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ELOSZO

Alegtobb rajongéjahoz hasonléan én is mindig izgatottan varom Joe Dispenza
provokativ gondolatait. Joe a szildrd tudomanyos tényeket 6sztonzden izgal-
mas ismeretekkel 6tvozi, és az ,ismert” bévitésével a ,lehetséges” hatarait
tagija ki. Komolyabban veszi a tudoményt, mint a legtébb tudés, ebben a
leny(ig6z8 konyvben pedig az epigenetika, a neuroplaszticitds és a pszicho-
neuro-immunolégia legfrissebb eredményeit ismerteti, és vonja le belglik e
logikus kovetkeztetéseket.

Ez a kovetkeztetés pedig igen izgalmas: az olvasé, az Gsszes tobbi ember-
hez hasonléan, sajat gondolkodasaval, érzéseivel, szandékaival, valamint
aktudlis transzcendentilis dllapotdval alakitja agyat és testét. Ez a kdnyv ezt
a tuddst adja az olvasé kezébe annak érdekében, hogy Gj testet és 1j életet
tudjon teremteni 6nmaganak.

A felvetés azonban nem metafizikai természetd. Joe gondosan elmagyariz
minden egyes szemet abban az oksigi lancban, amely a gondolattal kezd8dik,
és valamiféle bioldgiai valtozassal végzddik — megnd példaul a véraramban
keringd &ssejtek vagy az immunitést biztosité fehérjemolekuldk szdma.

Joe annak a balesetnek az ismertetésével kezdi a konyvet, amikor hat
gerincesigolydja sériilt meg. Hirtelen azzal szembesiilt, hogy most sajat
magan kell a gyakorlatban is kiprébalnia mindazt, amit elméletben mar tud:
hogy testiink velesziiletett tudassal rendelkezik, amelybe beletartozik egy cso-
dalatos gy6gyité erd is. Az a kitarté fegyelem, amivel vizualizalni tudta, hogy
a gerincoszlop 0jjaépiti 6nmagit, annyi 4llhatatossiagrél taniskodik, hogy
mindenki inspirdciét merithet beléle.

Am a spontan remisszidk és a ,csodélatos” gyégyuldsok nem csupén inspi-
raci6s forrdsok; Joe azt is elmagyardzza kényvében, hogy mi magunk hogyan
vagyunk képesek eftéle gy6gyité csoddkat atélni. A megijulds mélyen bele van
épiilve testiink szovetébe, a betegség és a degeneracié pedig sokkal inkabb a
kivétel, semmint a norma.

Ha megértjiik, hogy a testiink hogyan képes megtjitani 6nmagit, akkor
elkezdhetjiik céltudatosan is alkalmazni ezeket a pszicholégiai folyamatokat,
és iranyithaguk sejtjeink hormon- és fehérje-eldallitasat, illetve azokat az
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idegpalyikat, amelyeken ezek a sejtek kommunikdlnak egymassal. Testiink
anatémidja nem statikus, hanem sziintelentl, pillanatrél pillanatra valto-
zik. Agyunk szinte 1zzik, mikézben masodpercenként épiilnek és halnak el
benne a szinaptikus kapcsolatok. Joe arra tanit minket, hogy ezt a folyama-
tot képesek vagyunk tudatos irdnyitdsunk ald vonni, ha végre a volan mogé
iiliink ahelyett, hogy tétleniil szemléljiik a t6rténteket az anyésiilésrél.

Az a felfedezés, miszerint az egy adott idegpdlyan beliili kapcsolatok sza-
mat ingerléssel meg lehet kétszerezni, forradalmasitotta a biolégiat az 1990-es
években. A felfedezd, Eric Kandel neuropszichiiter, Nobel-dijat kapott érte.
Kandel késébb azt is felfedezte, hogy ha nem hasznéljuk a szinaptikus kap-
csolatokat, azok mindéssze harom hét alatt sorvadasnak indulnak. Ily médon
az idegpélydkon athaladé jelek révén 4t tudjuk alakitani az agyunkat.

Ugyanabban az évtizedben, amikor Kandel és masok a neuroplaszticitast
tanulmanyoztik, més kutaték felfedezték, hogy kevés olyan géniink van,
ami statikus. A gének legnagyobb része (a becslések 75 és 85 szdzalék kozott
mozognak) kérnyezeti ingerek hatdsara aktivalédik vagy inaktivalédik, ami-
be beleértendék a sajat agyunk altal generalt gondolataink, hiedelmeink és
érzelmeink is. A gének egyik csoportjdnak, az dgynevezett korai vilaszado
géneknek (IEG-knek) mindossze hirom masodpercre van sziikségiik a tel-
jes kifejez6déshez. Az IEG-k gyakran szabalyozé gének, amelyek tobb sziz
mdsik gén és tobb ezer fehérje mlikodését irdnyitjak testszerte. Az eftéle, min-
deniitt jelen levd és gyors viltozds talin magyarizatot tud adni az e kdnyv
lapjain olvashaté radikalis gy6gyuldsokra.

Joe azon kevés tudomanyos {ré kozé tartozik, akik tokéletesen megértik az
érzelmek dtalakuldsban betoltott szerepét. A negativ érzelmek sz6 szerint fug-
g6vé tudnak minket tenni sajat stresszhormonjainktél, példdul a kortizoltdl
vagy az adrenalintél. Ennek a két stresszhormonnak, csakdgy, mint a nyug-
taté hormonoknak, példdul a dehidroepiandroszteronnak (DHEA) vagy az
oxitocinnak, van egy optimalis szintje, ami megmagyarazza, hogy miért érez-
ziik magunkat kellemetlentil, ha olyan gondolataink tdmadnak vagy olyan
hiedelmekkel szembesiiliink, amelyek a hormonegyensilyunkat kibillentik
a komfortzénankbdl. Ez a gondolat 4ll jelenleg a fiigg8ségek és a sévargés
tudomdnyos megkozelitési vizsgalatainak homlokterében.

Ha megviltoztatjuk belsé allapotunkat, képesek lesziink megvaltoztat-
ni a kiilsg valésdgunkat is. Joe mesterien magyardzza el azt a lancreakciét,
amely az agyunk frontilis lebenyében megfogané szandékkal veszi kezdetét,
majd lefordit6dik kémiai hirvivék, Ggynevezett neuropeptidek nyelvére, ame-
lyek jeleket kiildenek szét az egész testben, és ki- vagy bekapcsolnak bizo-
nyos géneket. Néhany vegytilet, példaul az oxitocin, méas néven ,olelkez8s
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hormon”; amely érintés hatdsara vilasztédik ki, olyan érzelmekkel hozhaté
Osszefiiggésbe, mint a szeretet vagy a bizalom. Kell§ gyakorlattal megtanul-
hatjuk gyorsan beillitani stresszhormonjaink és gyégyité hormonjaink opti-
malis szingét.

Elsére talan hihetetlennek hangzik, hogy képesek lehetiink meggyégyitani
magunkat pusztin azzal, hogy a gondolatot leforditjuk az érzelmek nyelvére.
Maga Joe sem szamitott ilyen latvinyos eredményre, amikor a workshopjain
részt vevGk megfogadtik és maradéktalanul végrehajtottik tanacsait: rakbete-
geknél spontin remisszi6 1épett fel, kerekesszékbe kényszertilt betegek labra
alltak, a migréntdl szenved8knél pedig megszilintek a rohamok. Joe egy 6nfe-
ledten jatsz6 gyermek boldog gyonyortiségével és mindenre nyitott kisérletezd
kedvével vetette bele magat a tovabbi kutatdsokba: arra volt kivancsi, hogy
milyen gyorsan valésulhat meg a radikalis gyégyulds, ha az emberek teljes
odaadissal alkalmazzdk a placebohatast. A konyv cime — A placebo te magad
légyl — tehat azt emeli ki, hogy az ember sajat gondolatai, érzelmei és hiedel-
mei hoznak létre egy sor fiziolégiai eseménysort a szervezetben.

Nem mindig kellemes élmény olvasni ezt a kdnyvet. De azért ne hagy-
juk abba! A kellemetlen érzést csupan a régi éniink okozza, aki mindendron
ellent akar allni az elkeriilhetetlen valtozasnak, optimalis hormonszintiink
pedig megzavarodik. Joe-t6l tudhatjuk, hogy az eftéle kellemetlen érzelmeket
val6szintleg csak a régi éntink feloldédédsaval jaré biolégiai érzések okozzak.

A legtobbiinknek nincs sem elég ideje, sem elég hajlandésaga arra, hogy
maradéktalanul megértse ezeket az Gsszetett biolégiai folyamatokat. Ebben
nyajt 6ridsi segitséget ez a konyv. Joe alaposan és részletekbe mendgen, ugyan-
akkor érthetSen és j6l emészthet8en ismerteti a viltozdsok hatterében meg-
htz6d6 tudomdnyos jelenségeket. Magira véllalja a nehéz hattérmunkat,
hogy elegans és egyszeri magyardzatokat tudjon nydjtani nekiink. Analé-
gidkkal és esettanulmanyokkal vildgitja meg, hogy pontosan hogyan is tudjuk
alkalmazni ezeket a felfedezéseket mindennapjainkban, és bemutatja azokat
a drdmai egészségi valtozasokat, amelyeket azok éltek at, akik komolyan vet-
ték ez ebben a kényvben foglaltakat.

A kutaték legijabb nemzedéke mar nevet is adott a Joe altal felvazolt gya-
korlatoknak: onirdnyitott neuroplaszticitdsnak (réviden SDN-nek) hivjak,
hiszen mi magunk irdnyitjuk az 4j idegpalydk kiépiilését és a régiek elsor-
vad4sat azzal, hogy milyen élményeket szerziink magunknak. En tgy vélem,
hogy a kovetkezd generdcié szamdara mar az SDN lesz az egyik leghatéko-
nyabb médszer a személyes atalakulds és a neurobiolégia terén, ez a konyv
pedig ennek a mozgalomnak a homlokterében all majd.
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A konyv miasodik, meditdcidkat tartalmazé részében a metafizika konkrét
megvaldsuldsi format 6lt. Ezeket a meditdciékat mi magunk is kénnyen elvé-
gezhetjik, igy kozvetlentil tapasztalhatjuk meg, hogy milyen 6riasi lehetGsé-
gek térulnak fel elSttiink, ha sajat magunk placeb6java valunk. Mindennek
az a célja, hogy bioldgiai szinten valtoztassuk meg az életiinkkel kapcsolatos
hiedelmeinket és percepciéinkat annak érdekében, hogy lényegében egy 1Gj
jovét valositsunk meg a konkrét anyagi létezésben.

Kezd8djon tehdt ez a vardzslatos utazas, amely kitdgitja a lehet8ségek
horizontjat, és arra 6szténoz, hogy a gyogyulds és az egészséges miikodés
gyokeresen 1j szingjeit keressiik. Semmit sem veszithetiink azzal, ha lelkesen
belevetjiik magunkat a folyamatba, és magunk mogott hagyjuk azokat a gon-
dolatokat, érzéseket és biolégiailag bedllitott értékeket, amelyek mindeddig
behatdroltdk a multunkat. Higgytink abban, hogy képesek vagyunk kihozni
magunkbdl a maximumot, a cselekvés Gtjara tudunk lépni, és olyan placebé-
va tudunk vilni, amely boldog és egészséges j6vSt teremt mind 6nmagunk,
mind bolygénk szdmara.

Dr. Dawson Church,

a Génjeink csoddja szerzdje



PROLOGUS

Az ébredés

Nem igy terveztem én ezt. Igazdbdl ez a jelenlegi eldadéi-szerzGi-kutatéi
munkdm taldlt rim. Sokan csak Ggy tudunk felébredni, ha valaki vagy vala-
mi felébreszt minket. Engem 1986-ban ébresztett fel egy esemény. Gyonyorid
aprilisi nap volt Dél-Kalifornidban, amikor az a megtiszteltetés ért, hogy egy
Palm Springs-i triatlon sordn athajtott rajtam egy terepjaré. Abban a pillanat-
ban megviltozott az egész életem, és akkor vette kezdetét ez az egész utazis.
Huszonhirom éves voltam, viszonylag friss kiropraktSrpraxissal a kaliforniai
La Jolldban, és hénapok 6ta keményen edzettem erre a triatlonra.

A verseny elsé szaman, az Gszdson mar tdl voltam: a kerékpar nyergében
ért a baleset. Egy éles kanyar felé kézeledtem, ahol tudtam, hogy bele fogunk
keveredni a kozuti forgalomba. Egy renddr, a kézeledd autéknak hittal, intett
nekem, hogy forduljak jobbra és kévessem a palya vonalat. Annyira hajtottam
és annyira csak a versenyre koncentriltam, hogy le sem vettem a renddrrél a
szememet. Eppen két masik biciklist el§ztem a kanyarban, amikor egy piros,
osszkerék-meghajtdsi Ford Bronco nagyjabdl 90-nel hatulrél belém rohant.
A kovetkezd pillanatban mér a levegében kalimpaltam, majd egyenesen a
hitamra puffantam. A jarmd nagy sebessége és az 1d8s sofér lassa reakci6-
ideje miatt a terepjaré tovabbra is felém tartott, és a 16kharité6 hamarosan mér
hozzam is ért. Hogy ne hajtson 4t rajtam a kocsi, és ne szoruljak be az alviz
és az aszfalt k6z¢€, gyorsan megragadtam a lokharit6t. Az auté igy vonszolt
magaval egy j6 darabon, mire az 1d8s holgy észrevette, mi is térténik. Amikor
végiil beletaposott a fékbe és megallt, mar vagy hidsz métert megtettem tehe-
tetlentil a f61d6n csiszva.

Emlékszem a mellettiink elsuhané kerékparok hangjara, és a biciklisek
rémiilt kidltozdsara és kiromkoddsara — nem tudtdk, megalljanak-e segitent,
vagy folytassik a versenyt. En magam teljesen magatehetetleniil fekiidtem a
toldon.

Mint késébb megtudtam, hat csigolydm eltort: kompresszids csigolyatorés
alakultkia 8., 9, 10., 11. és 12. hati csigolyaban, valamint az 1. agyéki csigolya-



A PLACEBO TE MAGAD LEGY!

ban (tehat a lapockdm és a vesém kozott). Az egyes kiilonallé csigolyak egy-
m4s tetejére allitva alkotjak a gerincoszlopot, és amikor ekkora erével a f6ldre
zuhantam, az {itk6zés erejétdl a csigolyak 6sszeomlottak és 6sszenyomadtak.
A nyolcadik hati csigolya, tehdt a megsériilt csigolydk koziil a legfelsd, tobb
mint 60 szazaléknyit nyomdédott 6ssze, a gerincvelSt koriilvevs és azt véds
csontburok pedig perec formajava roppant 6ssze. Ha egy csigolya 6sszenyo-
médik és eltorik, a csontdllomanynak valahol helyet kell taldlnia maganak.
Az én esetemben az Gsszetort csontdarabok a gerincvel§ felé vették az dtju-
kat. Elég rosszul allt a szénam.

Maésnap, mintha csak fokoz6dna a rémalom, egy sor kiilonféle idegrend-
szerl rendellenességre ébredtem: mindenféle fijdalmaim voltak; a ldbam hol
t6bbé, hol kevésbé zsibbadt vagy bizsergett, helyenként nem is éreztem, és a
mozgéaskoordiniciém riaszté mértékben romlott.

Miutin vért vettek, rontgent, CT-t és MRI-t készitettek a kérhazban, az
ortopéd sebész megmutatta az eredményeket, és komoran koézolte a hirt: hogy
megakadalyozzdk a gerincvel8re keriilt csontdarabok tovabbvandorlasat, be
kell tiltetnitik egy Harrington-rudat. Ez azzal jar, hogy a torés alatt és folott
levd két-hdrom csigolya hédtsé részeit kivagjak, majd két, egyenként 30 cen-
tis rozsdamentes acélrudat csavaroznak a gerincoszlop mellé. Ezutin a csi-
p&esontombdl kivdjnak néhiny darabot, és a rudakra illesztik Sket. Komoly
beavatkozas, de igy legaldbb lesz ra esélyem, hogy Gjra jarjak. Még igy is vala-
milyen szinten korldtozott leszek a mozgasban, valamint krénikus fdjdalom-
mal kell leélnem életem hétralevs részét. Mondanom sem kell, nem igazin
voltam lenyligozve.

Mitét nélkiil azonban elkeriilhetetlennek latszott a bénulas. Palm Springs
egész kornyékének legjobb ideggydgyasza, aki egyetértett a sebészem véle-
ményével, azt mondta, hogy az egész Egyesiilt Allamokban nem hallott még
olyan, hozzdm hasonlé 4llapotd betegrdl, aki elutasitotta volna a kezelést.
Az 1itkozés erejétsl a T8-as csigolydm €k alakiva nyomdédott 6ssze, ezért a
gerincoszlopom 4116 helyzetben nem birta el a testem sdlyat: gerincem 6ssze-
csuklott volna, és még mélyebbre nyomja a csontdarabkakat a gerincvel6mbe,
ami azonnali bénuldst okozott volna mellkastél lefelé. Ez sem volt tdl biztaté
kilatas.

Atszallitottak egy La Jolla-i kérhazba, kézelebb a lakdsomhoz, ahol még
két orvos megvizsgilt. Egyikiik Dél-Kalifornia egyik vezetS ortopéd sebé-
sze, de nem tdl meglepd médon 8k is mindketten a Harrington-mitétet
javasoltak. Elég egyértelmiivé tették, hogy vagy megmittetem magam, vagy
lebénulok, és soha t6bbé nem fogok tudni jarni. Ha én lettem volna a szak-
véleményre felkért egészségiigyi szakemberek helyében, mas betegeknek én
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magam 1is ugyanazt mondtam volna, mint 8k: ez a legbiztosabb megoldas.
Sajat magamnak viszont mégsem ezt a megoldast vilasztottam.

Lehet, hogy egyszertien tdl fiatal és bator voltam akkoriban, minden-
esetre nem fogadtam meg a felkinalt modellt és a szakértéi ajanlast. Hiszek
abban, hogy létezik egyfajta felsébb értelem, egy lathatatlan tudat, ami
mindannyiunkban ott van, és aminek az életet koszénhetjik. Ez tart meg,
ez védelmez, és ez gyégyit minket minden pillanatban. Ez az, ami csaknem
szazbilli6 specializalt sejtet hoz létre minddssze két sejtbdl, ez tartja fent ben-
niink a napi t6bb szdzezer szivdobbanist, és ez igazgatja a masodpercenként
minden egyes sejtben lezajlé tobb szdzezer kémiai reakciét — sok més lenyG-
2626 funkcidja mellett. Akkoriban gy gondolkodtam, hogy ha létezik ez a
felsébb értelem, amely tudatosan, szdndékosan és szeretetteljes médon ilyen
csodilatos képességekrdl tesz tantbizonysagot, akkor taldn képes lehetek
arra, hogy figyelmemet elforditom a kiilvilagrél, elkezdem keresni a kapcso-
latot ezzel a felsébb értelemmel, és kotelékeket épitek ki vele.

Hidba értettem azonban raciondlisan, hogy a test gyakran képes meggy6-
gyitani magat, most ennek a tuddsnak minden egyes cseppjét bSnmagamra
kellett alkalmazni és tovdbbfejleszteni, hogy valédi gy6gyulast tapasztalhas-
sak meg. Es mivel nem mentem sehova, és nem csindltam semmit azonki-
viil, hogy arccal lefelé fekszem, meghoztam két dontést. ElGszor is azt, hogy
ezentdl minden egyes nap teljes figyelmemet ennek a bennem €8 értelemnek
szentelem, elé tirom terveimet, mintdkat mutatok neki, tudtira adom, mi az
elképzelésem, konkrét utasitdsokat adok neki, majd gy6égyuldsomat aldren-
delem ennek a felsébb, korldtlan hatalm értelemnek, és hagyom, hogy elvé-
gezze helyettem a gy6gyitds folyamatit. Masodszor pedig, hogy nem fogom
hagyni, hogy akér csak egyetlen olyan gondolat is észrevétlentil megfogal-
mazé6djon bennem, amelyet nem akarok megtapasztalni. Nem hangzik tdl
nehéznek, igaz?

