
preste. Ko se vretence stisne in se zlomi, se kost seveda prema-
kne. V mojem primeru se je zajetna koli¢ina zdrobljenih delcev
pomaknila proti hrbtenjaci. Nikakor me ni ¢akalo ni¢ dobrega.

Naslednje jutro sem se zbudil kot iz obupne no¢ne more,
obenem pa sem imel celo paleto nevroloskih simptomov,
vklju¢no z razlicnimi hudimi bole¢inami. Nisem cutil celo-
tnega predela nog, poleg tega sta me pestila odrevenelost in
$¢emenje, pri nadzorovanju gibov pa sem izkusil tezave, zaradi
katerih sem se zavedel resnosti svojega polozaja.

Po vseh krvnih preiskavah, rentgenskih slikanjih, ra¢unalni-
ski tomografiji in slikanju z magnetno resonanco v bolni$nici
mi je ortopedski kirurg pokazal izvide in resnobno sporocil:
da bi zadrzali premikanje drobcev kosti, ki so bili zdaj v moji
hrbtenjaci, sem potreboval operacijo, pri kateri bi vstavili tako
imenovano Harringtonovo palico. To je pomenilo, da bi izrezali
hrbtne dele dveh ali treh vretenc nad in pod poskodovanim pre-
delom, potem pa bi ob obeh straneh hrbtenice vstavili dve tride-
set-centimetrski jekleni palici in ju pric¢vrstili z vijaki. Potem bi s
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kol¢nice spraskali nekaj drobcev kosti in jih »nalepili« na palici.
Operacija bi bila obsezna, bi pa vsaj imel moznost, da bi spet
hodil. Vseeno sem vedel, da bom do dolocene mere ostal invalid
in da bom moral do konca Zivljenja prenasati kroni¢ne bolecine.
Najbrz mi ni treba posebej poudariti, da mi to ni bilo vec.

Ce bi zavrnil operacijo, bi najbrz postal hrom. Najboljsi ne-
vrolog v Palm Springsu mi je povedal, da ne pozna nobenega
bolnika v Zdruzenih drzavah v tak$nem stanju, ki bi zavrnil
poseg. Zaradi nesrece se je moje vretence T-8 stisnilo in je spo-
minjalo na zagozdo. Ce bi vstal, hrbtenica ne bi zmogla nositi
teze telesa — sesedla bi se in takoj bi ohromel od prsi navzdol.
Tudi to ni bila ravno privlatna moznost.

Premestili so me v bolni$nico v La Jolli, blizje mojemu
domu, kjer sem si priskrbel $e dve dodatni mnenji, vklju¢no
z oceno vodilnega ortopedskega kirurga v juzni Kaliforniji. Ni
me presenetilo, ko sta se oba zdravnika strinjala, da bi moral
privoliti v operacijo, pri kateri bi mi vstavili Harringtonovo
palico. Napoved se je zdela precej jasna: operacija ali pa ohro-
melost brez moznosti, da bi $e kdaj hodil. Ce bi bil sam zdrav-
nik, bi bilo moje priporocilo verjetno enako — operacija je bila
najvarnejs$a moznost. Vendar se nisem odlocil zanjo.

Mogoce sem bil takrat samo mlad in drzen, vendar sem se
odlo¢il proti moznostim, ki jih je ponujala medicina. Zavrnil
sem tudi priporocila strokovnjakov. Prepri¢an sem, da v vsa-
kem od nas obstaja inteligenca, nevidna zavest, ki omogoca
zivljenje. Ustvari skoraj sto bilijonov celic (zacensi s samo dve-
ma), omogoci, da nade srce utripne vec sto tisockrat vsak dan,
in omogoca ve¢ sto tiso¢ kemic¢nih reakcij v sleherni celici, in
to vsako sekundo - nastel sem samo nekaj osupljivih zmozno-
sti te inteligence. Ce je ta inteligenca resni¢na in hote, ¢ujece
ter ljubece »razkazuje« tako osupljive sposobnosti, bi mogoce
lahko svojo pozornost z zunanjega sveta preusmeril na svojo
notranjost in se povezal z njo, sem razmisljal takrat. Z njo bi
lahko ustvaril odnos.
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Doumel sem, da se je telo pogosto sposobno samo pozdra-
viti, zdaj pa sem moral vse svoje znanje preizkusiti v praksi, ga
povzdigniti na vi$jo raven ter ustvariti pristno zdravilno izku-
$njo. In ker sem lahko samo lezal z obrazom, obrnjenim proti
tlom, sem se odlocil dvoje. Prvi¢: vsak dan sem se nameraval
popolnoma posvetiti tej inteligenci v sebi in ji omogociti, da bi
razvila nacrt, osnutek, vizijo - moje Zelje oziroma »navodila«
so bila popolnoma jasna -, potem pa bi zdravljenje predal tej
visji sili, ki ima brezmejno mog, ter ji dovolil, da me ozdravi.
Drugi¢: nobeni nezeleni misli ne bom dovolil, da bi se izmu-
znila mojemu zavedanju. Zveni preprosto, kajne?

Radikalna odlocitev

Nisem uposteval nasvetov svojih zdravnikov, ampak sem
zapustil bolni§nico v reSevalnem vozilu, ki me je pripeljalo do-
mov, v oskrbo dveh tesnih prijateljev, kjer sem bival naslednje
tri mesece in se posvetil svojemu zdravljenju. To je bilo moje
poslanstvo. Odlo¢il sem se, da bom vsak dan namenil obnovi
oziroma rekonstrukciji svoje hrbtenice, vretenca za vretencem,
tej zavesti — Ce je zaznavala moj trud - pa bom razkril, kaj
hocem. Vedel sem, da bo taksno pocetje terjalo mojo popol-
no navzocnost in osredotocenost — moral sem biti navzo¢ v
sedanjem trenutku, ne pa razmisljati ali obzalovati preteklosti,
skrbeti glede prihodnosti, obsedeno tuhtati o razmerah okrog
sebe ali se osredotocati na svoje bolecine oziroma simptome. V
vsakem odnosu, s komer koli, vemo, kdaj nam nekdo namenja
svojo pozornost in kdaj ne, kajne? Kajti zavest je zavedanje, za-
vedanje je namenjanje pozornosti, namenjanje pozornosti pa
pomeni osredotocenost na sedanji trenutek. Jasno mi je bilo,
da bo ta zavest vedela, kdaj bom osredotocen in kdaj ne. Ko
bom v stiku s to silo, bom moral biti popolnoma navzoc¢. Moja
navzoc¢nost bo morala biti enakovredna navzoc¢nosti te sile.
Moja volja se bo morala kosati z njeno, moj um pa z njenim.
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Dve uri dvakrat na dan sem se poglobil vase in zacel
ustvarjati podobo Zelenega rezultata: popolnoma ozdravljene
hrbtenice. Seveda sem se zavedal, kako nezavedno delujem in
kako neosredotocen sem. Kako ironi¢no! Takrat sem dojel, da
v krizi oziroma ob poskodbi prevec svoje pozornosti in energi-
je namenjamo razmisljanju o tem, cesa nocemo, namesto da bi
se osredotocili na to, kaj hocemo. V prvih tednih po poskodbi
sem tako pogosto ravnal tudi sam - zdelo se mi je, da ves ¢as
razmisljam samo o tem, ¢esa nocem.

Med meditacijo o ustvarjanju Zivljenja s popolnoma zacelje-
no hrbtenico sem nenadoma dojel, da nezavedno razmisljam
o tem, kar so mi nekaj tednov pred tem povedali kirurgi: da
najbrz ne bom nikoli ve¢ hodil. V mislih sem bil poglobljen v
rekonstrukcijo hrbtenice, Ze v naslednjem trenutku pa sem si
belil glavo s tem, ali naj prodam svojo ordinacijo za kiroprak-
tiko. Korak za korakom sem si v mislih predstavljal, kako spet
hodim, vendar sem se veckrat zalotil pri tuhtanju, kako bi bilo,
¢e bi vse zivljenje prezivel na invalidskem vozicku.

Zato sem vsaki¢, ko se je moja pozornost razblinila, misli
pa so mi zacele begati, zacel znova in v glavi spet ustvaril ze-
leno podobo. Zadeva je bila dolgoc¢asna, naporna in, iskreno
povedano, ena od najtezjih, kar sem se jih kdaj lotil. Vendar
sem domneval, da mora biti kon¢na podoba, ki naj bi jo zaznal
opazovalec v meni, jasna, neomadezevana in neprekinjena. Da
bi omenjena inteligenca dosegla to, kar sem upal - kar sem
vedel, da se lahko zgodi -, sem moral od zacetka do konca
delovati zavestno in se ne prepustiti vplivu nezavednega.

Po $estih tednih bojev s samim seboj in naprezanju, da bi bil
v stiku s to zavestjo, se mi je kon¢no uspelo prebiti skozi svoj
notranji proces rekonstrukcije, ne da bi se moral vmes ustaviti
in zaceti znova. Spominjam se dne, ko mi je to prvi¢ uspelo:
pocutil sem se, kot bi zadel tenisko Zogico pod popolnim ko-
tom. Cutil sem, da nekaj po¢nem prav. Zdelo se je, da se je vse
»poklopilo«. Pocutil sem se izpolnjeno, zadovoljno, celostno.
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Prvi¢ sem bil res spro$cen in navzo¢ - v umu in telesu. Misli
mi niso vrvele, nicesar nisem preuceval, nisem tuhtal, obse-
deno razmisljal ali se trudil. Zacutil sem olajSanje, kot bi mi
bilo odvzeto breme. Preplavil me je obc¢utek miru in tisine. Ni¢
ve¢ mi ni bilo mar za vse stvari v zvezi s svojo preteklostjo in
prihodnostjo, za katere mi bi »moralo« biti mar.

To spoznanje je utrdilo mojo pot, kajti prav v tistem obdobju,
ko sem se osredotocal na Zeleni rezultat in sem rekonstru-
iral svoja vretenca, je bila zadeva iz dneva v dan preprostejsa.
Najpomembneje pa je, da sem zacel opazati izjemne fizioloske
spremembe. V tistem trenutku sem to, s ¢imer sem se ukvarjal
v sebi, zacel povezovati s tem, kar se je dogajalo zunaj mene - v
mojem telesu. V trenutku, ko sem prepoznal to povezavo, sem
postal bolj pozoren na svoje pocetje in zadeve sem se lotil $e bolj
zagnano; poleg tega sem jo nenehno ponavljal. Zaradi tega sem
jo pocel radostno in z navdihom - nisem je dojemal kot grozlji-
vo garanje. Nenadoma sem stvari, za katere sem prej porabil dve
ali tri ure, lahko opravil precej hitreje.