Radikalis dontés

Az orvosok szakvéleménye ellenére sajat felelGsségre elvitettem magam egy
mentdvel két kozeli bardtom hazaba, és a kovetkez8 hdrom hénapot itt t6l-
tottem, mindvégig a gyégyuldsra koncentralva. Kiildetéstudatom volt. Eldon-
tottem, hogy minden egyes napot azzal fogok kezdeni, hogy csigolyardl csigo-
lyara helyredllitom a gerincemet, és tudtdra adom ennek a felsébb értelemnek
— mér ha figyelemre méltatja eréfeszitéseimet —, hogy mit szeretnék. Tud-
tam, hogy teljes jelenlétemre igényt fog tartani... tehdt azt vdrja el, hogy jelen
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legyek minden egyes pillanatban — ne a midltamon rigédjam, ne a j6vém
miatt aggodalmaskodjam, ne életem kiils§ koértilményei miatt szorongjak,
és ne a fajdalmamra vagy az egyéb tiinetekre koncentrdljak. Mi is érezziik
emberi kapcsolatainkban, hogy a masik fél mikor van jelen, igaz? Mivel a
tudat nem mds, mint éberség, és az éberség nem mds, mint odafigyelés, az
odafigyelés pedig jelenlét és észrevétel, ez a tudat is tudta, mikor vagyok jelen,
és mikor nem. Mindenestiil jelen kellett lennem, amikor kapcsolatba [éptem
ezzel az elmével; az én és az & jelenlétének egymdsra kellett taldlnia, az én
akaratomnak és az & akaratdnak egyezségre kellett jutnia, elmémnek 6ssz-
hangba kellett keriilnie az 6 elméjével.

Ezért aztdn naponta két 6rira befelé forditottam tekintetemet, és magam
elé képzeltem azt az eredményt, amit el szerettem volna érni: egy tokéletesen
gyogyult gerincet. Kézben természetesen raébredtem, mennyire tudattalan és
dekoncentrilt vagyok. Elég furcsa. Ra kellett jonnom, hogy krizis vagy trauma
esetén tdl sok figyelmet és energit szenteliink annak, amit nem akarunk,
ahelyett hogy arra gondolnank, amit akarunk. Az els6 néhany hét alatt én is
ebbe a blinbe estem, bar Ggy tlint, csak atmenetileg.

Egyszer éppen azon meditdltam, hogy milyen lesz az életem teljesen
gyogyult gerinccel, amikor hirtelen ridébbentem, hogy tudat alatt azon gon-
dolkodom, amit az orvosok mondtak par héttel azelStt: hogy valészintleg
soha nem leszek képes jarni. Belil a gerincem rekonstrukciéjaval voltam
elfoglalva, aztidn hirtelen azon kezdtem aggédni, hogy most vajon el kell-e
adnom a rendel8met, ahol kiropraktérként praktizalok. Bar mentalisan azt
gyakoroltam, hogy aprianként Gjra megtanulok jarni, mégis azon kaptam
magam, hogy azt képzelem el, hogy életem hatralevs részét kerekesszékben
kell majd téltenem — ismerjiik ezt a jelenséget, igaz?

Igy tehat valahdnyszor elkalandozott a figyelmem kiilsé gondolatok felé,
elolrdl kellett kezdenem az egészet, és végigvinnem az egész vizualizacidt.
Féraszté volt, frusztrild, és, bevallom Gszintén, az egyik legnehezebb dolog,
amit valaha is csindltam. De Ggy gondolkodtam, hogy a bennem él6 meg-
figyelének kristélytiszta, szennyez8désmentes és zavartalan képre van sziik-
sége. Annak érdekében, hogy ez a felsébb értelem véghezvigye mindazt, ami-
re reményeim — s8t, tuddsom — szerint képes, az elsé pillanattél az utolséig
nem volt szabad elvesztenem a tudatomat.

Végiil, miutdn mar hat hete hadakoztam 6nmagammal, és kitartéan
probalkoztam, hogy jelen legyek a tudatban, sikeriilt végigesindlnom a bel-
s6 helyredllité folyamatot az elejétdl a végéig anélkiil, hogy Gjra kellett vol-
na kezdenem. Emlékszem, amikor el&szor sikeriilt. Olyan volt, mint pont
j6l eltalalni egy teniszlabdat. Egybdl éreztem, hogy ez most igy rendben van.
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Valami a helyére ugrott. En ugrottam a helyemre. Teljesnek éreztem magam,
elégedettnek és egésznek. Eletemben el8szér éreztem, hogy igazan nyugodt
vagyok, és hogy igazan jelen vagyok — mind testben, mind lélekben. Nem
kattogott foloslegesen az agyam, nem gondolkodtam, nem szorongtam, nem
probélkoztam; valami elhdrult, és a helyére egyfajta béke és nyugalom kolts-
zott. Olyan volt, mintha méar nem érdekelne semmi, sem a mltammal, sem
a jovémmel kapcsolatban, ami miatt aggédnom kellene.

Ez a felismerés megerGsitett, hogy a helyes dton jarok, innentdl kezdve
ugyanis mindennap egyre konnyebben el tudtam képzelni, amit el akartam
érni: a csigolydim gyogyuldsit. De ami a legfontosabb: elkezdtem észlelni
magamon a fiziol6giai valtozasok els§ jeleit. Ekkor kezdtem 6sszekapcsolni
a bensémben végzett, viltozdsra irdnyulé munkat azzal, ami rajtam kiviil
— a testemben — tértént. Amint felfedeztem ezt a kapcsolatot, azonnal elkezd-
tem jobban odafigyelni arra, amit csindlok, és mindezt nagyobb meggy6z38-
déssel is tettem, mégpedig Gjra meg Gjra. Ebb6l kovetkez8en mar 6rommel
és lelkesen csindltam, nem pedig rettegve, valamiféle kétségbeesett erdfeszi-
téssel. Hirtelen a sziikséges 1d§ is lerovidiilt: mar nem kellett két-harom 6ra
ugyanahhoz a folyamathoz.

Id6ém, ugye, az volt béven. Elkezdtem hat azon gondolkodni, hogy milyen
lenne Gjbdél megnézni a naplementét a tengerparton, vagy ebédelni egyet a
barataimmal valamelyik étteremben. Az biztos, hogy ezek utin mar nem
vennék semmit magatdl értetédének. Részletesen elképzeltem, hogy lezuha-
nyozom, és érzem, ahogy folyik a viz az arcomon meg a testemen, vagy hogy
egyszerden csak 1lok a vécén, vagy hogy a San Diegé-1 tengerparton sétilok
és a sz€l fdjja az arcomat. A balesetem el8tt soha nem értékeltem eléggé eze-
ket az aprésagokat, de immdar mds jelentést nyertek — és nem sajndltam rd az
1dét, hogy érzelmileg megragadjam, mignem madr szinte azt éreztem, hogy
tényleg el is értem Sket.

Akkoriban még nem tudtam, mit is csindlok, de ma mar tudom: elkezd-
tem gondolkodni azokon a jévébeni lehet8ségeken, amelyek a kvantumme-
z6ben mar léteztek, majd érzelmileg egyenként magamhoz engedtem Sket.
A j6v6 céltudatos megvélasztisaval és a jovdre vonatkozé felfokozott érzel-
mek hozzajuk tarsitasdval a testem mar a jelen pillanatban kezdte azt hinni,
hogy mdr most ezt a j6vébeni élményt éli 4t. Ahogyan egyre jobban el tud-
tam képzelni a vagyott jovémet, a sejtjeim elkezdték atrendezni magukat.
A megszokottdl eltérd géneknek kezdtem jeleket kiildeni a megszokottdl elté-
r6 médon, a testem pedig valoban elkezdett gyorsabban gyégyulni.

Tulajdonképpen a kvantumfizika egyik alapelvét tanultam meg: anyag és
elme nem kiilonallé 1étez8k, a tudatos és tudattalan gondolatok és érzések
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pedig nem mésok, mint a sorsunkat iranyité tervrajz alkotéelemei. Az embe-
r1 elmében és a kvantummez3§ végtelen lehetdségeinek elméjében megvan a
kitartds, a meggy6z8dés és a koncentraciés képesség barmiféle lehetséges j6vE
megvalésitisihoz. Ehhez azonban a két elmének egytitt kell mksdnie, hogy
életre hivjak azt a jovébeni valésagot, ami a lehet8ségek sikjan mar most is
létezik. Réjottem, hogy ebben az értelemben mindannyian isteni teremtSk
vagyunk, fiiggetlentl bdrszintdl, nemtdl, kultdratsl, tirsadalmi helyzettdl,
miiveltségtdl, valldsi hovatartozastél, s6t, még a maltbeli hibsinktdl is. Ele-
temben elGszor végre igazan aldottnak éreztem magam.

Mais fontos dontéseket is meghoztam a gybgyuldsommal kapcsolatban.
Felallitottam egy komplett életrendet (amit az Evolve Your Brain |Fejleszd az
agyad| cim{d kényvemben részletesen ismertetek), amibe beletartozott a diéta,
az energiagyogyitassal foglalkozé bardtok napi latogatdsa, valamint egy gon-
dosan kidolgozott rehabiliticiés program is. De semmi nem volt fontosabb
szamomra ebben az idGszakban, mint az, hogy kapcsolatba 1épjek ezzel a
bennem €18 értelemmel, és ezen keresztiil meggydgyitsam a testem az elmém
segitségével.

Kilenc és fél héttel a baleset utin felkeltem és beléptem az 4j életembe
— barmiféle protézis vagy sebészeti beavatkozds nélkiil. Teljesen felépiiltem.
Tiz hét malva mér fogadtam a betegeimet, tizenkét hét milva pedig Gjra
edzettem és stlyt emeltem, de a rehabilitdciét nem hagytam abba. Ma pedig,
csaknem harminc évvel a baleset utdn, Gszintén kijelenthetem, hogy azéta is
alig-alig f4jt a hdtam.

Kezdetét veszi a komoly kutatémunka

Ezzel azonban még nem ért véget a kaland. Nem meglepd, hogy ezek utdn
mar régi énemként nem térhettem vissza az életembe. Szamos szempontbdl
megviltoztam. Egy olyan val6sdgba nyertem beavatdst, amelyet egyetlen 4lta-
lam ismert ember sem értett meg igazan. Sok bardtommal igy mar nem tud-
tam azonosulni, és természetes, hogy nem tudtam visszatérni régi életemhez.
Azok a dolgok, amik egykor oly fontosak voltak nekem, mar nem igazan sza-
mitottak. Elkezdtem ugyanakkor érdeklddni az olyan mélyebb kérdések irdnt,
hogy ki is vagyok én, mi az €let értelme, mi keresnivalém van itt, mi a célom,
és hogy kicsoda vagy micsoda Isten. Hamarosan el is koltéztem San Diegé-
bol, és végiil északnyugaton nyitottam egy kiropraktdrklinikat Washington
allamban, Olympia koézelében. Elszor azonban eléggé visszavonultan éltem,
és a spiritualitdst tanulmanyoztam.
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Aztan rendkiviil felkeltették az érdeklddésemet a spontdn remissziok is:
azok az esetek, amikor emberek stlyos betegségbdl, vagy valami mads, vég-
zetesnek vagy gydgyithatatlannak {télt dllapotbdl épiiltek fel hagyomaényos
orvosi beavatkozas, tehat mtét vagy gyégyszerek nélkil. Gyégyuldsom hosz-
sz, maganyos éjjelein, amikor dlmatlanul fekiidtem, azt az egyezséget kotot-
tem ezzel a tudattal, hogy ha valaha Gjra képes leszek jarni, életem hétralevg
részét azzal fogom tolteni, hogy a test-elme kapcsolatot, illetve az elme anyag
folotti uralmat fogom kutatni. Lényegében igy is tortént: az elmult csaknem
hirom évtizedben valéban ezzel foglalkoztam.

Szamos orszdgba elutaztam olyan emberek utdn kutatva, akiket valamilyen
betegséggel diagnosztizaltak, hagyoményos vagy alternativ terapidkkal kezel-
tek, és hossza stagndlds vagy fokozatos leépiilés utdn hirtelen meggyogyultak.
Elbeszélgettem veliik, hogy megtudjam, mi lehet a k6z6s az élményeikben,
hogy megérthessem és feljegyezhessem, mit tettek a gydgyulds érdekében,
feltett célom volt ugyanis, hogy 6tvoz6m a tudomdnyt a spiritualitdssal. Arra
jutottam, hogy ezeknek a csodilatos eseteknek mindegyikében roppant nagy
szerep jutott az elmének.

A bennem €18 tudés kezdett izgatottd valni, és még jobban megndétt benne
az érdeklédés. Ujra elkezdtem egyetemi eléaddsokat latogatni, és a neurol6-
gia legfrissebb eredményeit tanulményozni, posztgradudlis tanulméanyaimat
pedig az agyi képalkotds, a neuroplaszticitds, az epigenetika és a pszicho-
neuro-immunolégia irdny4ban folytattam. Ugy éreztem, hogy most, hogy
mar tudom, mit tettek ezek az emberek a gyégyulas érdekében, és mindent
tudok az elme megviltoztatdsinak tudomanyos hatterérdl (vagy legaldbbis
azt hittem, hogy mindent tudok), bizonyosan sikertil majd reprodukilnom
az eredményeket — nemcsak beteg embereknél, hanem egészségeseknél is,
akik egészségiik mellett a kapcsolataikban, karrierjiikben, csaladjukban, és
Ggy éltalaban véve az egész életiikben javulast szeretnének elérni.

Ekkor hivtak meg, hogy 13 masik tudés és kutaté mellett szerepeljek a
What the Bleep Do We Know!? (Mi a csuddt tudunk a vildgrél?) cimd, 2004-
es dokumentumfilmben, ami azonnal bombasiker lett. Ez a film arra buz-
ditotta az embereket, hogy batran kérdgjelezzék meg a valésag természetét,
majd prébaljak ki a sajat életiikben is, hogy a megfigyelésnek milyen 6ridsi
jelent8sége van, és milyen komoly hatdssal bir az anyagra. A filmbdl és az ott
ismertetett elméletekbdl beszédtéma lett az egész vildgon. Ennek koszonhe-
téen jelent meg elsé, Evolve Your Brain: The Science of Changing Your Mind
(Fejleszd az agyad: A mentélis valtozds tudomdnya) cimd kényvem 2007-ben.
A kényv megjelenése utdn sokan kérdezgették tSlem, hogy ,,De hogyan kell
ezt csinalni? Hogyan viltozhatok meg, és hogyan teremthetem meg magam-
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nak azt a vildgot, amit szeretnék?”. Hamarosan ez lett az a kérdés, amit a
legtobben tettek fel nekem.

Osszedllitottam hat egy csapatot, és workshopokat inditottam szerte
az Egyesiilt Allamokban, majd kiilfsldén is az agy felépitésérdl, valamint
a gondolkodds 4dtprogramozasinak neurofiziolégiai hatterérl. Ezeken a
workshopokon eleinte csak ismereteket adtam 4t. Mivel azonban a résztve-
vGk tobbet akartak, elkezdtiik meditacidkkal szinergizalni és kiegésziteni az
ismereteket, igy a résztvevék megtehették az elsG 1épéseket a testi és mentélis
valtozdsok beinditdsa felé, amelyek kovetkeztében egész életiik megvaltoz-
hatott. Miutdn a vildg szdmos helyén megtartottam ezeket a bevezet§ jelle-
gl workshopokat, elkezdték kérdezgetni télem, hogy ,J6, de most hogyan
tovabb?”. Ezért belevigtam egy olyan workshopba, ami mar a bevezetdre
épiilt. Mikor ez is megvolt, sokan arra kértek, hogy tartsak tovabbi, haladébb
szintd kurzusokat is. Erre sor is keriilt a legtébb helyen, ahol kordbban elé-
adtam.

Egyre csak az jart a fejemben, hogy ezzel vége, elmondtam mindent,
amit tudok, de mivel az emberek tovabbra is Gjabb workshopokat koveteltek,
tovdbbképeztem magam, és tovabbfejlesztettem az el6addsokat és mediticié-
kat. Lendtiletbe jottem, és a visszajelzések is pozitivak voltak: sok embernek
sikeriilt megszabadulnia 6npusztité szokasait6l, és boldogabb életet tudtak
élni. Bar eddig a pontig munkatdrsaimmal csak aprébb viltozasoknak lehet-
tiink szemtanidi — nem tapasztaltunk semmi jelentgségteljesebbet —, a részt-
vevSk imadtik az atadott ismereteket, és nem hagytak abba a gyakorlatokat.
En pedig mentem arra, amerre hivtak. Ugy gondolkodtam, hogy ha egyszer
maér nem hivnak t6bbé, akkor tudni fogom, hogy vége, elvégeztem a munkim.

Korilbelil mastél évvel az elsé workshop utdn csapatommal elkezdtiink
e-maileket kapni olyan résztvevéktdl, akik arrél szamoltak be, hogy szdmos
pozitiv valtozds tortént veliik annak készonhet8en, hogy rendszeresen elvég-
zik a mediticiés gyakorlatokat. A pozitiv viltozdsok 6zone jelent meg, és az
emberek ettdl el voltak ragadtatva. A kovetkezd egy évben kapott visszajelzé-
sek megragadtdk mind a csapatom, mind az én figyelmemet. A résztvevék
nem csupdn a testi egészségiitkben bekovetkezett szubjektiv viltozasokrol
szamoltak be, hanem orvosi eszkézokkel, objektivan mérhetd javulasokrol is.
Eléfordult, hogy a vizsgalatok tokéletesen normalis eredményt hoztak! Ezek
az emberek képesek voltak pontosan reprodukédlni mindazokat a fizikilis,
mentélis és emociondlis viltozdsokat, amelyeket megfigyeltem és tanulmi-
nyoztam, és amelyekr6l végiil a Fejleszd az agyad cim@ kényvemben irtam.

Hihetetleniil izgalmas volt megtigyelni mindezt, hiszen tudtam, hogy ha
valami megismételhetd, az mar a tudomanyos térvények hatdran jar. A levél-
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ir6k pedig, mintha csak 6sszebeszéltek volna, egyre kiildték az Ggy kezd6ds
leveleket, hogy ,Nem fogja elhinni, de...” Ennyi valtozdst mar nem lehetett
egyszerlen a véletlen szdmldjara irni.

Ugyanebben az évben, kicsit késébb, két seattle-i programunk sordn is
bamulatos dolgok térténtek. Az elsG esemény az volt, hogy egy szkler6zis
multiplexben szenvedd nd, aki megérkezésekor jarékerettel tudott csak koz-
lekedni, a workshop végére segitség nélkiil felkelt és jarni kezdett. A méso-
dik seattle-i eset pedig az volt, hogy egy tiz éve szkler6zisos né tincolni kez-
dett, és azt mondta, hogy a bal 1dbaban érzett zsibbadas és bénultsag teljesen
megszlnt. (Az egyik holgyrél és néhiany hozza hasonlé esetrdl a késdbbi
fejezetekben még részletesebben sz6 lesz.) Engedve a nyomasnak, 2010-ben
tartottam egy halad6é workshopot Coloradéban, ahol tébben is észrevették,
hogy egészségi allapotuk ott, az esemény alatt elkezdett valtozni. Tébben is
telalltak, elkérték a mikrofont, és szimos inspirdlé térténetet osztottak meg
a tobbiekkel.

Ekkoriban gyakran hivtak, hogy tartsak eladést tizleti vezet8k szdméra
olyan témakrol, mint a viltozas biolégidja, a vezetdi képességek neurolégiija,
vagy hogy hogyan lehet 4talakitani az egyént annak érdekében, hogy 4talakit-
sunk egy egész kultarat. Az egyik ilyen vitaindité utdn tébb vezetd azzal kere-
sett meg, hogy j6 lenne ezeket az elveket hozzdigazitani az atalakulds valla-
lati modelljéhez. Igy létrehoztam egy nyolcéras tanfolyamot, amelyet testre
lehetett szabni az egyes véllalatok és szervezetek igényei szerint, és a kurzus
annyira sikeres volt, hogy elinditotta a ,,Zsenivé valni 30 nap alatt” elnevezést
vallalati programunkat. Hirtelen olyan villalati tigyfeleim lettek, mint a Sony
Entertainment Network, a Gallo csaladi sz&lészet, a WOW! (eredeti nevén
Wide Open West) telekommunikéciés véllalat és sokan masok. Es elkezdtem
privét coaching szolgaltatdst nygjtani felsGvezetSk szamara.

A viéllalati programjaink irdnti kereslet gy megnétt, hogy coachok képzé-
sébe fogtam; ma mdr t6bb mint harminc aktiv trénertink van, koztiik egykori
vezérigazgatok, vallalati konzulensek, pszichoterapeutdk, jogaszok, orvosok,
mérnokok és doktori fokozattal rendelkezd szakemberek, akik a vildig minden
részére elutaznak és megtaniydk ezt az dtalakuldsi modellt a cégeknek. (Ter-
veink kozott szerepel egy fliggetlen coachokat hitelesitd program kialakitdsa
is, akik sajat tigyfeleiknél alkalmazhatndk az dtalakuldsi modellt.) Legvadabb
dlmaimban sem képzeltem, hogy ilyen j6v6 var majd ram.

Masodik kényvemet, amely Breaking the Habit of Being Yourself: How to
Lose Your Mind and Create a New One cimmel jelent meg 2012-ben [magya-
rul lasd: Engedd el 6nmagad ...és vdlj dij emberrél, Edesviz, 2012], mar azért
irtam, hogy gyakorlati kiegészitét nytjtsak az elsé konyvem mellé. Nemcsak
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a valtozas mogott 4ll6 neurolégiai és epigenetikai hitteret ismertettem benne
részletesen, hanem mellékeltem hozza egy négyhetes programot is, amelyben
1épésrdl 1épésre leirtam, hogyan kell megvaldsitani ezeket a viltozasokat az
akkoriban tartott workshopjaim alapjan.