Casa sem imel dovolj, zato sem zacel razmisljati o tem, kako
bi bilo, ¢e bi spet videl son¢ni zahod z obrezja ali obedoval s
prijatelji za mizo v restavraciji. Pomislil sem, da teh stvari nikoli
ne bom imel za samoumevne. Zelo podrobno sem si predsta-
vljal, kako se prham. Obcutil sem vodo na svojem obrazu in
telesu. Prestavljal sem si, da preprosto sedim na straniscu ali pa
se sprehajam po plazi v San Diegu, na obrazu pa cutim veter. Teh
stvari pred nesre¢o nisem nikoli zares cenil, zdaj pa so dobile
nov pomen - in vzel sem si ¢as ter jih sprejel na custveni ravni.
Vztrajal sem, dokler nisem dobil obcutka, da Ze obstajajo.

Takrat nisem vedel, kaj po¢nem, zdaj pa vem: dejansko
sem zacel razmisljati o vseh teh zmoznostih v prihodnosti, ki
so obstajale v kvantnem polju, potem pa sem na ¢ustveni ravni
sprejel vsako od njih. In ko sem nacrtoval prihodnost ter jo
»oplemenitil« z izrazitim ¢ustvenim dozivljanjem, je moje telo
v sedanjosti zacelo verjeti, da dejansko dozivlja to prihodnost.
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Moja sposobnost predstavljanja Zelene prihodnosti se je vse bolj
krepila, moje celice pa so se reorganizirale. Geni so se zaceli izra-
zati na novo in takrat se je moje telo res zacelo pospeseno celiti.

Spoznaval sem eno od poglavnih nacel kvantne fizike: um
in snov nista locena elementa. Zavestne in nezavedne misli ter
obcutki predstavljajo podlago, ki nadzoruje naso usodo. Vztraj-
nost, prepricanje in osredotoc¢enost na manifestiranje kakr$ne
koli potencialne prihodnosti — vse to obstaja v cloveskem umu ter
umu neskon¢nih zmoznosti v kvantnem polju. Oba uma morata
sodelovati, da bi ustvarila kakrs$no koli prihodnjo resni¢nost, ki
potencialno Ze obstaja. Spoznal sem, da smo vsi bozanski stvar-
niki, ne glede na raso, spol, kulturo, druzbeni polozaj, izobrazbo,
verska prepricanja ali celo napake iz preteklosti. Prvi¢ v zivljenju
sem se pocutil res blagoslovljenega.

Sprejel sem tudi druge klju¢ne odlocitve o svojem zdravlje-
nju. Razvil sem pravi program zdravljenja (podrobno opisan v
knjigi Evolve Your Brain), ki je obsegal prehrano, obiske prija-
teljev, ki so se ukvarjali z energijskim zdravljenjem, ter dovr$en
program rehabilitacije. Ampak v tistem obdobju sem na prvo
mesto postavil stik z inteligenco v sebi. Ob njeni pomoci sem
na ravni uma ozdravil svoje telo.

Devet tednov in pol po nesreci sem vstal in odkorakal naprej
v Zivljenje — brez mavca ali operacij. Popolnoma sem okreval.
Deseti teden po nesreci sem spet zacel sprejemati stranke. V
dvanajstem tednu sem spet telovadil in dvigoval utezi, obenem
pa nadaljeval rehabilitacijo. Danes, skoraj trideset let po nesreci,
lahko iskreno povem, da me od takrat hrbet ni skoraj nikoli bolel.

Pravi zacetek raziskav

Ampak to ni bil konec pustolovicine. Dejstvo, da nisem mogel
ziveti tako kot neko¢, ni presenetljivo. Spremenil sem se v vec¢
pogledih. Spoznal sem resni¢nost, ki je nihce od znancev ni mo-
gel zares razumeti. Nisem se mogel povezati s Stevilnimi svojimi
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prijatelji, in nikakor se nisem mogel vrniti k enakemu slogu
zivljenja. Stvari, ki so se mi neko¢ zdele zelo pomembne, so
bile odtlej nepomembne. In zacel sem si postavljati pomembna
vprasanja — Kdo sem? Kaksen je smisel zivljenja? Kaj pocnem tu?
Kaksno je moje poslanstvo? Kaj ali kdo je Bog? Kmalu zatem sem
odpotoval iz San Diega in se preselil na severozahod Zdruzenih
drzav. V blizini Olympie v zvezni drzavi Washington sem odprl
kiroprakti¢no ordinacijo. Najprej pa sem se skoraj popolnoma
odmaknil od sveta in preuceval duhovnost.

S¢asoma so me zacele zelo zanimati tudi spontane remisije:
ljudje so se znebili hudih bolezni ali stanj, ki so veljala za neoz-
dravljiva oziroma trajna, in to brez konvencionalnih medicinskih
posegov, kot so operacije in uzivanje zdravil. Med tistimi dolgi-
mi, osamljenimi no¢mi med okrevanjem, ko nisem mogel spati,
sem se s tisto zavestjo »dogovoril«, da bom preostanek Zivljenja
preuceval in raziskoval povezavo med umom in telesom ter za-
misel o prevladi uma nad snovnim, ¢e bom $e kdaj lahko hodil.
In Ze skoraj tri desetletja od takrat bolj ali manj po¢nem prav to.