Ezutin egy haladébb jellegti programra kertilt sor Coloradéban, ahol 4éz
spontdn remissziénak lehettiink tanii kiillonb6z8 betegségekbdl. Egy nd, aki
stlyos ételallergidja miatt fejes salatan €lt, egyetlen hétvége alatt meggydgyult.
Masok kigyogyultak a gluténérzékenységbdl, a lisztérzékenységbdl, pajzsmi-
rigybetegségekbdl, stlyos kronikus fdjdalmakbél és mas betegségekbdl. Hir-
telen roppant komoly valtozdsokat tapasztalhattam a résztvevik egészségi
allapotaban és életében, mikoézben 6k éppen visszahtizédtak aktualis valosa-
guktdl annak érdekében, hogy Gj valésagot teremtsenck maguknak. Es mind-
ez a szemem el&tt jatszodott le.

Az ismeretszerzéstGl az dtalakulasig

Az a coloradéi program 2012-ben fordulépontot jelentett szimomra, ugyanis
végre azt lattam, hogy az emberek nem pusztin segitséget kapnak ahhoz,
hogy méashogyan 4lljanak hozza az egészséghez, hanem azt is, hogy a meg-
szokottdl eltérd géneket aktivalnak ozz helyben a meditacidk alatt, valés 1d6-
ben és 6ridsi eredménnyel. Ha valaki mar évek 6ta szenved egy betegségben,
mondjuk bérfarkasban, és egy mindossze egydras meditdci6 sordn meggy6-
gyul, ott biztosan tortént valami lényegi valtozas az illetd testében és elméjé-
ben. Ki akartam dolgozni egy médszert e valtozdsok méréséhez, hogy meg
tudjuk 4llapitani, pontosan mi is térténik ilyenkor a workshopok alatt.

Ezért aztan 2013 elején egy vadonat(j kurzust hirdettem meg, amely 4j
szintre emelte a workshopjainkat. Erre az Arizondban megrendezett ese-
ményre meghivtam egy neurolégusokbdl, technikusokbél, kvantumfiziku-
sokbdl és mis szakemberekbdl 4ll6 kutatesapatot, hogy specidlis eszkozeik-
kel segitsék a t6bb mint 200 & részvételével zajlé, négynapos workshopot.
A szakemberek el8szor megmérték az elektromagneses kornyezeti sugar-
zast a teremben, hogy lassdk, hogyan valtozik majd az energia a workshop
elérehaladtdval. Megmérték tovabba a résztvevik teste koriili energiamezdt és
testiik energiakézpontjait (mds néven csakrdit), hogy lassik, képesek-e befo-
lydsolni ezeket a kézpontokat.

A mérésekhez rendkiviil finom berendezéseket haszniltak: elektro-
encefalogrifot (EEG-t) az agy elektromos tevékenységéhez; kvantitativ
elektroencefalogrifot (QEEG-t) az EEG dltal mért adatok szadmitégépes
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elemzéséhez; szivirekvencia-variabilitds-mérést a szivverés variicidinak és
koherencidjanak dokumentildsihoz (vagyis a szivverés ritmusa és az agy
kozotti kommunikacié jellemzéséhez); valamint gazkibocsatas-vizualizaciét
(GDV-t) a bioenergetikai mez8kben bekévetkezd valtozdsok méréséhez.

Szdmos résztvevdrdl csindltunk EEG-t mind az esemény elétt, mind az
esemény utdn, hogy lassuk, mi jatsz6dik le az emberek agydnak belsg vila-
giban, emellett véletlenszertien kivalasztottunk néhany embert, akikrél az
esemény sorin EEG-t készitettiink, hogy megtudjuk, torténnek-e valés idejd
valtozasok agyuk mintdzatdban a napi hiarom, altalam irdnyitott meditaci6
sordn. Nagyszer( esemény volt! Egy Parkinson-kéros betegnek megsziint a
remegése. Egy masik, agysériilt résztvevé meggyogyult. Voltak olyanok, akik-
nek eltlintek a daganatok az agyibdl vagy a testébdl. Sokan hosszi 1d§ 6ta
el6szor megszabadultak az fziileti fijdalmaktél. Es ez csupdn néhdny eset a
szamos, mélyrehaté valtozasbol.

Ez alatt a csodilatos esemény alatt végre képesek voltunk tudomanyos
modszerekkel is megragadni és megmérni egyes objektiv valtozadsokat, és
dokumentélni tudtuk azokat a szubjektiv viltozasokat is, amelyekrdl a részt-
vevSk beszdmoltak egészségiik vonatkozdsiaban. Tulzas nélkil 4llithatom,
hogy a megfigyeléseinkkel torténelmet irtunk. E konyv tovdbbi részeiben
szemléltetni is fogom, mi mindenre vagyunk képesek — olyan atlagemberek
torténeteivel, akik valami dtlagon feliilit hajtottak végre.

Ennél a workshopnal a kovetkez8 gondolat vezérelt: tudoményos ismere-
teket akartam atadni a résztvev8knek, majd ellatni ket mindazzal a sziiksé-
ges informdcidval, amellyel at tudjak tltetni ezeket az ismereteket a gyakor-
latba is annak érdekében, hogy minél nagyobb fokid személyes dtalakuldsban
lehessen résziik. A tudomdany végtére is csupdn a misztika aktudlis nyelve.
Megtanultam, hogy amint az ember elkezdi a vallds vagy a kultdra nyelvét
beszélni, amint elkezd a hagyomanybdl idézni, azonnal megosztja k6zonsé-
gét. A tudomény azonban egyesit mindenkit, és demisztifikdlja a misztik4t.

Arra is rdébredtem, hogy ha képes vagyok megtanitani az 4talakulds
tudomdnyos modelljét (segitségiil hiva egy kis kvantumfizikit a lehetdsé-
gek tudominyidnak konnyebb megértéséhez); ha 6tvézom a neurolégia, a
neuro-endokrinolégia, az epigenetika és a pszichoimmunoldgia legfrissebb
eredményeivel; ha pontos instrukciékat adok; és ha lehet&séget nyijtok ra,
hogy mindezt a tudast a gyakorlatba is atiiltessék, akkor tanitvinyaim valéban
meg fogjak tapasztalni az dtalakuldst. Ha pedig mindezt olyan kdrnyezetben
tudom megtenni, ahol meg tudom mérni az atalakuldst mkodés kozben,
akkor az atalakulds mértéke is olyan informaciéva valik, amelyet felhasznél-
hatok ahhoz, hogy jobban megértessem a részvevékkel, mi is tortént velitk



A PLACEBO TE MAGAD LEGY!

az imént megtapasztalt dtalakulds sordn. Es ezzel az Gj informéciéval djabb
atalakulast érhetnek el, és ez igy megy addig, amig be nem zarul az emberek
vélt és valds énje — isteni teremtS mivoltuk — kozott tatongd szakadék, és
kénnyebben tudjdk folytatni, amibe belefogtak. Ez az ismeretszerzéstsl az
atalakuldsig tart6 folyamat valt az 4j szenvedélyemmé.

Ma mar hétérds intenziv online kurzusokat is tartok, de személyesen is
vezetek évente kilenc-tiz haromnapos haladébb workshopot szerte a viligban
azon az egy-két, 6tnapos halad6é workshopon kiviil, amelyeken a fent emli-
tett tudésok is megjelennek, akik megmérik, milyen valés idejl valtozasok
torténnek a résztvev8k agyiban, szivmiikodésében, génkifejez6désében és
energiamezGjében. Az eredmény mindig megdébbentd. Ezek a tapasztalatok
adjdk e konyv alapjat.
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Az elme uralma az anyag f6l6tt

A haladé workshopjaimon tapasztalt hihetetlen eredmények és az innen szar-
mazé tudoményos adatok vezettek el a placebo elméletéhez: hogy lehet az,
hogy az ember bevesz egy cukorkit vagy kap egy séoldat-injekeiét, és annak
koszonhetSen, hogy annyira hisz valami rajta kiviildlléban, meggy6gyul.

Felmeriilt bennem a kérdés: ,Mi lenne, ha az emberek magukban kez-
denének hinni valami rajtuk kiviil 4116 helyett? Mi lenne, ha abban hinné-
nek, hogy képesek megviltoztatni valamit 6nmagukon beliil, és ugyanoda
eljutndnak 6nerébdl, mint az, aki placebét vesz be? Hat nem ezt csindltak
a workshop résztvevéi is azért, hogy meggyégyuljanak? Tényleg sziikség van
tablettdra vagy injekciéra ahhoz, hogy megviltozzon az ember létdllapota?
Vajon képesek vagyunk megtanitani, hogyan érjék el ugyanazt, amit a place-
béval, ha elmagyardzzuk nekik, hogyan miikodik a placebor”

Hiszen végsé soron a kigydkkal babralé prédikator, aki sztrichnint iszik
és nem érzékeli a bioldgiai hatdsait, minden bizonnyal megvaltoztatta 1ét-
allapotdt, nem igaz? (Errdl bévebben az 1. fejezetben irok.) Ha tehdt meg
tudjuk mérni, mi zajlik le az agyban, és megvizsgaljuk ezeket az informacié6-
kat, akkor vajon meg tudjuk tanitani az embereknek, hogyan csindljak sajat
maguk, anélkiil hogy valami rajtuk kiviilall6 dologra — placebéra — tdmasz-
kodndnak? Vajon meg tudjuk nekik tanitani, hogy dk maguk a placebor
Mais széval, meg tudjuk-e gy6zni Sket, hogy ahelyett, hogy ismert dolgokba,
mondjuk egy cukorkiba vagy egy s6oldat-injekcidba helyeznék a bizalmukat,
higgyenek batran az ismeretlenben, és tegyék az ismeretlent zsmerzzé?

Errél sz6l valéjdban ez a kényv: hatalmat ad a keziinkbe, hogy felis-
merhessiik, megvan benniink minden biolégiailag és neurolégiailag sziik-
séges mechanizmus, amivel mindez pontosan elérhetd. Az a célom, hogy
demisztifikdljam a fenti fogalmakat a legfrissebb tudomanyos eredmények
segitségével, és minél tébb embert képessé tegyek arra, hogy megvaltoztas-
sa belsg dllapotat annak érdekében, hogy pozitiv viltozasok johessenek létre
mind az egészségi dllapotdban, mind a kiilviligban. Ha ez tdl fantasztikusan
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hangzik ahhoz, hogy igaz legyen, akkor, ahogy mér emlitettem, a kényv vége
felé bemutatok olyan eredményeket, amelyek a workshopokon sziilettek, és
amelyek majd j6l szemléltetik, hogyan is lehetséges mindez.

Mirdl nem szél ez a konyv?

Hadd emlitsek itt meg par olyan dolgot, ami nem képezi ennek a konyvnek
a trgyat, hogy mar az elején tisztizzunk esetleges félreértéseket. ElGszor is,
nem térek ki a placebdk orvosi felhasznaldsdnak etikai problémdira. Szdmos
vita zajlik arrél; hogy mennyire helyes olyan pacienseket kezelni hatéanyag
nélkiili szerekkel, akik nem vesznek részt gydgyszerkisérletben. Bar egy
tagabb kontextusban teljesen elismerem a létjogosultsagat egy olyan vitanak,
amely arrdl sz6l, hogy a cél szentesiti-e az eszkozt, ez a kérdés teljesen kiviil
esik az ebben a kényvben targyalt problémakéron. Kényvem arrél sz6l, hogy
aki elolvassa, 4t tudja venni az irdnyitast az 6t érd valtozasok f6lott, nem pedig
arr6l, hogy helyes-e, ha mésok erre tritkkel veszik rd az embert.

Nem sz6l ez a konyv a tagaddsrél sem. Az alabb ismertetett médszerek
kozott egy olyan sincs, ami tagadna barmilyen természet( betegségiink vals-
sdgos voltat. S6t, éppen arrdl van sz6, hogy a valésidgos betegségeket igyek-
szliink orvosolni. Engem az érdekel, hogy meg tudjam mérni a viltozasokat a
betegségtdl az egészség felé vezets tton. Nem a létezd valdsdgot tagadom le
a kényv lapjain, hanem azt prébdlom meg feltdrni, hogy mi minden lehetsé-
ges, ha beléptink egy #7 valésagba.

Meglatjuk majd, hogy az objektiv visszajelzések — példaul az orvosi vizs-
galatok — pontosan jelzik, mikodik-e, amit csindlunk. Ha megtapasztaljuk
az altalunk létrehozott hatdsokat, akkor figyelmiinket arra irdnyithatjuk, ami
célra vezetett, és megismételhetjiik ugyanazt. Ha pedig nem mikodik az,
amit csindlunk, valtoztatni kell rajta, hogy mikodjon. Ez a tudomdany és a
spiritualitds 6tvozése. A tagadds ezzel szemben az, ha nem forditunk figyel-
met a benniink és kortlottiink térténd valsagra.

Konyvem nem kérddjelezi meg a kiilonféle gy6gyité eljarasok hatékonysa-
gat sem. Sokféle médszer létezik, és sok koziilik elég jol is mtikodik. Mind-
nek van valamilyen mérhetd, jétékony hatdsa, legaldbbis néhdny emberre
nézve, de ebben a konyvben nem az a célom, hogy az 6sszes ilyen médszert
ismertessem, hanem az, hogy bevezessem az olvasékat abba a konkrét méd-
szerbe, amely az én figyelmemet a legjobban megragadta: a kizar6lag a gon-
dolat révén t6rténd gyodgyitds technikdjiba. Mindenkit arra buzditok, hogy
tovdbbra is folytassa az 6sszes olyan gy6gyité médszert, ami bevilt ndla, legyen
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sz6 vénykoteles gybgyszerekrdl, mitétrél, akupunktarardl, kiropraktikardél,
biofeedbackrdl, masszazsterapiardl, étrend-kiegészitSkrdl, j6gardl, reflexols-
giardl, energiagybgyaszatrél, hangterapiardl vagy barmi mésrél. Ez a konyv
nem utasit el semmit — kivéve a sajat magunk altal felallitott korlatokat.

Mi mindent tartalmaz a kényv?
A konyv két részre oszlik:

— Az L. rész tartalmaz minden részletesen kifejtett ismeretet és hattér-infor-
maéciét, ami ahhoz sziikséges, hogy megértsiik, mi a placebohatds, hogyan
miikodik az agyban és a testben, tovabba hogy hogyan érhetiink el ugyanilyen
csoddlatos véltozasokat a sajat agyunkban és testiinkben, zeljesen magunktdl,
egyediil a gondolat révén.

Az 1. fejezet néhdny hihetetlen torténettel szemlélteti az emberi elme
bamulatos képességeit. Van torténet, ami arrdl sz6l, hogy a gondolat hogyan
gy6gyit meg az embert, és van olyan, ami pedig azt mutatja meg, hogy a gon-
dolat hogyan tud megbetegiteni (s6t, még a halilt is tudja siettetni). Megis-
merjiik annak a férfinak a torténetét, aki meghalt, miutdn megtudta, hogy
rakot diagnosztizéltak nila, j6llehet a boncolasnal kidertilt, hogy a diagnézis
téves volt; olvashatunk arrél a nérdl, akit évtizedeken at gyotort a depresszid,
majd drdmai javulds allt be dllapotdban egy gy6gyszerkisérlet sordn annak
ellenére, hogy val6jdban abba a csoportba keriilt, akik placebét kaptak; és hal-
lani fogunk veteran férfiakrol, akiket vardzslatos médon az dlmatét kigyégyi-
tott a csontiziileti gyulladdsbdl. S6t, még a vuduitkok és a kigydkat fogdosé
szektdk hajmereszt§ torténetei is képbe keriilnek. Azért osztom meg ezeket
a dramai torténeteket, hogy megmutassam, milyen hihetetleniil sok dologra
képes az emberi elme pusztidn a maga erejébdl, a modern orvostudomany
barmiféle segitsége nélkiil. Remélhetdleg ezek a térténetek mindenkiben fel-
keltik a kérdést: ,Hogyan lehetséges mindez?”

A 2. fejezet roviden ismerteti a placebo torténetét, kezdve azoktél az 1770-es
években tortént felfedezésektdl, amikor egy bécsi orvos mégnesek segitségével
valtott ki meggy6z6dése szerint gybgyhatdsi goresoket, egészen a mai napig,
amikor neurolégusok igyekeznek megoldani az elme miikédésének bonyolult
rejtélyeit. Megismeriink egy orvost, aki kidolgozta a hipnotizmus médszer-
tandt, miutdn a megbeszélt idGpontrdl elkésve érkezett egy taldlkozoéra, és a
pécienst a lampa lingjaba révedve, 6nkiviiletben talalta; egy masodik vilag-
haboris sebészt, aki sikeresen alkalmazott s6oldat-injekcidkat fijdalomesil-
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lapito helyett a sebesiilt katonakon, mikor elfogyott a morfium; és egy korai
japan pszicho-neuroimmunologia-szakértot, aki artalmatlan levelekre cserélte
a cserszomorce levelet, és azt tapasztalta, hogy a tesztcsoport inkabb arra rea-
galt, amit elhitettek vele, nem pedig arra, amit valojaban tapasztalt.

Ezutan megtudhatjuk, hogyan nevette magat Norman Cousins egészsé-
gesre; hogyan tudta egy harvardi kutatd, dr. Herbert Benson csdkkenteni a
szivinfarktus kockazatat a szivbetegei korében a transzcendentalis meditacio
miikddési mechanizmusanak megértésével; és hogyan hangolta el6 egy olasz
neurologus, dr. Fahrizio Benedetti tesztalanyait, akiknek eldszor gyogyszert,
majd placebot adott, és azt tapasztalta, hogy az agy tovabbra is fennakadas
nélkiil ugyanazoknak a neurokémiai anyagoknak az eléallitdsara ad utasi-
tast, mint a gyogyszer hatasara. Szo6 lesz még egy megddbbentd, uj kisérletrdl
is, ami alapjaiban irja at eddigi ismereteinket: irritabilisbél-szindromaban
(IBS-ben) szenvedd betegek tiinetei dramai mértékben javultak a placebotol
- jollehet tokéletesen tisztaban voltak vele, hogy placebot kapnak, és nem aktiv
hatéanyagot.

A 3. fejezet ismerteti azokat a fiziologiai folyamatokat, amelyek a placebo
milkodése kozben jatszodnak le az agyban. Megtudhatjuk, hogy a placebo bi-
zonyos értelemben azért mitkodik, mert képesek vagyunk a magunkéva tenni
azt a gondolatot, hogy meggyogyulhatunk, és ezzel feliilirhatjuk azt a gondo-
latot, hogy 6rokre betegek maradunk. Ez azt jelenti, hogy le tudunk szdmolni
azzal a gondolkoddssal, amelynek sordn tudat alatt a jol ismert multat josol-
juk magunknak a jovore nézve is, és ehelyett elkezdiink egy potencialisan 0j
végkimenetelt varni. Ha ezzel egyet tudunk érteni, akkor az azt jelenti, hogy
meg kell érteniink, hogy hogyan gondolkodunk, hogy mi is az elme, és hogy
mindez milyen hatassal van a testre.

Elmondom majd, hogy amennyiben tovabbra is a megszokott médon gon-
dolkodunk, akkor a megszokott dontésekre jutunk, ami a megszokott visel-
kedést eredményezi, ami a megszokott élményekhez vezet, ami a megszo-
kott érzéseket kelti benniink, ami pedig megint a megszokott gondolkodast
hozza beldliink eld - neurokémiai értelemben tehat semmit sem valtozunk.
Lényegében csak arra emlékeztetjiik magunkat, aki szerintiink vagyunk.
Am ez nem jelenti azt, hogy igy is kell maradnia életiink hatralevd részében.
Részletesen ismertetem a neuroplaszticitas fogalmat, és hogy honnan tudjuk,
hogy az agy képes valtozni életiink folyaman, mikozben 0j idegpalyak és uj
szinaptikus kapcsolatok alakulnak ki benne.

A 4. fejezet ratér a placebok testben kifejtett hatasara, és kifejti a place-

srer

amelyben néhany iddsebb férfi harvardi kutatok feliigyelete alatt egy hét-



Bevezetés

re félrevonul a viladgtol, és ugy tesz, mintha hisz évvel fiatalabb lenne.
A hét végére a férfiakon szamos mérhetd fiziologiai valtozas allt be: mind-
annyian visszaforditottdk a testiikben ketyegd orat, mi pedig megtudhatjuk
azt a titkot is, hogy ez hogyan sikeriilhetett nekik.