Obiskal sem nekaj drzav, poiskal $tevilne ljudi, ki so imeli
diagnoze razli¢nih bolezni in so jih zdravili konvencionalno ali
nekonvencionalno. Njihovo stanje je bodisi ostajalo enako ali
pa se je slabsalo, dokler se jim ni nenadoma zacelo izboljsevati.
Zacel sem se pogovarjati s temi ljudmi, da bi odkril, katere so
njihove skupne izkusnje, da bi lahko razumel in zapisal, zaradi
Zesa se jim je stanje izboljsalo. Zelel sem namre¢ spojiti zna-
nost in duhovnost. Ugotovil sem, da so vsi od teh ¢udeznih
primerov temeljili na izrazitem vplivu uma.

Znanstvenik v meni je postal zelo nemiren in $e bolj ra-
doveden. Spet sem zacel obiskovati predavanja na univerzi
in preuceval sem izsledke najnovejsih raziskav na podrocju
nevroznanosti. Po diplomi sem svoje znanje Se poglobil na
podro¢jih slikanja mozganov, nevroplasti¢nosti, epigenetike in
psihonevroimunologije. Zdaj, ko sem vedel, kaj so storili tisti
ljudje, da so ozdraveli, obenem pa sem vedel vse o znanosti

22



PROLOG: PREBUJENJE

vplivanja na um (no, tako se mi je vsaj zdelo), sem pomislil, da
bi lahko pomagal drugim - tako bolnim kot tistim, ki so zdra-
vi, a bi radi Se okrepili svoje zdravje, pa tudi odnose, kariero,
druzinske vezi in Zivljenje na splo$no.

Potem sem postal eden od Stirinajstih znanstvenikov in
raziskovalcev, ki so jih leta 2004 povabili k sodelovanju v doku-
mentarnem filmu What the Bleep Do We Know!? (Kaj, hudica,
sploh vemo!?). Ta film je postal takoj$nja senzacija. Ljudi je
spodbujal, naj se sprasujejo o naravi resni¢nosti, potem pa naj
skusajo ugotoviti, kako (¢e sploh) njihovo razmisljanje vpliva
na njihovo zivljenje. Ljudje po svetu so se pogovarjali o filmu
in njegovih zamislih. V povezavi s tem je leta 2007 iz§la moja
prva knjiga Evolve Your Brain: The Science of Changing Your
Mind (Razvijte svoje mozgane: znanost spreminjanja uma). Ko
je bila knjiga nekaj ¢asa na trzi§¢u, so me ljudje zaceli sprade-
vati: »Kako se to naredi? Kako naj se spremenim? Kako naj
ustvarim zeleno Zzivljenje?« To so me sprasevali najpogosteje.

Tako sem zbral ekipo in se lotil izvajanja delavnic po Zdru-
zenih drzavah in v tujini, na katerih sem predaval o ustroju
mozganov in o tem, kako lahko reprogramiramo misljenje z
nevrofizioloskimi naceli. Te delavnice so bile najprej samo neka-
k$na izmenjava informacij. Ampak ljudje so hoteli ve¢, zato sem
dodal meditacije, da bi okrepil sinergijo in dopolnil informacije,
udelezencem pa razkril prakticne korake spreminjanja uma in
telesa, zaradi katerega se konc¢no spremeni tudi njihovo Zivljenje.
Po uvodnih delavnicah v razli¢nih delih sveta so me ljudje spra-
$evali: »Kaj sledi?« Zato sem poleg uvodnih delavnic zacel izvajati
$e nadaljevalna predavanja. Pozneje je vse vec ljudi sprasevalo,
ali bi lahko pripravil $e bolj poglobljena predavanja, torej na na-
slednji ravni. To se je dogajalo v vecini krajev, kjer sem predaval.

Zdelo se mi je, da sem povedal vse in ljudi naucil vsega,
kar sem lahko, vendar so hlepeli po $e ve¢, zato sem poglobil
svoje znanje in izpilil predstavitve in meditacije. Moje pocetje
je dobilo zagon in dobival sem dobre povratne informacije.
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Ljudem se je uspelo znebiti nekaterih navad, ki so jih unice-
vale, ter zaziveti sre¢nejse. Do takrat smo bili s sodelavci price
samo neznatnim, nepomembnim spremembam, vendar so
ljudje uzivali v informacijah in hoteli nadaljevanja. Zato sem
se vedno odzval vabilom. Menil sem, da bo moje poslanstvo
opravljeno, ko me bodo nehali vabiti.

Kaksno leto in pol po prvi delavnici smo z ekipo zaceli dobi-
vati elektronska sporocila udelezencev, ki so opisovali pozitivne
spremembe, ki so jih izkusali po rednem meditiranju. Njihova
zivljenja so se zacela izrazito spreminjati in bili so navduseni.
Povratne informacije, ki smo jih dobili v naslednjem letu, so
pritegnile mojo pozornost, pa tudi pozornost mojih sodelavcev.
Nasi udelezenci so zaceli porocati ne samo o spremembah na
podrodju telesnega zdravja, ampak tudi o izbolj$anih izvidih
zdravniskih preiskav. V¢asih so bili ti popolnoma normalni! Ti
ljudje so poskrbeli za natan¢no taksne telesne, umske in Custve-
ne spremembe, kot so bile tiste, ki sem jih preuceval, opazoval in
na koncu pisal o njih v knjigi Evolve Your Brain.

Zdelo se mi je izjemno vznemirljivo, ker sem bil pric¢a temu,
saj sem vedel, da lahko vse, kar se da ponoviti, postane znan-
stveno pravilo. Stevilni so nam posiljali elektronska sporocila,
ki so se zacela z istimi besedami: »Ne boste verjeli, ampak ...«
In te spremembe so bile zdaj vec kot nakljucje.

Malce pozneje istega leta so se na obeh prireditvah v Seattlu
zacele dogajati osupljive stvari. Na prvi prireditvi je Zenska z
multiplo sklerozo, ki je ob prihodu uporabljala hojico, na kon-
cu delavnice hodila brez pomoci. Na drugi prireditvi tistega
leta v Seattlu je druga Zenska, ki jo je multipla skleroza pestila
ze deset let, zaplesala in izjavila, da sta ohromelost in otrplost,
ki sta ji delali preglavice v levem stopalu, popolnoma izginili.
(Vec o eni od teh Zensk - pa tudi o njima podobnih - v priha-
jajocih poglavjih.) Povprasevanje po delavnicah je bilo veliko,
zato sem leta 2010 priredil naprednejSo delavnico v Koloradu,
kjer so ljudje zaceli opazati, da se jim stanje oziroma pocutje
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izboljSuje kar tam, med samo prireditvijo. Ljudje so vstali, vzeli
mikrofon in razkrili precej osupljive zgodbe.

V tistem obdobju so me medse vabili tudi tevilni vodilni iz
poslovnega sveta, da bi jim predaval o biologiji sprememb, ne-
vroznanosti vodenja in o tem, kako preobraziti posameznike,
da bi tako preobrazili kulturo. Po nagovoru ene od skupin je
k meni pristopilo ve¢ direktorjev. Zanimalo jih je, kako prila-
goditi moje zamisli in tako oblikovati podjetniski model pre-
obrazbe. Tako sem oblikoval osemurni tecaj, ki ga je mogoce
prilagoditi podjetjem in organizacijam. Bil je tako uspesen, da
smo na njegovi podlagi zasnovali podjetniski program »30 dni
do genialnosti«. Nase stranke so bili poslovnezi iz podjetij Sony
Entertainment Network, Gallo Family Vineyards, telekomuni-
kacijskega podjetia WOW! (ki se je najprej imenovalo Wide
Open West) ter $tevilnih drugih. To je privedlo do moznosti
zasebnega poucevanja za najvisje vodstvene kadre.

Povprasevanje po nasih podjetniskih programih se je tako
zelo povecalo, da sem zacel uriti izvajalce oziroma ucitelje; zdaj
imam ve¢ kot trideset dejavnih uciteljev, vklju¢no z nekdanjimi
direktorji, podjetniskimi svetovalci, psihoterapevti, odvetniki,
zdravniki, inzenirji in doktorji znanosti, ki potujejo po svetu in
o tem modelu preobrazbe predavajo v razli¢nih podjetjih. (Zdaj
nacrtujemo izdajo certifikatov samostojnim uciteljem, ki bodo
lahko nas model sprememb uporabljali pri svojih strankah.) Niti v
sanjah si ne bi drznil pomisliti, da bom izkusil taksno prihodnost.

Leta 2012 sem izdal svojo drugo knjigo, Breaking the Habit
of Being Yourself: How to Lose Your Mind and Create a New One
(Odvadite se biti to, kar ste: kako izgubiti svoj um in ustvariti
novega), ki predstavlja prakti¢no dopolnilo h knjigi Evolve Your
Brain. V njej nisem poglobljeno pojasnil samo nevroznanosti
sprememb in epigenetike, ampak sem opisal tudi Stiritedenski
program, v katerem sem korak za korakom razkril navodila,
kako uvesti spremembe. Zadeva temelji na izkusnjah z delav-
nic, ki sem jih vodil v tistem casu.

25



PLACEBO STE VI

Potem sem priredil $e eno napredno delavnico v Koloradu,
na kateri smo bili price sedmim spontanim remisijam razlicnih
stanj. Neka Zenska, ki je zaradi hudih alergij na hrano Zivela
samo od zelene solate, je tisti konec tedna ozdravela. Drugi so
se znebili preobcutljivosti na gluten, celiakije, tezav s §¢itnico,
hudih kroni¢nih bolecin ter drugih stanj. Nenadoma sem
zaznal res pomembne spremembe zdravja ljudi in njihovih
zivljenj. Ti so se odmaknili od svoje takratne resni¢nosti in
ustvarili novo. Dogajalo se je pred mojimi o¢mi.

Informacije za preobrazbo

Tisti dogodek v Koloradu leta 2012 je bil prelomna tocka v
moji karieri, saj sem kon¢no uvidel, da ljudje niso izboljsali
samo svojega pocutja, ampak so se njihovi geni izrazali na
novo - prav tam, med meditacijo. Spremembe so bile izjemne.
Da bi ¢lovek, ki ga je leta pestila bolezen, kakr$na je lupus,
ozdravel med enourno meditacijo, se je v njegovem umu in
telesu moralo zgoditi nekaj prelomnega. Hotel sem ugotoviti,
kako izmeriti te spremembe, ki so se dogajale na delavnicah,
da bi lahko natan¢no ugotovili, kaj se je zgodilo.

Tako sem na zacetku leta 2013 ponudil popolnoma novo de-
lavnico. Delo v njej je potekalo na povsem drugi ravni. Priredil
sem jo v Arizoni, nanjo pa sem povabil ekipo strokovnjakov,
vklju¢no z nevroznanstveniki, tehniki in kvantnimi fiziki s po-
sebnimi instrumenti. Na Stiridnevni delavnici je sodelovalo ve¢
kot dvesto udelezencev. Strokovnjaki so s svojo opremo merili
elektromagnetno polje v prostoru, kjer je potekala delavnica,
da bi ugotovili, ali se medtem energija spreminja. Merili so
tudi energijsko polje teles udelezencev ter energijska sredisca
njihovih teles (imenovana tudi cakre), da bi ugotovili, ali lahko
vplivajo na ta srediSca.