A konnyebb megértés érdekében ebben a fejezetben sz6 esik arrél, hogy
mik is a gének, és hogyan ad nekik a test jelzéseket. Megtudhatjuk, hogy egy
viszonylag 1j és izgalmas tudomanyag, az epigenetika hogyan oszlatta szét
azt az elavult nézetet, miszerint sorsunk a génjeinkbe van irva, és hogyan
tanit minket arra, hogy az elme képes arra, hogy 1j géneket a megszokottol
eltérd viselkedésre sarkalljon. Megismerjiik a test bonyolult mechanizmusait,
amelyek feladata a gének ki- és bekapcsolasa, ¢s ami egyben azt jelenti, hogy
nem vagyunk arra predesztinalva, hogy azok a gének fejezddjenek ki benniik,
amelyeket Orokoltiink. Meg tudjuk tehat tanulni, hogyan valtoztassuk meg a
neuralis halézatunkat, hogyan valasszunk ki 0j géneket, és hogyan hozzunk
létre valodi fizikai valtozasokat. Olvashatunk arrdl is, hogy a testiink hogyan
fér hozzd az Ossejtekhez — a placebohatdsnak koszonhetd csoddk mogotti
fizikai anyaghoz — annak érdekében, hogy 1j, egészséges sejteket hozzon létre
a sériilt szovetek helyén.

Az 5. fejezet az eldz6 kettét kapcsolja Ossze: megtudhatjuk beldle, hogy
hogyan valtoztatjak meg gondolataink az agyunkat és a testlinket. Ez a kovet-
kezd kérdéssel veszi kezdetét: ,,Ha a kornyezetiink megvaltozik, mi pedig
ezutan 1j géneknek wjfajta jeleket adunk, akkor nem lehetséges-e mar a tény-
leges kornyezeti valtozas elott jeleket adni az 0j géneknek?” Ezutan elmagya-
razom, hogy a mentdlis felkésziilés nevii technika segitségével hogyan tudjuk
O0tvozni a tiszta szandékot az emelkedett érzelmekkel (mintegy izelitot adva a
testnek a jovObeni élménybdl) annak érdekében, hogy mar a jelen pillanatban
atélhessiik az 1j, jovobeni eseményt.

A siker azon all vagy bukik, hogy belsé gondolatainkat valdosagosabba tud-
juk-e tenni a kiilsé kornyezetnél, igy ugyanis az agyunk nem fogja észlelni
a kiilonbséget a ketté kozott, és meg fog valtozni azért, hogy olyan legyen,
mintha az esemény mar megtortént volna. Ha ezt elégszer el tudjuk érni,
akkor testiink atalakul, és a megszokottdl eltéré géneket kezd aktivalni a
megszokottol eltérd modon, igy epigenetikus valtozasok kovetkeznek be -
mintha csak az elképzelt jovobeni esemény lenne a valosdg. Ezutdn mar csak
be kell Iépniink ebbe az 1) valosagba, és a placebdva valni. Ez a fejezet nem
csupan a folyamatok tudomdnyos hatterét vazolja fel, hanem olyan torténete-
ket is tartalmaz, amelyek ismert emberekkel estek meg, akik ezt a technikat
alkalmaztak (akar tudataban voltak neki, akar nem) annak érdekében, hogy
valora valtsak legvadabb almaikat.
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A 6. fejezet, amely a szuggesztiora vald fogékonysag kérdésevel foglalko-
zik, egy lenyligdz6, ugyanakkor hatborzongatd tdrténettel indul egy kutato-
csoportrol, akik arra voltak kivancsiak, hogy egy normalis, torvénytiszteld,
épelméjli embert, aki rendkiviil fogékony volt a hipnozisra, be lehet-e prog-
ramozni arra, hogy valami olyat tegyen, ami egyébként meg se fordulna a
fejében: ral6jon egy idegenre azzal a szandékkal, hogy kioltja az életét.

Amint latni fogjuk, mindenki kiilonb6z6 mértékben fogékony a hipndzis-
ra, és min¢l konnyebben hipnotizalhaté valaki, annal jobban képes hozzafér-
ni az elme tudat alatti rétegeihez. Hz rendkiviil fontos a placebohatds meg-
értés¢hez, ugyanis a tudatos elme énilinknek minddssze 5 szazalékat teszi ki.
A fennmarado 95 szazalék olyan, tudat alatt programozott allapotokbdl tevo-
dik 0ssze, amelyeknél a test mar atvette az elme szerepét. Megtudjuk, hogy tul
kell 1épniink az analitikus elmén, és be kell jutnunk a tudat alatt futé prog-
ramok operaciés rendszerébe, ha azt akarjuk, hogy az 0j gondolatainknak a
megszokottol eltéré eredménye legyen €s genetikai el rendeltetésiink megval-
tozzon, tovabba megtanuljuk, hogy a meditacid pont erre vald. A fejezetet egy
rovid ismertetd zarja a kiilonféle agyhullamokhoz kothetd tudatallapotokrol,
és arrol, hogy melyek koziiliik a legalkalmasabbak ahhoz, hogy minél fogéko-
nyabb4 valjunk a szuggesztiora.

A 7 fejezet teljes egészében arrdl szol, hogy a hozzaallasunk, a hiedel-
meink és a percepcidink hogyan valtoztatjdk meg létallapotunkat és hogyan
hozzék létre személyiségiinket — személyes valosagunkat —, és hogyan irhat-
juk at ezeket annak érdekében, hogy 10j valosagot teremtsiink magunknak.
Olvashatunk arr6l, hogy mekkora erejilk van tudattalan hiedelmeinknek,
és megprobalhatjuk felismerni az olyan hiedelmeket, amelyeket mar régota
dédelgetiink anélkiil, hogy tudnank réluk. Szé lesz még arrél, hogy a kor-
nyezet ¢s az asszociativ emlékek akar meg is akadalyozhatjak, hogy képesek
legylink valtoztatni ezeken a hiedelmeken.

Részletesen elmagyarazom, hogy a hiedelmeink és percepcidink meg-
valtoztatasdhoz Otvozniink kell a céltudatossagot a felfokozott érzelmekkel,
igy kondicionalva testiinket arra, hogy azt higgye, hogy a kvantummezébdl
kivalasztott jovobeni lehetdség mar meg is tortént. A felfokozott érzelem lét-
fontossagu, ugyanis csak akkor lesziink képesek megvaltoztatni agyi aram-
koreinket ¢és génkifejezddésiinket, valamint atkondicionalni testliinket az uj
elméhez (vagyis maradéktalanul kitordlni a régi aramkdrdket és a régi kon-
dicionalast), ha dontésiink akkora energiat hordoz magaval, ami nagyobb,

mint az agyunkba vés6dott programok, valamint a testiinket rabsagban tartd
érzelmi fiigg6ségek.



Bevezetés

A 8. fejezetben bevezetést nyudjtok a kvantumuniverzumba, az anyag és az
energia kiszamithatatlan vildgaba, amelybdl a vilagegyetemet alkoté 0Osszes
atom ¢és molekula épiil fel, és amelynek értelmében a vilagegyetem sokkal
inkdbb iires térnek tiind energiabol all, semmint szildrd anyagb6l. A kvan-
tummodell, amely azt mondja, hogy az 0Osszes lehetdéség a jelenben Ilétezik,
kulcsfontossagti a gyogyitd placebohatds megértéséhez, mivel engedélyt ad,
hogy 1 jovot valasszunk magunknak, €és azt valosdgga észleljiik,- Ezek utan
mar érteni fogjuk, hogyan lehetséges atkelni a valosag folydjdn és megismerni
az ismeretlent.

A 9. fejezet harom olyan ember tOrténetét ismerteti, akik részt vettek a
workshopjaimon és rendkiviil figyelemreméltdé eredményekrél szamoltak azt
illetéen, hogy ezekkel a technikdkkal hogyan sikeriilt javitaniuk egészségi
allapotukon. El8szor Laurie-t mutatom be, akinél tizenkilenc éves koraban
ritka, degenerativ csontbetegséget allapitottak meg, amely orvosai szerint gyo-
gyithatatlan volt. Bar Laurie bal laba és csipdje tizenkétszer is eltort az évtize-
dek alatt, igy mar csak mankdval tudott kozlekedni, ma mér tokéletesen tud
jarni — még sétabot sem kell neki. A rontgenfelvételeken nyoma sem latszik
az egykori csonttoréseknek.

Outana Candace kovetkezik, akinél Hashimoto-kort — egy silyos, sza-
mos szovodménnyel jard pajzsmirigybetegséget — diagnosztizaltak élete egy
olyan szakaszaban, amikor tele volt nehezteléssel és haraggal. Az orvosa azt
mondta, hogy élete végéig gyogyszert kell szednie, Candace azonban alapo-
san racafolt erre, amikor végiil sikeriilt kigyogyulnia a betegségbdl. Ma mar
¢lvezi vadonatlj életét, és nem szed gyogyszert a pajzsmirigyére, amely a vér-
képeredményei szerint tokéletesen normalisan mikodik.

Végil Joannt mutatom be (a prologusban emlitett holgyet), 6t gyermek
édesanyjat, sikeres vallalkozot és {izletasszonyt, akit sokan legydzhetetlen-
nek tartottak — mignem egyszer csak hirtelen dsszeesett, a vizsgalatok pedig
elérehaladott szkler6ézis multiplexet allapitottak meg nala. Joann allapota
gyorsan romlott, mig végiil mar a 1abat sem tudta mozditani. Amikor eljott a
workshopomra, el6szoér csupan apré valtozasokra volt képes — mig egy napon
a mar évek Ota mozgasképtelen né korbesétalt a teremben, mindenféle segit-
ség nélkiil, minddssze egyoras meditacio utan!

A 10. fejezetben tovabbi figyelemre méltd torténeteket ismertetek a work-
shopjaim résztvevoirdl és a rajtuk végzett EEG-felvételekrdl. Megismerjiik
Michelle-t, aki tokéletesen meggyogyitotta magat a Parkinson-koérbol, és
Johnt, aki deréktdl lefelé béna volt, majd egy meditaciot kovetden felallt a
kerekesszékbdl. Olvashatunk Kathyrdl (egy porgds életet €16 vezérigazgatd-
rol), aki megtanulta megtalalni a jelen pillanatot, ¢s Bonnie-r6l, aki kigyogyi-



A PLACEBQO TE MAGAD LEGY!

totta magat a fibromaibol és erés menstruacios vérzéseibol. Végiil Genevieve-
r6l mesélek, aki annyira boldog lett meditaciéo kdzben, hogy konnyek csorog-
tak le az arcan, valamint Mariardl, aki valami olyasmit €It at, amit csak agyi
orgazmusként tudok leirni.

Megmutatom azokat az adatokat, amelyeket tudoscsapatom tagjai gytijtottek
ezeknek az embereknek az EEG-fclvételeibdl, hogy lathassuk a workshopok
alatt torténd, valos idejii valtozasokat. Az a legjobb ezekben az adatokban, hogy
azt bizonyitjak, hogy nem kell szerzetesnek vagy apacanak, sem tudodsnak,
kutatonak vagy spiritualis vezetonek lenniink ahhoz, hogy hasonlé eredmé-
nyeket érjlink el. Nem kell se doktori fokozat, se orvosi egyetem. A konyvben
szereplo személyek ugyanolyan atlagemberek, mint barki mas. A fejezet elol-
vasdsa utan megértjiik, hogy amit ezek az emberek elértek, az nem magia, sot,
még csak nem is olyan csodalatos; egyszeriien csak elsajatitottak és a gyakorlat-
ban alkalmaztak néhany megtanulhatd készséget. Barki, aki eleget gyakorolja
ezeket a készségeket, képes lesz hasonld valtozasokat elérni.

- A konyv II. része teljes egészében a meditaciordl szol. Ide tartozik a 11. fe-
jezet, amely a meditaciora valo eldkésziiletekhez vazol fel néhany egyszerii
lépést, és felsorol par olyan technikat, ami a hasznunkra lehet, valamint a
12. fejezet, amely 1épésrdl 1épésre lebontva ismerteti azt a meditacids techni-
kat, amelyet a workshopjaimon tanitok - pontosan azt a technikat, amelynek
segitségével a résztvevok a konyv korabbi részében leirt hihetetlen eredmé-
nyeket elérték.

Orémmel mondhatom, hogy bar még nem tudunk minden valaszt a placebo-
hatas javunkra forditdsanak kérdéseivel kapcsolatban, mdr most is nagyon
sokan hasznaljak ezeket a gondolatokat és oOtleteket arra, hogy rendkiviili
valtozdsokat érjenek el az életiikben — olyan véltozasokat, amelyeket sokan
gyakorlatilag lehetetlennek tartanak. Ebben a konyvben olyan technikakat
teszek kozzé, amelyek nemcsak testi betegségek esetén haszndlhatok, hanem
sikerrel alkalmazhatdk életlink minden terén. Azt remélem, hogy konyvem
nyoman te is kiprobalod majd Oket, és képes leszel hasonléan lehetetlennek
tiind valtozasokra.

A szerzo megjegyzése: Bar a workshopjaimon részt vevd és gyogyuldsi atélé személyek tor-
ténetei igazak, a konkrét neveket és néhany egyéb korilményt megvaltoztattunk az illetok
maganéletének tiszteletben tartdsa miatt.
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1. fejezet

Elképzelhet6?

Sam Londe nyugdijas cipokereskedd, aki a 70-es évek elején St. Louis kozelé-
ben lakott, nyelési nehézségeket kezdett tapasztalni.! Amikor végiil orvoshoz
fordult, kideriilt, hogy attételes nyel6csérakja van. Akkoriban az attételes nye-
16csérakot gydgyithatatlannak tartottdk; soha, senki nem élte még tal. Londe
orvosa olyan komoran kozolte vele a rossz hirt, mintha a halélos itéletét adta
volna 4t.

Az orvos azt javasolta, hogy sebészi uton tavolitsdk el a rdkos szovetet a
nyelécsébdl és a gyomorbol, ahova a daganat atterjedt, igy még kissé meg-
nyujthatjdk Londe életét. Londe beleegyezett a miitétbe. Az operacid a lehetd
legjobban sikeriilt, &m a dolgok hamarosan rosszabbra fordultak. Egy m4j-
vizsgélaton kideriilt, hogy a mdj bal lebenye is jelentds mértékben el van
rdkosodva. Az orvos szomortian tudatta Londe-dal, hogy legfeljebb néhany
honapja lehet hatra.

gy hat Londe és felesége, akik mindketten a 70-es éveikben jartak, ugy
dontdttek, hogy 500 km-rel arrébb, Nashville-be koltdznek, ahol Londe fele-
ségének csaladja lakott. A koltozeés utan nem sokkal Londe-ot korhazba kel-
lett szallitani, ahol Clifton Meador belgyogyasz vette 6t kezelésbe. Amikor
dr. Meador besétalt Londe kortermébe, egy kicsi, borotvalatlan férfit pillantott
meg, aki dsszekuporodva fekiidt takardi alatt, és inkabb tlint halottnak, mint
¢lének. Londe mogorvan és elutasitdan viselkedett az orvossal. A névérek
megerdsitették, hogy azota ilyen, amiota felvették az osztalyra.

Bar cukorbetegsége miatt Londe vércukorszintje magas volt, a vérképe
egyéb tekintetben normalisnak mutatkozott, kivéve a madjenzimek magas
szintjét, ami viszont majrak esetén nem meglepd. A tovabbi orvosi vizsgala-
tok sem tartak fel egyéb problémakat, ami a beteg sulyos allapotdhoz képest
igen jonak szamitott. Hiaba morgott Londe, az 1j kezeldéorvos gyogytornara
kiildte 6t, magas energiatartalmt folyadékdiétat irt elé neki, és meghagyta,
hogy a ndévérek kitiintetett figyelemmel gondoskodjanak rola. Néhany nap



mulva a férfi jobb erére kapott, zsortolédese pedig alabbhagyott. Elkezdett az
életérdl mesélni dr. Mcadornak.

Elmondta, hogy elso feleségével igazi lelki tarsak voltak. Gyermekiik saj-
nos nem lehetett, de ettdl eltekintve boldog életet éltek. Imadtak hajokazni,
ezért amikor nyugdijba mentek, vettek egy hédzat egy nagy viztarozo mellett.
Az egyik ¢éjjel atszakadt a kozeli foldgat, és a kitéré viztomeg elsoporte a
hazukat. Londe csodaval hatdros mddon bele tudott kapaszkodni a romokba
¢s életben maradt, &m felesége holtteste soha nem keriilt elo.

— Elvesztettem mindent, ami fontos volt nekem — mondta dr. Meadornak.
— A szivem és a lelkem aznap éjjel ott maradt a romok alatt.

Fél év sem telt el elsd felesége halala 6ta, és Londe még mindig mély faj-
dalommal gyaszolta elsé feleségét, amikor megallapitottak nala a nyel6cso-
rakot és megmiitotték. Ekkor ismerkedett meg és hazasodott Gssze masodik
feleségével. Az asszony tudta, hogy halalos beteg, de vallalta, hogy élete végé-
ig gondoskodik roéla. Par honappal az eskiivd utan koltoztek Nashville-be.
A tobbi mar nem volt ismeretlen dr. Meador el6tt.

Mikor Londe befejezte a torténetet, az orvos, elamulva a hallottakon,
egylittérz6en megkérdezte téle, hogy mit var a kezeléstol. A haldoklo férfi

elgondolkodott.
— Szeretném megérni a karacsonyt, hogy egyiitt lehessek a feleségemmel és
a csaladjaval. Jok voltak hozzam — mondta végiil. — Segitsen életben maradni

karacsonyig. Csak ennyit kérek.

Dr. Meador megigérte Londe-nak, hogy megtesz minden téle telhetot.

Mikor Londe-ot oktober végén hazaengedték, sokkal jobb 4llapotban volt,
mint amikor felvették az osztdlyra. Dr. Meador meglepddve, am orommel
szemlélte Londe javulasat. Ezutdn havonta taldlkoztak, és az orvos minden
alkalommal jo allapotban taldlta Londe-ot. Kardcsony utdn egy héttel azon-
ban (4jév napjan) felesége visszahozta a korhazba.

Dr. Meador megdobbenve latta, hogy Londe ismét ugy néz ki, mint aki a
halalan van. A vizsgélatok soran azonban minddssze egy kis lazat és enyhe
tiidégyulladast talaltak, bar nem tint gy, hogy a férfinak 1égzési nehézségei
lennének. A vérképe normalis volt, a baktériumtenyésztések pedig szintén
negativ eredményt hoztak. Dr. Meador antibiotikumot irt fel, oxigénre kotot-
te, am minden reménykedés ellenére Londe 24 6ra mulva meghalt.

Mit mondhat erre az olvas6? Tipikus torténet, rakot diagnosztizalnak a
betegnél, aki sajnos bele is hal a végzetes korba.

Csakhogy van itt még valami.

A boncoldskor ugyanis kideriilt, hogy Londe maja valdjaban egyaltalan
nem volt olyan sulyos allapotban, mint vélték. Egy egész kis daganatot talal-



tak a bal majlebenyben, és egy masik aprd tumort a tiidejében. Valdjaban
egyik daganat sem volt akkora, hogy bele kellett volna halnia. S6t, a nyel6cso
kornyéke teljesen gyogyult volt. A majvizsgalat soran valodszinlileg tévesen
allapitottak meg a sulyos rakbetegséget.

Sam Londe nem a nyel6csérakba és nem is a majrakba halt bele. S6t, még
csak nem is abba az enyhe tiid6gyulladdsba, ami miatt ujra felvették a kor-
hazba. Sam Londe egyszerien azért halt meg, mert a kdzvetlen kdrnyezeté-
ben mindenki ugy tudta, hogy haldoklik. St. Louis-i orvosa ugy tudta, hogy
haldoklik, dr. Meador Nashville-bcn pedig szintén azt hitte, hogy haldoklik.
De ami a legfontosabb: maga Londe is meg volt gy6zddve arrél, hogy haldok-
lik. Elképzelhetd, hogy Sam Londe magadtol a gondolattol halt meg? Elkép-
zelheté, hogy a gondolatnak ekkora hatalma van? Es ha igen, vajon egyedi
esetrdl van csupan sz6?

Tl lehet adagolni a placeb6t?

Egy huszonhat éves egyetemi hallgatd, Fred Mason (ez nem az igazi neve)
szakitott a baratnéjével. Utana mély depresszioba esett.2 Meglatott egy hirde-
tést, amelyben egy 1j antidepresszans teszteléséhez kerestek onkénteseket, és
jelentkezett. Négy évvel azelott mar atesett egy depresszids iddszakon, ami-
kor is orvosa egy amitriptilin (Elavil) nevii antidepresszanst irt fel neki, ennek
a szedését azonban abba kellett hagynia, amikor aluszékonysag és zsibbadas
1épett fel nala. Ugy érezte, tul ers a gyogyszere, és azt remélte, hogy az 1j
gyogyszer talan kevesebb mellékhatassal jar majd.