Meritve so opravljali z izjemno natan¢no opremo in po-
stopki: z elektroencefalografijo (EEG) so merili elektri¢no
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aktivnost v mozganih, s kvantitativno elektroencefalografijo
(QEEG) so podatke, pridobljene z EEG, ra¢unalnisko anali-
zirali, z merjenjem variabilnosti sréne frekvence (HRV) so
zapisovali odklone ¢asovnih intervalov med srénimi utripi in
koherenco srca (merjenje sr¢nega ritma, ki odseva komunika-
cijo med srcem in mozgani), z vizualizacijo izlo¢enih plinov
(tehnika GDV) pa so merili spremembe bioenergijskih polj.

Stevilnim udelezencem smo skenirali mozgane pred priredi-
tvijo in po njej, da bi lahko ugotovili, kaj se je dogajalo v no-
tranjosti njihovih mozganov. Naklju¢no smo izbrali udelezence,
ki smo jim opravili skeniranje med prireditvijo, da bi ugotovili,
ali lahko izmerimo kaksne spremembe mozganskih vzorcev v
realnem ¢asu med tremi meditacijami, ki sem jih vodil vsak dan.
Dogodek je bil velicasten. Osebe s Parkinsonovo boleznijo ni ve¢
pestilo tresenje. Clovek s travmati¢no poskodbo mozganov se je
pozdravil. Ljudje s tumorji v mozganih in telesih so ugotovili, da
so te tvorbe izginile. Stevilni posamezniki z artriti¢nimi boleéi-
nami so prvi¢ po vec letih doziveli olaj$anje. Poleg vsega naste-
tega smo bili prica stevilnim drugim izjemnim spremembam.

Med tem osupljivim dogodkom smo lahko kon¢no znanstve-
no izmerili objektivne spremembe in dokumentirali subjektivne
spremembe v zvezi z zdravjem udelezenceyv, o katerih so porocali
sami. Mislim, da ne pretiravam, ¢e re¢em, da smo bili price ne-
¢emu zgodovinskemu. Pozneje v tej knjigi bom razkril nekatere
od teh zgodb in vam tako pokazal, Cesa ste sposobni — gre za
zgodbe vsakdanjih ljudi, ki jim je uspelo nekaj izjemnega.

Ko sem razvijal to delavnico, sem hotel ljudem dati znan-
stvene informacije, potem pa Se navodila za njihovo uporabo,
da bi lahko ¢im bolj poglobili osebno preobrazbo. Navsezadnje
je znanost sodobni jezik misticizma. Spoznal sem, da v trenut-
ku, ko za¢nem govoriti v jeziku vere ali kulture, v trenutku, ko
se zacnem naslanjati na tradicijo, vnesem razdor med poslu-
$alce. Znanost pa jih poenoti in odstre tanc¢ico misti¢nosti.

Ugotovil sem tudi, da ljudje lahko dozivijo preobrazbo, ¢e jih
lahko pouc¢im o njenem znanstvenem modelu (jim razkrijem
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kancek kvantne fizike, da bi lazje razumeli znanost moznosti),
zadevo oplemenitim z najnovej$imi dognanji na podro¢jih ne-
vroznanosti, nevroendokrinologije, epigenetike in psihonevro-
imunologije, jih pravilno usmerim in jim omogo¢im uporabo
teh informacij. In ce to lahko storim v okolju, v katerem lahko
v zivo spremljam oziroma »merim« preobrazbo, bi to merjenje
prineslo Se ve¢ informacij, ki bi jih lahko uporabil pri pouce-
vanju udelezencev o preobrazbi, ki so jo pravkar izkusili. Te
informacije bi lahko uporabil pri naslednji preobrazbi, in tako
naprej — ljudje bi zaceli krciti vrzel med tem, kar mislijo, da so,
in tem, kar v resnici so - namrec¢ bozanski ustvarjalci. To bi jim
$e olajsalo nadaljevanje takSnega pocetja. Tej zamisli pravim
»informacije za preobrazbo« in postala je moja nova strast.

Danes ponujam sedemurni spletni intenzivni uvodni te-
¢aj, osebno pa vsako leto opravim devet ali deset tridnevnih
naprednih delavnic po vsem svetu ter eno ali dve petdnevni
nadaljevalni delavnici, na katere pridejo omenjeni znanstve-
niki s svojo opremo in v Zivo merijo mozganske spremembe,
spremembe delovanja srca, spremembe izrazanja genov ter
energijske spremembe. Rezultati so naravnost osupljivi in
predstavljajo temelj te knjige.
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zjemni rezultati, ki sem jim bil pri¢a na nadaljevalnih de-

lavnicah, ki jih vodim, ter vsi znanstveni podatki, ki so bili

pridobljeni na teh dogodkih, so me pripeljali do zamisli o
placebu: kako lahko ljudje zauzijejo tableto sladkorja ali jim
vbrizgajo solno raztopino, njihovo prepricanje v nekaj zunaj
njih pa potem omogoci, da ozdravijo.