Mar egy hoénapja tartott a kisérlet, amikor ugy dontott, hogy felhivja az
exbaratndjét. A beszélgetés veszekedésbe fulladt, Mason pedig, amint lerak-
ta a kagylot, hirtelen felindulasbol bekapta mind a 29 gydgyszerét, ami a
dobozban volt. Ongyilkos akart lenni, de azonnal megbanta. Kétségbeesetten
kiabalva kirohant a folyosora, majd Osszeesett. Szomszédja meghallotta a kial-
tozast, és ugy talalt rd a padlon fekve.

Mason gorcsbe randulva elmondta a szomszédnak, hogy oriasi butasagot
csindlt: bevette az 0sszes gyogyszerét, de nem akar meghalni. Kérte a szom-
szédot, hogy vigye be a korhazba. Sipadtan és verejtékben tiszva toltdk be
az intenziv osztalyra, 80/40-es vérnyomassal és 140-es pulzussal. Zihalva azt
ismételgette: ,,Nem akarok meghalni.”

A vizsgélat az alacsony vérnyomdson, szapora pulzuson és gyors légzésen
kiviil nem talalt semmi rendellenességet. O azonban levertnek tiint, beszéde
pedig akadozott. Az orvosok infuziot kotottek be neki, vért és vizeletmintat



vettek tole, és megkérdezték, milyen gyogyszert vett be. Mason nem emléke-
zett a gydgyszer nevére.

Csak annyit tudott mondani, hogy egy 1j antidepresszanst teszteld gyogy-
szerkisérletben vett részt. Odaadta nekik az iires dobozt, de azon csak a
gyogyszerkisérlettel kapcsolatos informdéciok alltak, a gydgyszer neve nem.
Annyit tehettek, hogy megvarjak a laboreredményeket, figyelik az életfunk-
cioit, hatha romlik az allapota, és megprobaljak felvenni a kapcsolatot a kisér-
letet végzo kutatokkal.

Négy ora mulva, amikor mar a keziikben voltak a teljesen normalis teszt-
eredmények, megérkezett egy orvos, aki szintén részt vett a gyogyszerkisérlet-
ben. Megnézte a cimkét Mason iires gydgyszeres dobozan, majd belepillan-
tott a kisérlet feljegyzéseibe. Kozolte, hogy Mason valdjaban placebot kapott,
¢s a lenyelt piruldkban semmiféle hatéoanyag nem volt. Mason vérnyomasa
¢s pulzusa csodalatos modon par percen beliill normalizalédott, és mintegy
varazsiitésre elmult a kabultsdga is. Mason a nocebo aldozata lett: egy artal-
matlan anyag az erételjes elvarasok miatt negativ hatdsokat valtott ki néla.

Elképzelhetd, hogy Mason tiineteit egyediil az valtotta ki, hogy pontosan
ezt varta attol, hogy lenyelt egy egész doboz antidepresszanst? Lehetséges,
hogy Mason elméje, csakugy, mint Sam Londe esetében, olyannyira atvette
az irdnyitast a teste folott, hogy valojaban végrehajtotta azt a forgatokonyvet,
amelyet Mason a legvaldszinlibbnek tartott? Megtorténhetett ez annak elle-
nere is, hogy az elméjének igy olyan testfunkciok folott is at kellett vennie
az iranyitast, amelyeket altalaban nem szokott tudatosan iranyitani? Es ha
ez tenyleg lehetséges; ha gondolataink valéban meg tudnak betegiteni, akkor
vajon arra is képesek vagyunk, hogy a gondolataink meggyogyitsanak?

A kronikus depresszio varazsiitésre eltiinik

Janis Schonfeld, egy negyvenhat éves kaliforniai lakberendezé kamaszkora
Ota szenvedett depresszidban. Egészen addig azonban nem kért segitséget,
amig 1997-ben meg nem latott egy ujsaghirdetést. A UCLA Neuropszichiatriai
Intézet Onkénteseket keresett egy kisérlethez, amelyben egy 1j, venlafaxin
(Effexor) nevli antidepresszanst teszteltek. Schonfeld, aki ekkor mar olyan
sulyos depresszidoban szenvedett, hogy annak ellenére, hogy férje és gyerekei
voltak, az Ongyilkossdgot fontolgatta, kapva kapott a lehetdségen, ¢és bekap-
csolddott a kisérletbe.

Az intézetben Schonfeldet elészor is rdkapcsoltak egy elektroencefalog-
rafra (EEG-re), amely haromnegyed o6rdn at figyelte és rogzitette az agyte-



vékenységét. Nem sokkal ezutdn a kezébe nyomtak egy doboz gyogyszert
a korhdz patikdjaban, majd hazakiildték. Sehonfeld csupan annyit tudott,
hogy az 51 dnkéntes mintegy fele kapott valodi gydgyszert, a masik fele pedig
placebdt, am azt sem 6, sem maguk a kisérletvezetd orvosok nem tudték,
hogy 6t melyik véletlenszerii csoportba soroltak. Ez majd csak a kisérlet utan
deriilhetett ki. Sehonfeld azonban vajmi keveset tor6dott ilyen aprosagokkal.
Boldogan és reménykedve varta, hogy a klinikai depresszidval folytatott tobb
évtizedes kiizdelme utan, amely olyan sulyos volt, hogy néha minden lathato
ok nélkiil sirva fakadt, most végre talan segitséget kap.

Schonfeldnek a kisérlet nyolchetes idOtartama alatt hetente meg kellett
jelennie az intézetben. Itt minden alkalommal kérdéseket tettek fel az érzel-
mi allapotardl, és szamos tjabb EEG-t is végeztek rajta. Nem sokkal azutan,
hogy elkezdte szedni a gydgyszert, életében eldszor dramai javulast észlelt a
kedélyallapotaban. Igaz, ugyanakkor hanyingert is kezdett érezni, de ezt jo
jelnek vette, mert a hanyinger a tesztelés alatt all6 gyogyszer egyik mellékha-
tasa volt. Ugy gondolta, hogy ha depresszioja csokken és a mellékhatasok is
jelentkeznek nala, akkor minden bizonnyal az aktiv hatdéanyagot kapja. Még
a novér is, aki hetente vizsgalta 6t, azon a véleményen volt, hogy Sehonfeld a
valodi gydgyszert szedi, ha ezeket a valtozasokat tapasztalja magan.

A nyolchetes kisérlet végén azonban a kutatok kozolték a megddbbentd
valosagot: annak ellenére, hogy Sehonfeld, aki mar nem fontolgatta az 6ngyil-
kossagot €s a gyogyszer szedése Ota szinte Ujjasziiletett, valdjaban mindvégig
a placebocsoportban volt. Sehonfeld megdobbent. Biztos volt benne, hogy az
orvos téved. Képtelen volt elhinni, hogy annyi év pusztitd depresszié utan
ilyen mértékii javulas allt be nala par szem cukorkatol. Es még a mellék-
hatasok is jelentkeztek! Biztosan Osszekevertek valamit. Megkérte az orvost,
hogy ellendrizze a feljegyzéseket, aki kedélyesen nevetve biztositotta 6t, hogy
a dobozka gydgyszer, ami visszaadta Sehonfeld életkedvét, egyértelmiien pla-
cebo volt.

Sehonfeld alig tért magéhoz. Az orvos felhivta rd a figyelmét, hogy csak
azért, mert nem valddi gyogyszert kapott, ez még nem jelenti azt, hogy csu-
pan beképzelte akar a betegséget, akar a javulast; mindossze annyit jelent,
hogy a kedélyallapotaban beallt javulas nem az Effexornak koszonheto.

Raadéasul nem is volt ezzel egyediil. A kisérleti eredmények szerint a
placebocsoport 38 szazalékanal tortént javulds, mig a masik, az Effexort szedd
csoportban ez az ardny 52 szazalék lett. Am az adatok részletes elemzésekor
maguk a kutatok is meglepddtek: a Schonfeldhez hasonld paciensek, akiknél
a placebo javulast hozott, nem csak képzelték, hogy jobban érzik magukat:
valoban megvdaltozott az agyhullamaik mintaja. A kisérlet alatt rendszeresen



elvégzett EEG-vizsgalatok szignifikans novekedést mutattak a prefrontalis
kéreg aktivitasaban, ami a depresszioban szenvedd betegeknél altalaban
rendkiviil alacsony szokott lenni.>

A placebohatas tehat nem csupan Schonfeld elméjét valtoztatta meg.
hanem valds fizikai valtozasokat is eléidézett szervezetéhen. Masképpen
megfogalmazva, nemcsak az elméje, hanem az agya is megvaltozott. Vagyis
nemcsak jobban érezte magdt, hanem jobban is volt. A kisérlet végére szo sze-
rint masmilyen lett az agya anélkiil, hogy barmilyen gyogyszert szedett volna,
vagy barmit masképpen csinalt volna, mint korabban. Az elméje volt az. ami
valtozast gyakorolt a testére. Tobb mint tizenkét év utdn Schonfeld tovabbra
is sokkal jobban érzi magat.

Hogyan lehetséges az, hogy egy cukorka nem csupan megsziinteti a mély
depresszio tlineteit, hanem ridadasul még ingyen és bérmentve mellékhataso-
kat is okoz? Es mit jelent az, hogy egy artalmatlan anyag képes megvaltoztatni
az agyhullamok szerkezetét, és noveli az aktivitdst a depresszid altal legin-
kabb érintett agyteriileten? Vajon a szubjektiv elme tényleg mérhetd, objektiv
fiziologiai valtozasokat képes okozni? Mi zajlik az elmében és a testben, ami
lehet6vé teszi, hogy egy placebo ilyen tokéletesen utanozza a valodi gyogyszer
hatasait? Vajon ugyanez a lenyligdz6 gyogyitd erd csak a kronikus mentalis
betegségeknél miikodik, vagy hatasos lehet életveszélyes allapotok, példaul
rak esetében is?

»Csodalatos” gyoégyulas: itt a tumor, hol a tumor

1957-ben a UCLA pszichologusa, Bruno Klopfer egy szakfolyodiratban koz-
zétett egy cikket egy bizonyos ,Mr. Wright” nevi férfirél, akinek eldrehala-
dott limfomaja, vagyis nyirokcsomorakja volt.* A betegnek hatalmas, narancs
méreti daganatai voltak a nyakan, az agyékaban és a honaljaban, és semmi-
lyen hagyomanyos kezelésre nem reagalt. Heteken at csak fekiidt az agyaban,
»lazasan, levegdért kapkodva, agyhoz kototten”. Orvosa, Philip West mar fel-
adta a reményt — jollehet maga Wright még nem. Amikor Wright megtudta,
hogy a korhaz, ahol kezelik (a kaliforniai Long Beachen), egyike annak a
tiz koérhaznak és kutatokdozpontnak az orszagban, ahol egy 1j, kisérleti szert,
a lovak vérébdl kivont Krebiozent tesztelik, nagyon fellelkesiilt. Napokon at
faradhatatlanul nyaggatta dr. Westet, mignem az orvos beleegyezett, hogy sze-
rez neki is a gyogyszerbdl (jollehet Wright hivatalosan nem vehetett részt a
kisérletben, mivel abba csak olyan betegeket vontak be, akiknek varhatdéan
még legalabb harom honapjuk volt hatra).



Wright egy pénteki napon kapta meg elsd6 Krebiozen-injekciojat, hétfére
pedig mar sajat laban, vidaman nevetgélve tréfalkozott a ndvérekkel. Szinte
ujjasziiletett. Dr. West beszamoldja szerint a daganatok ,.elolvadtak, mint a
hogolyd a forré kemencében”. Harom nap alatt a tumorok mérete a felére
csokkent. Tovabbi tiz nap mulva Wright hazamehetett - meggyogyult. Mint-
ha csak csoda tortént volna.

Két honap mulva azonban a sajtd beszamolt rdéla, hogy a tiz kisérlet
lezarultaval a Krebiozen hatastalannak bizonyult. Wright is olvasta a hire-
ket, és amint tudatosult benne, hogy a szer hatastalan, azonnal visszaesett, és
daganatai hamarosan visszatértek. Dr. West arra gyanakodott, hogy a kezdeti
pozitiv vélaszreakcid a placebohatasnak tulajdonithatd, és mivel a hatékony
gyogyszer hianyaban haladlosan beteg paciensnek nem volt vesztenivaldja
— viszont az életét nyerhette vissza —, ugy dontott, kiprobalja az elméletét.
Azt mondta tehat Wrightnak, hogy ne higgyen az tjsdgnak. Csak azért esett
vissza, mert véletleniil hibas adag Krebiozent kapott, am a gydgyszer egy
ugynevezett ,,ij, szuperfinomitott, dupla erdsségli” valtozata mar tban van a
kérhaz felé, és ha Wright bejon érte, akkor azonnal megkaphatja.

Wright a jo hirt6]l feldobodott, és par nap mulva meg is kapta az injekciot.
Ezuttal azonban dr. West semmiféle gyogyszert, se régit, se kisérletit nem
adott neki. A fecskend6ben egyszert desztillalt viz volt.

A daganatok ismét varazsiitésszertien eltlintek. Wright boldogan hazatért
otthonaba, ¢és két honapig semmi baja sem volt, a daganatok nem tjultak
ki. Ekkor azonban az Amerikai Orvosi Szovetség kozolte, hogy a Krebiozen
valoban hatéastalan. Az egészségiigyet megtévesztették. A ,,csodaszerrdl” kide-
rilt, hogy bloff: valojaban csupan asvanyi olaj és egyszerti aminosav keveréke.
A gyartdkat végil elitélték. A hir hallatin Wright végleg visszaesett - mar
nem tudott hinni a gyogyulds lehetéségeben. Reményvesztetten keriilt vissza a
koérhazba, €s két nap mulva meghalt.

Elképzelhetd, hogy Wright valamiképpen megvaltoztatta a [létdallapotat,
nem is egyszer, hanem kétszer, oly mddon, hogy egyszerlien nem tekintette
magat rakosnak - minddssze néhany nap alatt? Lehet, hogy a teste automati-
kusan reagalt a mentalis valtozasra? Es lehet, hogy amikor meghallotta, hogy
a gyogyszer allitolag hatastalan, akkor megint visszavaltozott rakbeteggé, tes-
te pedig Gjra megteremtette hozza a valdsagot, €s visszatért a jol ismert beteg-
ség? Elképzelhetd, hogy egy ilyen, Uj biokémiai allapotot nemcsak tablettdval
vagy injekcioval lehet kivaltani, hanem egy olyan invaziv beavatkozas soran
1S, mint a miitét?



A térdmiitét, amely meg sem tortént

1996-ban Bruce Moseley ortopéd sebész, aki akkoriban a Baylori Orvostudo-
manyi Egyetemen tanitott és Houston egyik legelismertebb szakértéje volt a
sportorvosi ortopédia teriiletén, kozzétett egy tanulmanyt, amelyben egy tiz
Onkéntes bevonasaval végzett kutatds eredményeit osztotta meg. Az Onkén-
tesek korabban mind a seregben szolgaltak, és mindegyikiik térdcsontiziileti
gyulladasban szenvedett.5 Allapotuk olyan sulyos volt, hogy sokan feltiinden
santitottak, bottal jartak, vagy valamiféle segitségre volt sziikségiik a helyval-
toztatashoz.

A tanulmany az artroszképos miitétet vizsgalta. Ennek a gyakori beavat-
kozésnak a soran a pacienst elaltatjdk, majd egy aprd bemetszést ejtenek
rajta, s ezen at egy szaloptikai eszkdzt, ugynevezett artroszkdpot juttatnak a
szervezetbe, amelynek segitségével a sebész képet alkot a beteg iziiletr6l. Az
orvos ezutan rendszerint lekaparja és leobliti az iziilet felszinét, hogy eltavo-
litsa a deformalddott porcot, amelyrdl tigy gondoljak, hogy a gyulladast és a
fajdalmat okozza. Akkoriban évente mintegy 750 ezer beteg esett at ezen
a beavatkozason.

Dr. Moseley kisérlete soran a tiz betegbdl ketten a hagyomanyos, szovetel-
tavolitdsos beavatkozdson estek at (amikor is a sebész lekaparja a térdiziilet
porcanak felszinérdl a kinovéseket), harom betegen az artroszkopos oblités
nevil procedurat végezték el (ennek soran magas nyomasu vizet fecskendez-
nek at a térdiziileten, igy mintegy lemossdk az elpusztult, gyulladt porcszove-
tet), 6ton pedig szinlelt miitétet végeztek, vagyis dr. Moseley egy szikével iigye-
sen atmetszette a boriiket, majd anélkiil Osszevarrta a sebet, hogy barmiféle
orvosi beavatkozast elvégzett volna. Ennél a harom betegnél nem alkalmazott
sem artroszkopot, sem iziileti kapardst, nem tavolitott el csontdarabokat, ¢s
nem mosta at az iziiletet - egyszeriien ejtett egy vagast, majd 0sszevarrta.

Mind a tiz eljards ugyanugy kezdddott: a pacienst betoltdk a miitdbe, és
altalanos anesztéziat hajtottak végre rajta, mikézben dr. Moseley bemosako-
dott. A sebészt a miitdben egy lezart boriték varta, amely azt az informaciot
tartalmazta, hogy az adott pacienst melyik véletlenszerii csoportba soroltak.
Dr. Moseley-nek fogalma sem volt arr6l, hogy mi van a boritékban, amig ki
nem nyitotta.

A miitét utdn mind a tiz beteg jobb mozgékonysagrol és kisebb fajdalomrol
szamolt be. Azok a férfiak, akiken ,Almutétet” hajtottak végre, éppen olyan
jol érezték magukat, mint akiken szdveteltavolitast vagy artroszkopos Oblitést
végeztek. Az eredmény ugyanaz volt — még fél év mulva is. Hat évvel késébb
pedig, amikor megkérdeztek két olyan férfit, akik placebooperacion estek at.



ok ugy nyilatkoztak, hogy tovabbra is normalisan tudnak jarni, nincsenek f3j-
dalmaik, és jobban tudjak mozgatni a végtagjukat.® Azt mondtak, most meg
tudnak csinalni minden olyan hétkdéznapi tevékenységet, amelyre hat évvel
korabban, a miitét elétt nem voltak képesek. Ugy éreztek, visszakaptak az
¢letiiket.

A lebilincseld eredmény fényében dr. Moseley 2002-ben egy jabb tanul-
manyt adott kozre, amelyben mar 180 olyan betegrél szamolt be, akiket a
mitét utan két éven at figyelt meg.” Ismét mindharom csoport javulast muta-
tott; a betegek a miitét utdn azonnal képesek voltak jarni, fajdalom és bicegés
nélkiil. Es most sem volt killonbség a javulas mértékében azok kozott, akik
valodi operacion, és azok kozott, akik placebomitéten estek at — még két
évvel az események utdn sem.

Elképzelhetd, hogy ezek a betegek pusztan azért lettek jobban, mert hit-
tek a sebész, a korhaz és a modern, csillogé-villogd miitd gyogyitd erejében?
Lehet, hogy valamiképpen elképzelték, milyen lesz az élet egészséges térd-
del, atadtdk magukat ennek a lehetéségnek, aztan szd szerint belesétaltak
ebbe a képbe? Lehet, hogy dr. Moseley nem tobb, mint egy modern gyogyitod
varazslé fehér orvosi kopenyben? Es vajon megvalosithato bizonyos mértéki
gyogyulas még akkor is, ha valami sokkal ijesztobbrdl, mondjuk egy komoly

szivmutétr6l van sz6?

Szivmiitét — vagy nem is?

Az 1950-es évek végén két kutatocsoport az akkoriban leggyakrabban alkal-
mazott anginamiitét hatékonysagat vetette Gssze a placeboéval.® Ez még joval
az elott tortént, hogy a ma leggyakrabban alkalmazott szivkoszoraér-athida-
16 (bypass) miitétek elterjedtek volna. Abban az idében a legtobb anginas
betegnél feltartak a sériilt artéridkat, és szdndékosan lekototték Oket. Abbol
indultak ki, hogy ha ily mdédon gatoljak a vér szabad aramlését, azzal arra
késztetik a testet, hogy ujabb vérereket ndvesszen, amelyeken keresztiil sza-
badon aramolhat a vér a szivbe. A beavatkozas rendkiviil sikeres volt a legtobb
olyan betegnél, akin elvégezték, arra azonban nem volt kézzelfoghaté bizo-
nyiték, hogy a mitéteket kovetden valoban kialakultak-e 1) vérerek - ezért
volt sziikség a kutatasokra.

Mindkét kutatécsoport - a kansasi és a seattle-i - ugyanugy jart el.
A pacienseket két csoportba osztottdk. Az egyik csoport tagjain a hagyoma-
nyos artérialekotést végezték el, a masikon viszont almitétet hajtottak végre,
vagyis a sebészek egy apré bemetszést ejtettek a paciens mellkasan, a valodi



mutéthez hasonldan, és feltartak az artériakat. Ezt kOvetoen azonban 0Ossze-
varrtak a sebet, mas beavatkozast nem tettek.

A két kutatdcsoport meglepéen hasonld eredményre jutott: a valédi mité-
ten atesett betegek 67 szdzalékanak csokkentek a fajdalmai és kevesebb gyodgy-
szert igényeltek; d&m ugyanez az arany az almutéti csoport tagjainal 83 szé-
zalék volt. Vagyis a placebomtitét jobb hatasfokkal miikodott, mint a valodi!

Elképzelhetd, hogy azok a betegek, akik almutéten estek at, olyan erdsen
hittek abban, hogy meggyogyulnak, hogy tényleg meggyodgyultak - egyediil
annak kdszonhetéen, hogy erésen biztak a pozitiv valtozasban? Ha pedig ez
igy’ van, akkor milyen kovetkeztetéseket vonhatunk le beldle mindennapos
— akar pozitiv, akar negativ — gondolataink testiinkre és egészségiinkre gyako-
rolt hatasaival kapcsolatban?

Minden a hozzaallason mulik

Ma mar rengeteg olyan kutatdsi eredmény all a rendelkezésiinkre, amely azt
bizonyitja, hogy a hozzdéllasunk komoly hatassal van egészségiinkre és éle-
tiink hosszara. A Mayo Klinika példaul 2002-ben kozzétett egy tanulmanyt,
amelyben 447 embert tobb mint 30 éven at kovettek figyelemmel, és amely
azzal az eredménnyel zarult, hogy az optimizmus jé hatdssal van mind a
fizikalis, mind a mentalis egészségre.® Az optimus szd betll szerinti jelentése
»legjobb”, tehat az optimistak valdsziniileg a dolgok lehetd legjobb kimenete-
Iében biznak. A tanulmany szerint az optimistaknak kevesebb problémajuk
volt mindennapi tevékenységeik soran akar fizikalis, akar érzelmi allapotuk-
bol adddoan, kevesebb fajdalomrdl szamoltak be, energikusabbnak érezték
magukat, konnyebben bocsatkoztak tarsas tevékenységekbe, €és altalaban véve
boldogabbnak, nyugodtabbnak ¢és békésebbnek érezték magukat. Mindez
tokéletesen egybecseng a Mayo Klinika egy masik tanulményaval, amely tobb
mint 800 embert kovetett figyelemmel 30 éven at, és amely azt az eredményt
hozta, hogy az optimistak tovabb élnek, mint a pesszimistak.1?

A Yale Egyetem kutatéi 660, 6tvenéves vagy annal idésebb embert kdvet-
tek figyelemmel életiik végéig (akar 23 éven at), és azt allapitottdk meg, hogy
azok, akik pozitiv mddon alltak hozzd az Oregedéshez, tobb mint hét évvel
¢ltek tovabb azoknal, akik negativabb modon élték meg az Gregedést.!! A hoz-
zaallas nagyobb hatdssal volt az élettartamra, mint a vérnyomas, a koleszte-
rinszint, a dohdnyzas, a teststly, vagy a testmozgas mértéke.

Léteznek olyan kutatdsok is, amelyek soran konkrétan a sziv egészsége
¢s a hozzaallas viszonyat tanulmanyoztak. A Duke Egyetem 866 szivbeteg



korében végzett kutatdsa példaul azt allapitotta meg, hogy azok, akiknek
altalaban pozitivabbak voltak az érzéseik, 20 szédzalékkal nagyobb valdszi-
ntséggel voltak ¢€letben 11 év mulva, mint azok, akik rendszerint negativabb
érzéseket éltek at.!2 Még ennél is megdobbentdbb eredményre jutott a Geor-
gidi Orvostudomanyi Egyetem 255 medikushallgatdé bevonasaval késziilt, 25
éven at tartd kutatasa: a legellenségesebb résztvevoknél 6tszor nagyobb valo-
szinliséggel fordult elé szivkoszortér-betegség.!3 A Johns Hopkins Egyetem
tanulmanya szerint pedig, amelyet az Amerikai Szivegészségligyi Tarsasag
200l-es tudomanyos iilésén ismertettek, lehetséges, hogy a pozitiv hozzaallas
jatssza a legnagyobb szerepet a szivbetegségek megelézésében azon felndt-
tek korében, akik csaladkortorténeti elézmények miatt nagyobb kockazatnak
vannak kitéve.!4 Ez utobbi tanulmany szerint a megfelelé hozzaallas legalabb
olyan j6l vagy még jobban miikodik, mint a helyes taplalkozas, a megfeleld
mértéki testmozgas, vagy az idedlis testsuly megorzése.

Hogyan lehetséges az, hogy mindennapos gondolkodasmodunk - vagyis,
hogy altalaban véve vidamabbak ¢és kedvesebbek, vagy pedig ellenségesebbek
¢s negativak vagyunk-e - elérevetiti, meddig fogunk ¢€Ini? Vajon meg tud-
juk valamiképp valtoztatni a gondolkoddsmodunkat? Es ha igen, vajon az 1j
gondolkodasmoédunk képes feliilirni mindazt, ahogyan az elménk a korab-
bi tapasztalataink kovetkeztében alakult? Tovabba, ha valami negativ dolog
ismételt bekdvetkeztét varjuk, akkor az valéban meg is fog torténni?

Emelygés az injekcios tiitél

Az amerikai Orszagos Onkologiai Intézet szerint a kemoterapiaban részesiilo
betegek 29 szazalékat émelygés fogja el, amikor valamilyen szag vagy latvany
a kemoterapias kezelést juttatja az esziikbe.!> Ez a rosszullét néha annyira
erds, hogy 11 szazalékuknal tényleges hanyas is torténik. Egyes rakbetegek a
kérhdz felé menet lesznek rosszul, miel6tt még eljutndnak a kemoterdpias
kezelésig, masok pedig akkor hdnynak, amikor még csak a rendelénél vara-
koznak.

A Rochester Onkoldgiai Kozpont egy 2001-es tanulmanya, amely a Jour-
nal of Pain and Symptom Management cimii tudomanyos folydiratban jelent
meg, arra a kovetkeztetésre jut, hogy leginkabb azok a betegek hanynak, akik
mar elére félnek az émelygést6l.!6 A kutatok altal gyljtott adatok szerint a
kemoterapiaban részesiild6 azon betegek 40 szazaléka, akik féltek attol, hogy
rosszul lesznek - ugyanis az orvosuk azt mondta nekik, hogy a kezelés utdn
valoszintileg rosszul lesznek mar a kezelés elott émelygést tapasztaltak.



Emellett rosszul lett 13 szazaléka azoknak a betegeknek is, akik nem tudtak,
mire késziiljenek fel. Azok koziil azonban, akik nem gondoltak elére, hogy
majd hanyni fognak, senki sem lett rosszul.

Hogyan lehetséges az, hogy egyes emberekben annyira erés meggy6z0dés
alakul a kemoterdpias gyogyszerek émelygést okozd mellékhatdsarol, hogy
mar a kezelés elott rosszul lesznek? Kiképzelhetd, hogy maguknak a gon-
dolatoknak van akkora erejiik, hogy megbetegitik Oket? Es ha ez a kemo-
terapidban részesild betegek 40 szadzalékdra igaz, elképzelhetd az is, hogy
az emberek 40 szazaléka ugyanilyen konnyen meg is gyogyulhatna pusztin
azaltal, hogy megvaltoztatja a betegséggel vagy a kezeléssel kapcsolatos elo-
zetes elvarasait? Lehetséges, hogy egy-egy gondolat vagy meggy6zddés arra is
képes, hogy meggyogyitsa az embert?

Bucsu az emésztési zavaroktol

Nemrégiben egy Austinba tartd gépen felfigyeltem az egyik utasndl egy
konyvre. A gép mar leszallt, mi pedig az ajtondl varakoztunk, amikor észre-
vettem a nd taskajabol kikandikadlo kotetet, amelynek a cimében a ,hit” szo
allt. Egymasra mosolyogtunk. Megkérdeztem téle, mirdl szdl a konyv

- A kereszténységrdl és a hitr6l — mondta. — Miért kérdezi?

Elmondtam neki, hogy éppen a placebohatdsrol irok konyvet, ami teljes
egészeében a hiten alapul.

— Akkor hadd mondjak el egy torténetet! — mondta, és elmesélte, hogy
évekkel azeldtt gluténintoleranciat, lisztérzékenységet, vastagbélgyulladast és
egy sor mas rendellenességet allapitottak meg nala, amelyek krénikus fajdal-
mat okoztak. Utdnanézett ezeknek a betegségeknek, és egy csomo kiilonféle
szakembert felkeresett, akik azt javasoltak neki, hogy keriiljon bizonyos étele-
ket és szedjen bizonyos vény nélkiil kaphat6 gyogyszereket. Ezt 6 meg is tette,
az egész testére kiterjedd fajdalom azonban mégsem sziint meg. Raadasul
nem tudott aludni, kilitések jelentkeztek a boOrén, emésztési zavarai tamad-
tak, és egy sor tovabbi kellemetlen tiinettdl szenvedett. Evekkel késobb aztan
felkeresett egy tujabb orvost, aki a vérképére volt kivancsi. A laboratériumi
kiértékelés soran azonban minden eredmény negativnak bizonyult.

— Amikor megtudtam, hogy minden normadlis, nincs semmi gond velem,
¢s azt gondoltam, hogy rendben vagyok, az Gsszes tiinetem megszlint. Azon-
nal jobban lettem, és barmit ehettem, ami csak jolesett — mondta mosolyogva,
majd hozzatette: — Nos, errél mit mond a hit?



Ha igaz, hogy tiineteink akar teljesen megsziinhetnek, ha valami homlok-
egyenest 1) ismeretet szerziink magunkrél, akkor vajon mi zajlik le ilyenkor
a testiinkben, aminek koszonhetd ez a folyamat? Elképzelhetd, hogy az 1j
meggyo6zodéseink megvaltoztatjdk agyunk és testiink kémiai jellemzoit, fizi-
kailag 1j idegi aramkoroket hoznak létre, és atirjak genetikai kifejezddésiin-
ket? Vajon tényleg képesek vagyunk mas emberré valni?

Parkinson-kor kontra placebo

A Parkinson-kér egy idegrendszeri megbetegedés, amelyet a testmozgaso-
kat iranyitd agyi teriiletben, a torzsducokban talalhatdé idegsejtek fokozatos
degeneracidja jellemez. Az ebben a szivfacsaréan szomord betegségben
szenvedd emberek agya nem termel elég dopamin nevii neurotranszmittert,
marpedig a tdrzsdicoknak sziikségikk van ra, hogy megfeleléen miikddje-
nek. A jelenleg gyogyithatatlannak tartott Parkinson-koér korai jelei a moz-
gaszavarok, példaul az izommerevség, a remegés, valamint a testtartdsban
és beszédben bekdvetkezé olyan valtozasok, amelyek kiesnek tudatos iranyi-
tasunk aldl.

Egy kutatds sordn a vancouveri Brit Columbiai Egyetem kutatéi azt
mondtak néhany Parkinson-koéros betegnek, hogy olyan gyodgyszert fognak
kapni, amely majd jelentOsen javitja a tiineteiket.!” A betegek valdjaban place-
bot kaptak — egyszerti so6oldat-injekcidt. Ennek ellenére a paciensek felénél,
jollehet nem kaptak valodi gyogyszert, jelentés mértékben javult a mozgasko-
ordinacio az injekciot kdvetden.

A kutatok ezutdn megvizsgaltdk a pdaciensek agyat, ¢€s azt tapasztaltak,
hogy a placebokezelésre pozitivan reagald betegeknél ténylegesen megnétt a
dopamintermelés — mégpedig 200 szdzalékkal a korabbi mértékhez képest.
Ha gyogyszerrel szerettek volna hasonlé mérvii ndvekedést kivaltani, ahhoz
nagyjabol egy teljes dozis amfetaminra lett volna sziikség - ez a hangulat-
javito szer ugyanis szintén serkenti a dopamintermelést.

Ugy tiint, hogy magiba a javuldsba vetett elézetes varakozas szabaditott
fel valami korabban rejtett er6forrast a Parkinson-koéros betegeknél, amely a
dopamintermelés megndvekedését eredményezte - vagyis pontosan azt, ami-
re a testiiknek sziiksége volt a gyogyulashoz. Ha pedig ez igy van, akkor vajon
mi az a folyamat, amely altal maga a gondolat képes beinditani a dopamin-
termelést az agyban? Elképzelhetd, hogy létezik egy koztes allapot, amelyet
a hatdrozott szandék ¢és az emelkedett érzelmi allapot hiv életre, és amely
bizonyos helyzetekben legydzhetetlenné tesz minket azzal, hogy aktivalja



a gyogyitd anyagok belsé tarhazat, és feliilirja a betegség genetikai hatterét,
amelyrdl pedig azt hittiik, hogy kiviil esik tudatos iranyitasunkon?

A mérges kigyok és a sztrichnin

Az Appalache-régio egyes részein létezik egy évszazados vallasi ritudlé, az
ugynevezett kigy6zas vagy ,mérgeskigyo-érintés”.'® Bar a szokast ma mar
Nyugat-Virginia allamon kiviil mindenhol tiltja a torvény, ez nem veszi el a
hivek kedvét, raadasul sokszor a rendérség is kozismert moédon szemet huny
a gyakorlat folott, amely roviden a kdvetkezOképp irhato le: az adott gyiileke-
zet — néhany apro, szerény egyhazrol van szo6 — Osszegyllik istentiszteletre.
Belép a prédikator, kezében egy-két taska alaka fadobozzal, amelyekre zsa-
nérral zar6do, légzoényilasokkal ellatott 4atlatszd6 milianyag ajtokat szereltek,
és Ovatosan leteszi Oket a szentély vagy a gylilekezéterem elsé részében talal-
hat6 emelvényre, a szoszék kozelében. Nemsokara felcsendiil a zene, ami a
country, a western és a bluegrass dallamok energikus &tvozete mélyen vallasos
szoveggel a megvaltasrol és Jézus szeretetérdl. ElS zenészek jatszanak olyan
szintetizatoron, elektromos gitdron ¢és dobszerelésen, amelyet barmelyik
kamasz megirigyelne, ezt pedig a hivek csorgddobokkal kisérik, mikozben
megszallja 6ket a Szentlélek. A hangulat fokozodasaval a prédikator néha
még egy faklyat is meggyujt a szoszéken allva, majd kinyujtott tenyerét a
langba tartva hagyja, hogy a tiiz a kezét nyaldossa, sot, a langot végig is huzza
csupasz alkarjan. Ez volna a ,,bemelegités”.

A hivek ekkor egymasba kapaszkodva elkezdik ide-oda himbalni a testii-
ket, nyelveken szolalnak meg, és nagy ugrasokkal tancolva dics6itik a megval-
tojukat. Teljesen betolti 6ket a Szentlélek, amit 6k ugy hivnak, hogy ,.felkenve
lenni”. A prédikator ekkor kinyitja az egyik lezart dobozt, belenyul, és kivesz
egy halalos mérgti kigyot — altalaban csorgékigyot, vizi mokaszinkigyot vagy
rezesfejii viperat. O is tancra perdiil, és verejtékezve fogja a kigyot a dereka-
nal ugy, hogy az allat feje vészesen kozel keriil a prédikator sajat fejéhezés
nyakahoz.

Néha a magasba is emeli a kigyot, majd ismét kdzelebb viszi a testéhez,
mikozben mindvégig tancol, a kigyo pedig az alsé felével racsavarodik a kar-
jéra, mikdzben a felsd része kedvére tekereg a levegdben. Eléfordul, hogy a
prédikator egy masodik vagy harmadik kigyot is kivesz tovabbi fadobozokbol,
a gyiilekezet pedig, férfiak és ndk egyarant, bekapcsolodnak a szertartasba,
ahogy érzik, hogy a ,.felkenés” eltolti 6ket. Néha még az is megtorténik, hogy



a prédikator mérget, példaul sztrichnint iszik egy egyszerii vizespoharbol
anélkiil, hogy barmi baja lenne téle.

Bar el6fordul kigyomaras a gylilekezetben, ha szamitasba vessziik, hogy
tobb ezer hasonld istentisztelet tortént mar, amikor a fellelkesiilt hivek a féle-
lem vagy a kétely legkisebb szikraja nélkiil nytltak bele a fadobozokba, az
ilyen baleset nem tal gyakori. De még ha megtorténik is, az dldozat nem min-
dig bal meg — annak ellenére sem, hogy a gyiilekezet nem orvoshoz siet vele,
hanem koriilallja és imadkozik érte. Vajon miért nem marja meg Oket gyak-
rabban a kigy6? Es miért nem torténik tobb halaleset a kigyomarasok kovet-
keztében? Hogyan keriilhetnek olyan tudatallapotba, amelyben megsziinik a
félelem a kozismerten haldlos mardsu kigyoktdl, és ez a tudatallapot hogyan
képes megvédeni Sket?

Itt vannak aztdn azok az esetek, amikor vészhelyzetben az ember ,hiszté-
rids erér6l” képes tantibizonysagot tenni. 2013 aprilisdban példaul a tizenhat
éves Hanna Smith és tizennégy éves huga, Haylee az oregoni Lebanonban
felemelt egy masfél tonnds traktort, hogy kiszabaditsdk az aldszorult apju-
kat.!® Es mi a helyzet a tiz6n jarassal, amikor bennsziilottek szent ritualék
keretében, nyugatiak pedig csapatépitd tréningeken sétalnak végig az i1zz6
parazson? De emlithetnénk a javai tdncosokat is, akik transzéllapotban kény-
szert éreznek arra, hogy iiveget rdgjanak meg ¢és nyeljenek le (ezt a rendelle-
nességet hivjak szaknyelven hyalophagidnak).

Vajon hogyan lehetségesek az efféle, latszolag emberfeletti teljesitmények,
€s vajon van benniik valami k&z0s? Elképzelhet6, hogy ezek az emberek,
rendiiletlen hitiiknek koszonhetéen, Uigy megvaltoztatjadk a testiiket, hogy az
mintegy immunissa valik a kornyezetére? Es vajon ugyanez a sziklaszilard
hit, amely a kigyozokat és a tlizon jarokat lelkesiti, a masik iranyba is miko-
dik-e, mas szdval okozhatunk-e magunknak - akar haldlos — sériilést anél-
kiil, hogy tudataban lennénk, mit is csinalunk valéjaban?

Gyozelem a vudu folott

1938-ban egy hatvanéves férfi Tennessee allam vidéki részén négy hdnap
leforgasa alatt egyre betegebb lett, mig végiil a felesége elvitte 6t egy tizenot
agyas korhazba a varos sz€1én.20 Addigra Vance Vanders (a nevét megvaltoz-
tattuk) tobb mint 25 kilét fogyott, és ugy nézett ki, mint aki hamarosan meg
fog halni. Az orvosa, Drayton Doherty tuberkulézisra, esetleg rakra gyanako-
dott, &m minden vizsgalat és rontgenfelvétel negativ eredményt hozott. Dr.
Doherty vizsgélati eredményei alapjan semmi nem indokolta Vanders rossz



egészségi allapotat. A férfi nem volt hajlandé enni, csévon at taplaltak, am
barmit juttattak a gyomrdba, azonnal kihanyta. Egyre rosszabbra fordult az
allapota, ami azt a meggy6zOdést erOsitette, hogy a halalan van. Végiil mar
beszélni sem tudott. Minden jel szerint kozelgdit a vég, bar dr. Dohertynek
fogalma sem volt arr6l, milyen betegség allhat a hattérben.

Vanders meggyotort felesége végiil arra kérte az orvost, hadd beszéljen
négyszemkozt vele. Miutan megeskette dr. Dohertyt, hogy hallgatni fog,
elmondta neki, hogy a férjét , mcgvuduztak”. Kideriilt, hogy Vanders, aki egy
olvan kozdsségben élt, ahol a vudu bevett gyakorlatnak szamit, Osszetiizésbe
keveredett egy helyi vudnpappal. A pap éjnek idején egy temetObe rendelte
Vanderst. ahol rontast tett ra: egy iiveg rossz szagu folyadékot lengetett meg
az orra el6tt, és azt mondta neki, hogy meg fog halni, semmi nem segithet
rajta. MindOssze ennyi tortént. Vanders meg volt gy6zddve rola, hogy napjai
meg vannak szamlélva, igy egy komor eljovendd valdsagban kezdett hinni.
A megtort férfi hazament, és nem volt hajlandé tobbé enni. A felesége végiil
elhozta 6t a korhazba.

Dr. Doherty mindezek ismeretében ugy dontott, hogy valami meglehetd-
sen szokatlan moddszerrel fogja kezelésbe venni a beteget. Masnap reggelre
behivatta az egész csaladot, és elmondta nekik, hogy végre egészen bizto-
san megtalalta a gyogymodot a férfi betegségére. A csalad fesziilten figyelt,
mikdzben dr. Doherty a kovetkezd kitalalt torténetet adta eld: azt mondta,
hogy el6z6 este kiment a temetObe, ahova kicsalta a vudupapot is, és kicsi-
karta tdle, hogy hogyan vuduzta meg Vanderst. Nem volt konnyti, de sikeriilt.
A pap, érthet6 modon, odzkodott az egylittmiikddéstdl, de végil megadta
magat, amikor Doherty egy fahoz szoritotta és fojtogatni kezdte 6t.