Zacel sem se spradevati: »Kaj ce bi ljudje zaceli verjeti vase
namesto v nekaj zunaj sebe? Kaj ce bi verjeli, da lahko spreme-
nijo nekaj v sebi, in bi se spravili v stanje, v katerem je oseba, ki
uziva placebo? Mar niso tega poceli udelezenci nasih delavnic,
da bi se jim stanje izboljsalo? Ali ljudje res potrebujejo tableto
oziroma injekcijo, da bi spremenili svoje pocutje? Jih lahko
naucimo, kako doseci enake stvari, ¢e jim pokazemo, kako
dejansko ucinkuje placebo?«

Navsezadnje je pridigar, ki kroti kace in pije strihnin, a nima
nobenih bioloskih posledic, vsekakor spremenil svoje stanje,
kajne? (Ve¢ o tem v prvem poglavju.) Ce lahko za¢nemo meriti
dogajanje v mozganih in preu¢imo vse te informacije, najbrz
ljudi lahko naucimo, kako naj to poc¢nejo sami, ne da bi se
zana$ali na nekaj zunaj njih - brez placeba, kajne? Jih lahko
naucimo, da so sami placebo? Z drugimi besedami: ali jih lah-
ko prepri¢amo, naj namesto v znano - v tabletko sladkorja ali
v injekcijo solne raztopine — verjamejo v neznano in poskrbijo,
da bo to postalo znano?
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In prav o tem govori ta knjiga: omogoca vam spoznanje,
da imate vse bioloske ter nevroloske ustroje, da lahko storite
prav to, kar sem omenil pravkar. Z novimi znanstvenimi do-
gnanji zelim odstreti tancico s teh zamisli, da bi lahko ve¢ ljudi
spremenilo svoja notranja stanja in tako ustvarilo pozitivne
spremembe Vv zvezi z zdravjem in v njihovem zunanjem svetu.
Ce se vam vse skupaj zdi preve¢ osupljivo, da bi bilo resni¢no,
naj ponovim, da boste na koncu knjige nasli seznam raziskav,
katerih izsledke smo uporabljali na nasih delavnicah, da bi
vam pokazali, kako je zadeva sploh izvedljiva.

O éem ta knjiga ne govori

Rad bi omenil nekaj stvari, o katerih ta knjiga ne govori, da bi
ze kar na zacetku razjasnil morebitne napacne predstave. Tu
ne boste brali o etiki uporabe placeba pri zdravljenju. Veliko se
govori o moralni upravic¢enosti zdravljenja bolnikov, ki ni del
medicinskega poskusa z inertno snovjo. Razprava o tem, ali
cilj upravicuje tak$no sredstvo, je lahko dobrodosla v okviru
splodnega pogovora o placebu, vendar je ta zadeva popolnoma
locena od sporocila, ki ga prinasa ta knjiga. Placebo ste vi vas
postavlja na voznikov sedez, ko gre za ustvarjanje sprememb
v vasem Zivljenju, in ne govori o pravilnosti tega, da vas drugi
»prelisi¢ijo« in prepricajo v takSno pocetje.

Ta knjiga tudi ne govori o zanikanju. Nobena od metod, o ka-
terih boste brali tu, ne zanika vasih trenutnih zdravstvenih tezav
oziroma stanj. Prav nasprotno: govori o preobrazanju bolezni.
Zanima me, kako se spremenijo ljudje, ko se znebijo bolezni
in ozdravijo. Placebo ste vi ne govori o zavracanju resni¢nosti,
ampak o moznostih, ko ¢lovek vstopa v novo resni¢nost.

Spoznali boste, da iskrene povratne informacije v obliki
medicinskih testov razkrivajo, ali vase pocetje ucinkuje. Ko
boste videli ucinke, ki jih boste ustvarili, boste lahko namenili
pozornost temu, kar vas je pripeljalo do uspeha, in ponovili
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zadevo. In e vade pocetje ne bo ucinkovito, je cas, da ga spre-
menite, dokler ne boste izkusili uspeha. To je spajanje znanosti
in duhovnosti. Zanikanje pa se pojavi, kadar ne sprejmete
resni¢nosti tega, kar se dogaja v in okoli vas.

Ta knjiga tudi ne dvomi o ucinkovitosti razli¢nih zdravljen;.
Teh je veliko in Stevilna ucinkujejo zelo dobro. Vsa imajo bolj
ali manj merljive koristne ucinke na vsaj nekaj ljudi, vendar se
ta knjiga ne osredotoca na ustvarjanje popolnega popisa teh
metod. Zelim vam predstaviti obliko zdravljenja, ki je $e posebej
pritegnila mojo pozornost: samozdravljenje zgolj z mislimi.
Spodbujam vas, da Se naprej uporabljajte vse moznosti in teh-
nike zdravljenja, ki so v vasem primeru ucinkovite - to so lahko
zdravila na recept, kirurski posegi, akupunktura, kiropraktika,
biofeedback, terapevtska masaza, prehranska dopolnila, joga,
refleksologija, energijska medicina, zvoc¢na terapija, in tako na-
prej. Placebo ste vi ne govori o zavracanju Cesar koli, razen tistih
omejujocih prepricanj, ki ste jih ustvarili sami.

Kaj je v tej knjigi?
Knjiga Placebo ste vi ima dva dela:

PRVI DEL razkriva vse podrobne informacije, ki jih potre-
bujete, da bi razumeli, kaj je ucinek placeba in kako vpliva
na mozgane in telo. Izvedeli boste tudi, kako ustvariti taksne
¢udezne spremembe v svojih mozganih in telesu - popolnoma
sami, zgolj z mislimi.