Az orvos a mese szerint megtudta a paptol, hogy az gyikpetét dorzsolt
Vanders borébe. A peték bejutottak Vanders gyomrdba, és kikeltek. A legtdbb
mar elpusztult, de egy hatalmas allat életben maradt, és 6 most beliilrél ragja
Vanders testét. Dr. Doherty kijelentette, hogy mindodssze annyi a teendd, hogy
el kell tavolitani a gyikot Vanders gyomrabol, és menten meggyogyul.

Az orvos ezutdn behivta a ndvért, aki kotelességtuddéan megérkezett egy
oriasi fecskenddével, amely Doherty allitasa szerint erés gyogyszerrel volt tele.
Doherty gondosan megvizsgalta, hogy jol miikddik-e a fecskendd, aztan szer-
tartdsosan beadta a folyadékot a rémiilt paciensnek. Ezutan teatralisan kivo-
nult a korterembdl, anélkiil hogy barmi tovabbit mondott volna a megddbbent
csaladnak.

Vanders nemsokara hanyni kezdett. A névér a hanyast felfogta egy vesetal-
ban, mikozben Vanders jajgatott, vonaglott és oklendezett. Mikor az orvos ugy
érezte, mindjart vége a hanyasnak, magabiztosan visszalépdelt a kérterembe,



¢és fekete orvosi taskdjabol észrevétleniil elohuzott egy zold gyikot. Majd ami-
kor Vanders ismét hanyni kezdett, dr. Doherty belecsusztatta a gyikot a talba.

- Nézze, Vance! - kialtotta azonnal olyan dramaian, ahogy csak telt téle. -
Nézze, mi jott ki magabol. Meggyogyult végre! Sikeriilt levenni a vudurontast!

A korterem felbolydult. A csalad par tagja jajgatva a foldre rogyott, Vanders
maga pedig hatrah6kolt a taltol, és meredten bamulta a gyikot. Par perc mul-
va mély dlomba meriilt, €s tobb mint tizenkét 6ran 4t aludt.

Amikor végre felébredt, nagyon éhes volt, és annyi ételt tomott magéba,
hogy az orvos mar attdl félt, kiszakad a gyomra. Egy héten beliil visszanyerte
régi testsulyat és erejét. Egészségesen tavozott a korhdzbol, és még legalabb
egy évtizedig ¢lvezte az életet.

Elképzelhetd, hogy egy ember agynak esik és meghal pusztan attél a gon-
dolattol, hogy rontést tettek rd? Vajon a mai varazslo-orvos, aki sztetoszkop-
javal ¢és recepttombjével gyakorolja hivatasat, ugyanolyan meggy6zdodéssel
beszél, mint a vudupap Vanders esetében? Es vajon mi is ugyanugy hisziink
neki? Es ha valoban igaz, hogy egy bizonyos szinten képesek vagyunk eldon-
teni magunkban, hogy meg fogunk halni, akkor egy halalos betegségben
szenvedd beteg is el tudja donteni, hogy életben marad? Lehetséges mara-
danddéan megvaltoztatni lelkiallapotunkat? Meg tudunk szabadulni a rakos,
reumas, szivbeteg, Parkinson-kéros identitasunktol, és fel tudunk olteni egy
egészséges testet éppen olyan konnyedén, mintha csak ruhat cserélnénk?
A kovetkezd fejezetekben annak jarunk utdna, mi minden lehetséges, és ez

hogyan érint minket.




2. fejezet

A placebo rovid torténete

A mondas szerint drasztikus helyzetekben drasztikus megoldasokra van
sziikség. Egyszer, mikor a Harvardon végzett amerikai sebész, Henry Beecher
a masodik vilaghdboriiban szolgalt, hirtelen elfogyott a morfiuma. A habora
vége felé mar gyakran nem jutott elég morfium a harctéri korhazakba, igy a
helyzet nem volt ismeretlen az orvos eldtt, aki éppen egy sulyosan sebesiilt
katonat késziilt megoperalni. Attol tartott, hogy fajdalomcsillapitdé nélkiil a
katona végzetes kimenetelii sziv-érrendszeri sokkot kapna. Ehelyett azonban
valami olyasmi tortént, amitdl az orvos mélyen megddbbent.

Az egyik novér habozas nélkiil felszivott egy adag sdoldatot egy fecsken-
dobe, és beadta a katonanak, mintha csak morfiuminjekciét adott volna neki.
A katona azonnal megnyugodott. Ugy kezdett viselkedni, mint aki erés fajda-
lomesillapitot kapott, jollehet mindossze egy adag sos vizet fecskendeztek a
vérébe. Beecher belekezdett az operacioba: mélyen belevagott a katona husa-
ba, elvégezte a sziikséges teendOket, majd Osszevarrta a sebet érzéstelenitd
nélkil. A katona nem érzett sulyos fajdalmat, és nem kapott sokkot. Hogy
lehet az — toprengett Beecher —, hogy a sés viz ki tudja valtani a morfiumot?

A megddbbentd sikert kovetden Beecher mindig ugyanehhez a modszer-
hez folyamodott, valahanyszor a tabori kérhazban elfogyott a morfium: soéol-
datot adott be ugy, mintha morfium lenne a fecskenddben. Ezek a harctéri
élmények annyira meggy6zték Ot a placebo erejérdl, hogy amikor a héaboru
véget ért és visszatért az Egyesiilt Allamokba, elkezdte kutatni a jelenséget.

1955-ben Beecher a vildgon elséként irt Osszefoglalé klinikai recenzidt
tizenét, az Amerikai Orvosi Szovetség lapjaban megjelent tanulmanyrol,
amelyek nem csupan ismertették a placebok oriasi jelentéségét, hanem egy-
uttal kijelolték az orvosi kutatds egy 0j utjat: a kutatasokban részt vevd teszt-
alanyok egy véletlenszerlien kivalasztott része placebdt kap, a masik része
pedig valddi hatdéanyagot — ezt hivjuk ma randomizalt, kontrollalt kisérletnek
— azt elkeriilendd, hogy az erds placebohatas eltorzitsa az eredményeket.!



Az elmélet, miszerint az ember képes pusztan a gondolat, a hit vagy
az el6zetes varakozds erejével valtozast eldidézni a fizikai valdsdgban
(akar tudatdban vagyunk, akar nem), természetesen nem abban a maso-
dik vilaghabortis harctéri kérhazban fogant meg. A Biblia tele van csodas
gyogyulasokkal, és még ma is rengetegen zarandokolnak példaul a dél-fran-
ciaorszagi Lourdes-ba (ahol egy tizennégy éves, Bernadette nevii parasztlany-
kanak jelent meg Sziiz Maria 1858-ban), és hagyjdk ott mankdikat, jarogépii-
ket és kerekesszékiiket annak bizonysagaul, hogy meggyogyultak. Hasonld
csodakrol szamoltak be a portugaliai Fatimabol (ahol harom, nydjat 6rz6
gyereknek jelent meg Sziiz Mdaria 1917-ben), de gydgyitd hatdst tulajdonita-
nak annak a Maria-szobornak is, amelyet a jelenés 30. évforduldjara faragtak.
A szobor a harom gyerek legidésebbjének elmondasan alapul - aki addigra
zéardaba vonult -, és maga XII. Piusz papa is megaldotta, miel6tt vilag koriili
utra inditottak.

A hit altali gyégyulds azonban semmiképp sem korlatozodik a keresztény
hagyomanyra. Az egykori indiai guru, Szatja Szai Baba, akit kovet6i nagy
része avatarnak — megtestesiilt istenségnek - tartott, gyakran materializalt
vibhutit, azaz szent hamut a tenyerében. Ez a finom, sziirke hamu allito-
lag szdmos testi, lelki és mentalis betegséget képes volt gydgyitani, ha meg-
ették vagy a bdrre kenték. A tibeti lamakrol pedig azt tartjak, hogy a betegekre
rafjva, a leheletiikkel képesek gyogyitani.

Még a 4. és 9. szazad kozott uralkodd angol kirdlyok is kézratétellel gyo-
gyitottak alattvaldikat. II. Karoly, Anglia kirdlya kiilonosen tehetséges volt e
téren: mintegy 100 000 alkalommal végzett efféle kézratételt.

De vajon mi valtja ki ezt az ugynevezett csodalatos eseményt, legyen szd
akar magaba az istenségbe vetett hitrdl, akar egy szentnek tartott személy,
targy vagy hely csodatévének gondolt erejérél? Mi az a folyamat, amely altal
a hit ilyen mély hatast képes kivaltani? Talan az torténik, hogy az adott ritua-
Iéhoz altalunk hozzarendelt jelentés - legyen szé a rozsafiizér elmondasardl,
egy csipetnyi szent hamu bérbe dorzsolésérdl vagy egy megbizhatd orvos altal
felirt 0j, nagy hatasti gyogyszerr6l — jatszik szerepet a placebojelenségben?
Lehetséges, hogy az efféle gyogyulasokon atesett emberek lelkidllapotat a kiil-
s6 kornyezet (egy személy, egy hely vagy egy megfeleld idoben érkezé dolog)
annyira megvaltoztatta, hogy 0j lelkiallapotuk képes volt valddi testi valtoza-
sokat el6idézni?



A magnetizmustél a hipnézisig

Az 1770-es években egy bécsi orvos, Franz Anton Mesmer azzal szerzett
hirnevet, hogy kidolgozta a csodas gydgyulasok akkoriban érvényesnek tar-
tott orvosi modelljét. Mesmer Sir Isaac Newton azon elméletébdl indult ki,
miszerint a bolygd tdomegvonzésa hatassal van az emberi testre. Az orvos
ez alapjan arra jutott, hogy létezik az emberi testben egyfajta lathatatlan
folyadék, amelyet manipuldlva gyogyhatas érhetd el egy bizonyos, ,,animalis
magnetizmusnak” nevezett erd segitségével.

Mesmer arra kérte pdacienseit, hogy nézzenek mélyen a szemébe, majd
magneseket mozgatott ide-oda a testiik folott, amelyekkel ezt a bizonyos
magneses folyadékot kivanta irdnyitani és kiegyensulyozni. KésObb rajott,
hogy pusztan a kézmozdulataival, tehdt magnesek nélkiil is képes kivalta-
ni ugyanazt a hatast. A paciensek nem sokkal a kezelések megkezdése utin
remegni ¢és vonaglani kezdtek, aminek Mesmer terapias hatast tulajdonitott.
Mesmer addig egyensulyozgatta a folyadékot, amig a betegek vissza nem
nyerték nyugalmukat. Ezzel a technikaval szdmos betegséget meggyogyitott,
a sulyos koéroktol (bénulds, gorcsok) az enyhébb bajokig (menstruacids prob-
lémak, aranyér).

A leghiresebb esetévé az a tizenéves zongorista, Maria-Theresia von
Paradis valt, akit Mesmer részlegesen kigyogyitott a ,hisztérids vaksdg” nevii
pszichoszomatikus rendellenességb6l, amely csaknem haroméves kora Ota
gyotorte a lanyt. A beteg hetekig Mesmernél lakott, aki kitartdé munkaval
elérte, hogy a lany felismerje a mozgast, s6t megkiilonbdztesse a szineket.
Csakhogy Paradis sziilei nem voltak elragadtatva a gyogyulastol, igy ugyanis
veszélybe keriilt a lanyuk utan folydsitott kiralyi jarandosag. Raadasul latasa
visszanyerésével zongorajatéka is romlani kezdett, mivel immar latta, hogyan
mozognak az ujjai a billentylikon. Soha meg nem erdsitett pletykdk szerint
Mesmer nem csupan orvos-beteg kapcsolatot apolt a lannyal, akit sziilei végiil
er6szakkal eltavolitottdk Mesmer hazabol. A lany vaksaga visszatért, Mesmer
j6 hirneve pedig sulyos csorbat szenvedett.

Armand-Marie-Jacques de Chastenet, egy francia nemes, akit de Puységur
markiként is ismeriink, tovabbfejlesztette Mesmer technikdjat. Puységur egy
mély, az alvajarashoz hasonl6 allapotot hozott 1étre betegeinél, amelyet ,,mag-
neses szomnambulizmusnak” nevezett, melynek soran péacienseinek mély
gondolatai és megérzései tamadtak sajat és masok egészségi allapotat illetd-
en. Ebben az allapotban rendkiviil fogékonnya valtak a szuggesztidra: kovet-
ték az utasitasait, bar késobb nem emlékeztek semmire, ami tortént velik.
Amig Mesmer ugy vélte, hogy a hatalmat a terapeuta gyakorolja a paciens



felett, addig Puységur abban hitt, hogy a hatalom magéanak a paciensnek
(a terapeuta altal irdnyitott) gondolataiban, illetve e gondolatok testre gyako-
rolt hatasaban rejtézik. Alkalmasint ez volt ez egyik els6 terapids probalkozas
a test-elme viszony feltarasara.

Az 1800-as években egy skot sebész, James Braid még tovabb vitte a
mezmerizmus elméletét, és kialakitotta a ,,neurohipndzis” gyakorlatat (amit
ma hipnozisként ismeriink). Braid akkor kezdett érdekl6dni a jelenség irant,
amikor késve érkezett az egyik betegéhez, aki viszont nyugodtan varakozott,
egy olaj lampa pislakold langjaba révedd tekintettel. Braid ugy talalta, hogy
a paciens rendkiviil konnyen szuggeralhaté allapotban marad mindaddig,
amig figyelmét ennyire lekdti valami, mintegy ,kifarasztva” agya tobbi részét.

Szamos kisérlet utan Braid megtanulta paciensei figyelmét egyetlen dolog-
ra &sszpontositani, mikdzben egy targyat bamultak. A betegek ett6l olyasfé-
le réviiletbe estek, amelyet — Braid ugy vélte — fel tudna hasznalni betegsé-
geik (reuma, érzékszervi rendellenességek, kiilonféle gerincsériilések, stroke)
gyogyitasara. Braid Neurypnology (Neurohipndzis) cimli konyvében szamos
sikertorténetet elmesél, tobbek kozott azt, hogyan gyogyitott meg egy har-
mincharom éves, paralizises nét és egy masik, otvennégy éves asszonyt, aki
borbetegségekkel és sulyos fejfajassal fordult hozza.

Az elismert francia neurologus, Jean-Martin Charcot azon a véleményen
volt, hogy a Braid altal leirt transzallapotot csak olyan betegeknél lehet kival-
tani, akik ,,hisztéridban”, egy szerinte orokletes és gydgyithatatlan idegrend-
szeri betegségben szenvednek. O a hipndzist nem a betegek gyogyitasara
hasznalta, hanem tiineteik alaposabb megismerésére. Végiil Charcot egyik
rivalisa, a Nancyi Egyetem orvosa, bizonyos Hippolyte Bernheim bebizonyi-
totta, hogy a hipnodzalhatésdg nem csupan a hisztériaban szenvedd betegek
sajatsaga, hanem minden ember természetes tulajdonsaga. Bernheim gondo-
latokat {iltetett el paciensei agyaba; azt mondta nekik, hogy miutan felébred-
nek a transzbol, jobban érzik majd magukat, tiineteik pedig megsztinnek. Ily
modon 6 volt az, aki a szuggesztid erejét terapids célra alkalmazta. Bernheim
egészen az 1900-as évek elejéig folytatta munkajat.

Bar a szuggesztiéra vald fogékonysag elsé kutatdoi mind kissé mas techni-
kat alkalmaztak, mindannyian képesek voltak arra, hogy tobb szdz emberen
segitsenek, €s testi-lelki betegségek széles skaldjat gyogyitsdk pusztan azzal,
hogy megvaltoztatjak a paciensek gondolatait betegségiikkel és a betegség tes-
ti kifejezodésével kapcsolatban.



A két vilaghaboru alatt tobb katonai orvos, példaul Benjamin Simon kato-
nai pszichiater a hipnozisra vald fogékonysag koncepcidjat (amelyrdl késébb
még bdvebben szot ejtek) arra hasznalta, hogy a ma poszttraumds stressznek
hivott, akkoriban pedig ,légnyomdasként” emlegetett betegséget gyogyitsa vele.
Ezeket a veteran katondkat olyan szdrnyli haborus élmények érték, hogy sokan
védekezésképpen érzelmileg szinte megbénultak, mésoknak kitérlédtek az
emlékezetébdl a harctéri események, és voltak, akik viszont felvilland emlék-
képek formajaban ujra és ujra atélték oket. Simon és munkatarsai a hipndzist
rendkiviil hatékony eszkdznek itélték meg, amelynek segitségével a veteranok
szembe tudtak nézni traumadikkal, és meg tudtak veliik kiizdeni gy, hogy a
traumaknak nem kellett szorongas vagy fizikai betegségek (hanyés, magas
vérnyomas, egyéb sziv-érrendszeri betegségek, s6t immunhianyos zavarok)
formajaban restet Olteniiik. Csaknem szdz évvel azel6tt élt eléfutaraikhoz
hasonldéan a katonai orvosok is sikerrel tudtak hipnézissal atirni a paciensek
gondolkodasi sémait, akik igy visszanyerték mentalis és testi egészségiiket.

Az efféle hipnodzistechnikdk olyannyira sikeresek voltak, hogy a szuggesz-
tidora vald fogékonysdg a civil orvosok figyelmét is felkeltette, bar Ok altala-
ban nem transzallapotot idéztek eld pacienseiknél, hanem cukorkékat és mas
placebokat adtak nekik, azt allitvan, hogy ezektdl a ,,gyogyszerektdl” majd
jobban lesznek. A paciensek pedig sokszor tényleg jobban lettek, és ugyanugy
reagaltak a szuggesztiora, mint Beecher sebesiilt katonai, akik azt hitték, hogy
morfininjekciot adtak be nekik. Ez még Beecher idejében tortént, és miutan
1955-ben megsziiletett uttoré munkaja, amelyben a randomizalt, kontrollalt,
placebo bevonasaval végzett kisérletek bevezetését szorgalmazta a gyogyszer-
tesztelések soran, a placebo az orvosi kutatasok fontos teriiletévé valt.

A szakma meg is fogadta Beecher tandcsat. Az elsé kutatok azt vartak,
hogy a kontrollcsoport (vagyis a placebdt kapd csoport) semleges marad, tehat
hogy a kontrollcsoport és az aktiv hatéanyagot kapd csoport koézotti kiilonb-
ség mutatja majd meg az aktiv hatéanyag eredményességét. Csakhogy szadmos
esetben a kontrollcsoport is a gyogyulas jeleit mutatta — nem magatdl, hanem
attol a hiedelemtdl vagy elozetes varakozastol, hogy talan olyan gyodgyszert vagy
kezelést kapnak, amitél jobban lesznek majd. Onmagaban a placebo taldn
kozombos volt, de a hatdsa egyaltalan nem volt az, a hiedelmek és eldzetes
varakozasok pedig rendkiviil nagy erejiinek bizonyultak. Ezt a hatast kellett
tehat valahogy kihdmozni az adatokbol, ha az adatoknak barmilyen értelme-
zést kivantak adni.

Ennek érdekében — egyuttal Beecher kérésének eleget téve — a kutatok
elkezdték a randomizalt, duplavak vizsgalatot norméva tenni, és véletlen-
szerlien osztottdk a tesztalanyokat vagy az aktiv, vagy a placebocsoportba, igy



sem a tesztalanyok, sem inasuk a kutatok nem tudtak, hogy ki az, aki valdédi
hatéanyagot kap, és ki az, aki placebot. Ily médon a placebohatis egyforma
mértékben érvényesiilt mindkét csoportnal, ugyanakkor Iehetetlenné valt,
hogy a kutatok esetleg masképpen kezeljék azokat, akik nem valodi gyogy-
szert kaptak. (Manapsag mar triplavak kisérleteket is végeznek, ami azt jelen-
ti, hogy nem csupan a résztvevok és a kisérletet vezeté kutatok nem tudjak a
kisérlet végéig, hogy ki mit kap, hanem még az adatokat elemz0 statisztikusok
is csak munkajuk végeztével ismerik meg a teljes igazsagot.)

A nocebohatas kutatasa

Az éremnek azonban természetesen mindig két oldala van. Mikdzben a
szuggesztiora vald fogékonysag egyre nagyobb figyelmet kapott gyogyitd
tulajdonsaganak koszonhetden, az is kideriilt, hogy ugyanez a jelenség kart
is tud okozni. A szuggesztidra vald fogékonysag negativ oldalat a rontasok, a
vuduatkok és hasonlo praktikédk szemléltették.