Prvo poglavje prinasa nekaj neverjetnih zgodb, ki dokazujejo
osupljivo moc¢ ¢loveskega uma. Nekaj teh zgodb razkriva, kako
so se ljudje pozdravili z mislimi, druge kazejo, kako so zaradi
svojih misli zboleli (in vcasih celo pospesili svojo smrt). Brali
boste o moskem, ki je umrl, ko je izvedel, da ima raka, ceprav
je obdukcija razkrila, da so mu postavili napa¢no diagnozo.
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Brali boste o zenski, ki jo je desetletja pestila depresija, stanje
pa se ji je drasti¢no izboljsalo med poskusnim jemanjem anti-
depresiva, ¢eprav je bila v skupini, ki je dobivala placebo. Brali
boste tudi o pescici veteranov, ki so $epali zaradi osteoporoze,
potem pa so cudezno ozdraveli po lazni operaciji kolena. Pre-
brali boste celo nekaj osupljivih zgodb o vudujskih urokih in
krotenju ka¢. Te dramati¢ne zgodbe razkrivam, da bi opozoril
na to, ¢esa vsega je sposoben cloveski um - sam, brez kakrsne
koli pomoci sodobne medicine. In upam, da se boste ob tem
vprasali: »Kako je to mogoce?«

Drugo poglavje prinasa kratko zgodovino placeba. Razkriva
porocila o znanstvenih odkritjih od 70. let 18. stoletja (ko je
dunajski zdravnik z magneti sprozil krce, ki jih je pojmoval za
terapevtske) do danes, ko nevroznanstveniki razkrivajo vzne-
mirljive skrivnosti o zapletenosti delovanja uma. Spoznali boste
zdravnika, ki je razvil tehnike hipnoze, ko je nekega dne zamudil
v ordinacijo in naletel na ¢akajocega bolnika, ki je zamaknjeno
zrl v plamen svetilke, pa kirurga iz druge svetovne vojne, ki je ra-
njencem uspesno dajal injekcije fizioloske raztopine za lajsanje
bolecin, ko mu je zmanjkalo morfija. Spoznali boste tudi zgo-
dnje raziskovalce s podrocja psihonevroimunologije, ki so liste
strupenega brsljana zamenjali z neskodljivimi in ugotovili, da se
je njihova testna skupina bolj odzivala na to, kar so ji povedali,
kot na to, kaj so sodelujoci dejansko dozivljali.

Brali boste tudi o tem, kako se je Norman Cousins pozdravil
s smehom; kako je Herbert Benson, zdravnik in raziskovalec s
Harvarda, ublazil dejavnike tveganja pri sr¢nih bolnikih, ko je
odkril, kako uc¢inkuje transcendentalna meditacija. Brali boste
tudi o italijanskem nevroznanstveniku, zdravniku in doktorju
znanosti Fabriziu Benedettiju, ki je bolnikom dal zdravilo,
potem pa ga je nadomestil s placebom - in opazoval, kako so
mozgani $e naprej neovirano dajali ukaze za ustvarjanje istih
nevrokemicnih snovi, kakr$nih ustvarjanje je sprozalo zdravilo.
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Brali boste tudi o osupljivi novi raziskavi, ki bo popolnoma
spremenila polozaj: njeni izsledki namre¢ razkrivajo, da so se
simptomi pri bolnikih s sindromom razdrazljivega crevesja dra-
sti¢no ublazili, ko so ti zauzili placebo — ¢eprav so se popolnoma
zavedali, da so dobili placebo, ne aktivnega zdravila.

Tretje poglavje razkriva, kaj se dogaja v telesu, ko za¢ne delo-
vati uc¢inek placeba. Placebo po svoje uc¢inkuje, ker lahko ¢lovek
sprejme novo zamisel o tem, da je lahko zdrav, potem pa z njo
nadomesti prepricanje, da bo vedno bolan. To pomeni, da lahko
spremenite svoje misljenje in nezavedno nic vec ne pricakujete,
da bo vasa prihodnost enaka znani preteklosti, ampak zacnete
pri¢akovati nov mozen izid. Ce se strinjate s to zamislijo, to po-
meni, da morate preuciti svoje razmisljanje ter premisliti o tem,
kaj sploh je um in kako te stvari vplivajo na telo.

V tem poglavju pojasnjujem, da ne morete spremeniti
svojih odlocitev, dokler ne spremenite misli. Izzovejo namrec
enako vedenje, ki ustvarja enake izku$nje, te pa sprozajo enaka
¢ustva, ki so vzrok za enake misli. Nevrokemicno torej ostajate
enaki. S tak$nim pocetjem se nenehno opominjate, kaj menite,
da ste. Ampak vedite, ni vam namenjeno, da bi bili do konca
zivljenja enaki. V tem poglavju tudi pojasnjujem zamisel o ne-
vroplasti¢nosti. Razkrivam, da danes vemo, da so se mozgani
sposobni spreminjati vse Zivljenje, ustvarjati nove nevronske
poti in povezave.

Cetrto poglavje preucuje ucinek placeba na telo in pojasnjuje
naslednji korak fiziologije placebo odziva. Na zacetku tega
poglavja je zgodba o skupini starej$ih mogkih, ki se znajdejo
na enotedenskem seminarju v organizaciji harvardskih razi-
skovalcev. Ti so jih prosili, naj se pretvarjajo, da so dvajset
let mlajsi. Do konca tedna so se pri moskih pojavile stevilne
merljive fizioloske spremembe — »telesna ura« se je pri vseh
pomaknila nazaj. Izvedeli boste, kako jim je to uspelo.
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