Az 1940-es években egy harvardi fiziologus, Walter Bradford Cannon (aki
1932-ben megalkotta az iiss vagy fuss kifejezést) a legvégsd nocebo valasz-
reakcidt tanulmanyozta - egy olyan jelenséget, amit 6 ,,vuduhaldlnak” neve-
zett el.2 Cannon szamos olyan, szdbeszéd Utjan terjedd esetet vizsgalt meg,
amelynek soran boszorkanyokba vagy vudupapokba vetett erds hittel ren-
delkezd egyének hirtelen megbetegedtek €s meghaltak - a sériilés, mérgezés
vagy fertdzés minden lathato jele nélkiil —, miutdn valaki rontast tett rajuk
vagy megatkozta 6ket. Ez a kutatds vetette meg az alapjait szinte mindannak,
amit ma tudunk arrél, hogy fiziologiai valaszrendszereink hogyan valtanak
ki érzelmeket (els6sorban félelmet), és hoznak 1étre betegségeket. Az aldozat-
nak magaba az 6lni képes atokba vetett hite csupan az egyik Gsszetevd abban
a pszichologiai koktélban, ami végiil elhozza a haladlat - mondta Cannon.
Fontos szerepet jatszik ugyanis a tarsadalmi kikozosités vagy megvetés is,
akar az aldozat csaladja részérdl is. Az ilyen emberek rovid idé alatt él6halot-
ta tudnak valni.

Az éartalmatlan forrdsokbol szarmazd artalmas hatdsok kivaltasa nem
egyedill a wvudu sajatossaga. Tudosok az 1960-as években megalkottadk a
nocebo kifejezést (amely latinul annyit tesz, ,artani fogok”, szemben a ,.tet-
szeni fogok™ jelentésti placebo kifejezéssel), és olyan, egyébként kdzombos
anyagokra vonatkoztattdk, amelyek artalmas hatast valtanak ki pusztan azal-
tal, hogy valaki abban hisz vagy azt varja t6likk, hogy artani fognak neki.3
A nocebohatéds altalaban gydgyszerkisérleteknél jelentkezik, amikor a place-



bot szedd tesztalanyok vagy maguktol azt varjak, hogy a tesztelt gydgyszernek
lesznek mellékhatasai, vagy pedig kimondottan figyelmeztetik Oket a lehetsé-
ges mellékhatasokra - és ezek a mellékhatasok valoban jelentkeznek, mivel
a gyogyszerhez egy sor kiilonféle kovetkezményt tarsitanak, jollehet magat a
hatéanyagot nem is vették be.

Nyilvanvalé etikai megfontolasokbdl nem sok olyan kisérletet végeznek,
amelyek kimondottan ezt a jelenséget vizsgaljak, de azért léteznek ilyen ira-
nyu kutatdsok. Hires példaul az az 1962-es japan kisérlet, amelyben a szo-
morcére rendkivil allergias gyerekeket vizsgaltak.* A kutatok szomorcelevéllel
bedorzsolték a kisérletben részt vevé minden gyerek egyik alkarjat, de azt
mondtak nekik, hogy ez a levél artalmatlan. Kontroliképpen a maésik alkarju-
kat is bedorzsoltek egy artalmatlan levéllel, err6l viszont azt mondtidk, hogy
szomorce. Az Osszes gyerecknek bepirosodott az a karja, amelyiket artalmat-
lan, am szomorcének hitt levéllel dorzsoltek be, és a 13 gyerekbdl 11-nek nem
jelentkezett bOrpir ott, ahol a szomorce ténylegesen hozzaért a boriikhoz.

Az eredmény mindenkit megddbbentett. Hogy lehet az, hogy a szomorcé-
re rendkiviil allergids gyerekeknél nem alakult ki bOrpir a kontaktus ellenére?
Es hogyan alakulhatott ki naluk bdrpir egy teljesen artalmatlan levéltdl? Az az
1) gondolat, miszerint a levél nem fog artani nekik, feliilirta azon emlékeiket
¢s meggy6zddésiiket, hogy allergiasak ra, igy a valodi szomorcét artalmatlani-
tottak. Ugyanennek a forditottja volt igaz a kisérlet masodik felére: egy artal-
matlan levél mérgezOvé valt egyediil a gondolatnak koszonhetéen. Mindkét
esetben, ugy tlnik, a gyerekek teste azonnal reagalt az Gj elmére.

Ebben a konkrét esetben hivatkozhatunk arra, hogy a gyerckek valami-
féleképpen megszabadultak a testi valaszreakciojukra vonatkozd elézetes
varakozasaiktol, amelyek azokon a multbeli élményeiken alapultak, amikor
a mérgezd levélre allergias reakcidé alakult ki ndluk. Lényegében valahogy
atléptek egy eldre megjosolhatdé idévonalat. Ez egyuttal azt sugallja, hogy
valamiképpen tulndttek a kornyezeti koriilményeken (a szomorcelevélen).
Végiil pedig a gyerekek pusztdn a gondolataik megvaltoztatasaval képesek
voltak iradnyitani a testiikben zajlo fiziologiai folyamatokat. Ez a megdobben-
té bizonyiték, miszerint a gondolat (el6zetes varakozds formajaban) nagyobb
hatast képes gyakorolni a testre, mint maga a ,,valds” fizikai kornyezet, 1j
tudomanyteriiletet inditott Utjara: a pszicho-neuro-immunologiat - vagyis a
gondolatok és érzelmek immunrendszerre gyakorolt hatasanak vizsgalatat-,
ami fontos szeletét jelenti a test-elme kapcsolatnak.

Egy masik fontos, a 60-as években végzett nocebokisérletben asztmas bete-
geket vizsgaltak.> A kutatok negyven asztmas betegnek olyan asztmainhalatort
adtak, amelyben minddssze vizpara volt, de azt mondtak a tesztalanyoknak.



hogy valamilyen irritdl6 vagy allergén anyag van benne; 19 beteg (48 szazalék)
asztmas tiineteket produkalt, példaul beszikiiltek a légutai, 12-cn (30 szaza-
1€k) pedig teljes asztmas rohamot kaptak. A kutatok ekkor megint inhalétort
adtak a betegeknek, mondvan, hogy a tiineteiket enyhitd gyodgyszer van ben-
ne, €s azt tapasztaltdk, hogy a paciensek 1égutai ujra megnyiltak - jéllehet az
inhalatorokban tovabbra is minddssze vizpara volt.

Mindkét esetben - az asztma tiineteinek kivaltasanal és hirtelen megszii-
nésénél is - a paciensek egyediil arra reagaltak, amit sugalltak nekik, egyediil
arra a gondolatra, amit a kutatok plantaltak beléjiik, és ami végiil pont a vart
eredményt hozta. Rosszul lettek, amikor azt hitték, valami rossz éri Oket, €s
jobban lettek, amikor azt hitték, gydgyszert kapnak - és ezek a gondolatok
meghaladtak a kornyezetet és a valosagot. Akéar azt is mondhatnank, hogy
gondolataik egy vadonatuj valdsagot hoztak létre.

Milyen kovetkeztetéseket szlirhetiink le ebbdl a mindennapos gondolata-
inkkal és meggy6zddéseinkkel kapcsolatban? Vajon hajlamosabbak vagyunk
elkapni az influenzat akkor, ha egész télen, barmerre néziink, csupa olyan
hirdetést latunk, ami arra 6sztondz minket, hogy adassunk be magunknak
influenza elleni véddoltast, kiilonben elkapjuk a betegséget? Lehet, hogy ha
latunk wvalakit influenzaszerii tiinetekkel, akkor igazabol azért betegsziink
meg, amiért a gyerekek a szomorcés kisérletben, akik kiiitést kaptak az artal-
matlan levéltdl, vagy azok az asztmasok, akiknél sulyos horgéreakcidt valtott
ki az egyszerl vizpara belélegzése?

Vajon azért sujt minket nagyobb valoszintiséggel az dregedés soran az izii-
leti gyulladas és merevség, a memoriazavarok, az enervaltsag és a csokkend
nemi vagy, mert ez az igazsagnak az az oldala, amivel a reklamok, a tévém{iso-
rok és a média bombaz minket? Vajon milyen egyéb Onbeteljesitd joslatot krea-
lunk az agyunkban anélkiil, hogy tudnank, mit is miivelink? Es vajon milyen
»elkeriilhetetlen igazsagokat” vagyunk képesek a visszajara forditani pusztan
azzal, hogy 11j gondolatokat ¢s meggydzdéseket tesziink magunkéva?

Az els6 nagy attorések

Az 1970-es évek végének egyik uttdrd tanulmanya eldészor mutatott ré arra,
hogy a placebo a valédi hatéanyagokhoz hasonldéan képes lehet endorfint
(a test természetes fajdalomcsillapitdjat) felszabaditani. A kisérlet soran
dr. Jon Levine, a San Francisco-i Kaliforniai Egyetem kutatdja valodi gyogy-
szer helyett placebot adott negyven fogészati betegnek a bdlcsességfoguk
eltavolitasa utan.® Nem tal meglepé modon, mivel a betegek azt hitték, fajda-



lomcsillapité gyogyszert kapnak, a legtobben valoban a fajdalom enyhiilésérol
szamoltak be. De a kutaték ezutan egy naloxon nevli morfium-antagonistat
adtak a betegeknek, amely kémiai uton blokkolja mind a morfium, mind az
endortin (endogén morfium) kapcsolddasat az agyi receptorokhoz. Amint a
betegek megkaptak ezt a szert, visszatért a fijdalom! Ez azt bizonyitja, hogy
a placebok szedésével a betegek sajat endorfint kezdtek termelni — sajat ter-
mészetes fajdalomcsillapitdt. Jelentds mérfoldkd volt ez a placebokutatdsban,
azt jelentette ugyanis, hogy a tesztalanyok nem csupan elméjiikben élték at a
fajdalom enyhiilését, hanem az elméjiikben és a testiikben, vagyis teljes létal-

lapotukban is.

Amennyiben az emberi test képes sajat patikdjaként miikodni, és sajat
fajdalomcsillapitokat eldallitani, akkor vajon nem lehetséges, hogy sziikség
esetén mas természetes hatdbanyagokat is képes elohuzni a test gyogyitd anya-
gainak végtelen tarhazabdl - olyan orvossagokat, amelyeket az orvos ir fel; sot
talan még jobb orvossagokat, mint amiket az orvos ir fel?

A 70-es években egy pszichologus, dr. Robert Ader végezte azt a kisérletet
a Rochesteri Egyetemen, amely Gjabb, lenylig6z6 dimenzioval gazdagitotta a
placebokutatasokat: a kondiciondlas tényezdjével. A kondiciondlas fogalma,
amelyet egy orosz fiziologus, Ivan Pavlov tett kdzismertté, két dolog egymas-
hoz kapcsolésatdl fiigg - ahogyan példaul Pavlov kutyai Osszekapcsoltak a
csengd hangjat az étellel, miutdn Pavlov minden etetéskor megszolaltatott
egy cseng6t. A kutydk idovel gy kondicionaldédtak, hogy automatikusan
megindult a nyalelvalasztasuk, ha meghallottdk a csengdt. Az ilyen tipust
kondiciondlas hatasara testiik fiziologiailag megtanulta a valaszt a kornye-
zetbdl szarmazo ) ingerre (ez esetben a csengd hangjéra), jollehet az eredeti
valaszreakciot kivaltod inger maga (az étel) mar nem is volt jelen.

A kondicionalt valaszreakcid sordn tehat, elmondhatjuk, hogy egy tudat
alatti program, amely a testben helyezkedik el (err6l még sz6 lesz a késobbi-
ekben) latszolag feliilirja a tudatos elmét €s atveszi az iranyitast. Ily modon a
test voltaképpen arra kondicionalddik, hogy dfvegye az elme szerepét, ugyanis
mar nem teljesen a tudatos gondolkodas tartja a kezében az iranyitast.

Pavlov esetében a kutyakat ismételten kitették az étel illatanak, latvanya-
nak ¢és izének, majd Pavlov megszoélaltatta a cseng6t. Idovel maga a csengd
hangja arra késztette a kutyakat, hogy automatikusan megvaltoztassak fizio-
logiai és kémiai allapotukat, anélkiil hogy tudatosan elgondolkodtak volna
rajta. A vegetativ idegrendszer — a test tudat alatti, a tudatos éberség szintje alatt
mukodo szervrendszere - atvette az irdnyitast. A kondicionalas tehat tudat
alatti belsé valtozasokat hoz létre a testben azaltal, hogy multbol szarmazd
emlékeket tarsit bizonyos belsd valtozasokra irdnyuld elézetes varakozasok-



hoz (ezt hivjuk asszociativ memorianak), mignem ezek az eldre vart eredmé-
nyek maguktol hekdvetkeznek. Minél erdsebb a kondicionalds, annal kevésbé
vagyunk képesek tudatosan iranyitani ezeket a folyamatokat, és annal auto-
matikusakba valik a tudat alatti programozas.

Ader el6szor is azt probalta megvizsgalni, hogy az ilyen kondicionalt
valaszreakcioknak mennyi a varhatd élettartama. E célbdl patkanyoknak
szacharinnal édesitett vizel adott egy ciklofoszfamid nevii, hasfijast okozd
szerrel keverve. Miutan a patkanyokat arra kondicionalta, hogy a viz édes-
ségét Osszekapcsoljak a hasfajassal, azt varta, hogy a patkanyok hamarosan
nem fogjak elfogadni a mérgezett vizet. Arra volt kivancsi, hogy mennyi ideig
utasitjak el a vizet, vagyis meg akarta mérni, hogy mennyi ideig marad meg
benniik az édes vizre adott kondicionalt vélasz.

Azt azonban ekkor még nem tudta, hogy a ciklofoszfamid egytttal
elnyomja az immunrendszert is, ezért meglepddve tapasztalta, hogy patka-
nyai elkezdtek elpusztulni kiilonféle bakterialis €s virusos fert6zésekben.
Ekkor ugy dontdtt, masik irdnyban folytatja a kisérletet, és a tovabbiakban
(szemcseppentd pipetta segitségével) mesterségesen taplalni kezdte oket sza-
charinos vizzel, &m ezuttal mar a ciklofoszfamid nélkiil. A patkdnyok, bar
mar nem kaptak immunszuppresszans gyogyszert, tovabbra is egyre pusz-
tultak a fertézések kovetkeztében (mikézben a kontrollcsoport, amely mind-
végig csak édes vizet kapott, tovabbra is vidaman ¢lt). Ader ekkor segitségiil
hivta a Rochesteri Egyetem immunologusat, dr. Nicholas Cohent, és arra a
kovetkeztetésre jutott, hogy a viz édességét €s az immunszuppresszans gyogy-
szer hatasat egymashoz kapcsold patkanyokban annyira erds lett ez a képzet-
tarsitas, hogy maga az édes viz is képes lett kivaltani ugyanazt a fiziologiai
hatast, mint a gyogyszer - jelt adott az idegrendszernek, hogy nyomja el az
immunrendszert.’

Sam Londe-hoz hasonldan, akinek a torténetét az 1. fejezetben ismerhet-
tilk meg, Ader patkdnyainak végzetét is egyediil a gondolat okozta. A kutatok
kezdték felismerni, hogy az elme nyilvanvaléan képes tudat alatt aktivalni a
testet tobb olyan modon is, amelyet korabban elképzelni sem tudtak.

Kelet és Nyugat taldlkozasa

Ekkorra mar a transzcendentalis meditacio (TM) keleti gyakorlata az indiai
Maharisi Mahes jogi tanitdsai révén elterjedt az Amerikai Egyesiilt Alla-
mokban, tobbek kozott szdmos hiresség lelkes részvételének koszonhetden
(elsOként a Beatles csatlakozott hozza a 60-as években). A technika célja a



spiritudlis megvildgosodds napi kétszer huszperces meditacidoval, amelynek
soran mantrak ismételgetésével csendesitjiik le az elmét. A gyakorlat azon-
ban magéira vonta egy harvardi kardiolégus, Herbert Benson figyelmét is,
aki az irant érdekl6dott, hogyan lehetne a technikat a stressznek és a sziv-
betegségek kockazatinak a csokkentésére alkalmazni. Bensén a folyamat
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valasznak” nevezett el, és 1975-ben azonos cimii konyvében irt le.® Benson
azt talalta, hogy pusztan a gondolati séméak megvaltoztatasaval lehetdvé valik
a stresszvalasz kikapcsoldsa, ezaltal a vérnyomas csokkentése, a pulzus nor-
malizélasa, valamint a relaxacidé mély szintjeinek elérése.

Bar a meditaci6 semleges hozzaallast kivan meg, a figyelem felébredt a
pozitivabb attitlid elsajatitdsabol és a pozitivabb ¢érzelmek felébresztésébol
fakadd jotékony hatasokra is. Az elsd 1épéseket 1952-ben tette meg egy korabbi
lelkész, Norman Vincent Peale, amikor kiadta The Power of Positive Thinking
[magyarul: A pozitiv gondolkodads hatalma, Pressure Vessel Handbook, 1993]
cimli konyvét, amely azt az elméletet népszeriisitette, miszerint gondolataink
nagyon is valos hatast tudnak gyakorolni — mind pozitiv, mind negativ érte-
lemben — egész életiinkre.® Az elméletre az orvostarsadalom is felfigyelt 1976-
ban, amikor egy politikai elemzd és folydiratszerkesztd, Norman Cousins
kozzétett egy cikket a New England Journal of Medicine folyoiratban arrdl,
hogy hogyan sikeriilt visszaforditania egy betegséget, amelynek egyébként
akar végzetes kimenetele is lehetett volna.l® Cousins ezt a torténetet néhany
évvel késébb az Anatomy of an Illness (Egy betegség anatomiaja) cimii best-
sellerében is megemlitette.!!

Cousinsnal korabban egy degenerativ rendellenességet, Bechterew-kort
allapitottak meg. Ez a betegség az iziileti gyulladas egy formaja, amelynek
soran lebomlik a kollagén, a test sejtjeit Osszekotd rostos fehérje. Az orvosok
azt mondtak, hogy a gyogyulds esélye egy az Otszazhoz. Cousinsnak elvisel-
hetetlen fajdalmai voltak, és annyira nehezen tudta csak mozgatni a tagjait,
hogy még az agyban is alig tudott megfordulni. Bére alatt szemcsés csomok
jelentek meg, a betegség mélypontjan pedig majdnem szdjzarat is kapott.

Minthogy meg volt gy6zddve arrol, hogy betegségéhez a folyamatos negativ
érzelmi allapota is hozzdjarul, arra gondolt, hogy akkor az is lehetséges, hogy
egy pozitivabb érzelmi allapot a visszdjara forditana a karosodast. Szakorvo-
sahoz tovabbra is eljart, de emellett elkezdett egy nagy doézistt C-vitaminbol,
valamint vicces filmekbdl és tv-miisorokbdl 4all6 terapidt is. Azt talalta, hogy
tizpercnyi hahotazas utan két orat képes fajdalom nélkiil aludni. Lassacskan
teljesen fel is épiilt a betegségbdl. Cousins egészen egyszerlien egészségesre
rohogte magat.



De hogyan? Bar a tuddsok akkor még nem tudtdk sem megérteni, sem
megmagyardzni az efféle csodalatos gydgyulasokat, a jelenlegi kutatdsok
szerint valdszintileg epigenetikai folyamatok allhattdk a hattérben. Cousins
hozzaallasbeli valtozasa megvaltoztatta teste kémiai dsszetételét, ami kihatott
lelkiallapotara, és lehetévé tette, hogy a megszokottol eltéré géneket a meg-
szokottdl eltéré6 mddon programozzon at; egyszeriien csak lenyomta (avagy
kikapcsolta) azokat a géneket, amelyek a betegségét okoztak, és felerdsitette
(avagy bekapcsolta) a gyogyulasaért felelds géneket. (A gének ki-be kapcsola-
sarol a kovetkez6 fejezetekben lesz sz9.)

Sok évvel késobb a japan Tsukubai Egyetem kutatdja, Keiko Hayashi
ugyanerre mutatott ra.!'2 A Hayashi kisérletében részt vevé cukorbetegek egy
egyoras vicces miisor megtekintése utan 39 gént erdsitettek fel, amelyek koziil
14 valamiképpen kapcsolddott a természetes 6l6sejtek tevékenységéhez. Bar
egyik ilyen gén sem vesz részt kozvetleniil a vércukorszint szabalyozasaban, a
paciensek vércukorszintje szabalyozottabb volt, mint amikor egy masik napon
ugyanezek a betegek eldadast hallgattak a diabéteszrél. A kutatok mindebbdl
arra kovetkeztettek, hogy a nevetés szamos, az immunvalaszban szerepet jat-
sz6 génre hatassal van, ami pedig hozzajarul a vércukorszint jobb szabalyoza-
sahoz. A paciensek agya altal kivaltott jokedv bekapcsolta a génvaltozatokat,
amelyek aktivaltadk a természetes 6ldsejteket, egyuttal valamiképpen javitot-
tak a vércukorszintet — feltehetden sok egyéb jotékony hatds mellett.

Ahogy Cousins 1979-ben megjegyezte a placebdkkal kapcsolatban: ,,Ez
a folyamat nem azért miikddik, mert a tablettdkban valami vardzsszer van,
hanem azért, mert az emberi test legjobb patikédja sajat maga, és a legjobb
recepteket maga a test irja.”’13

Cousins eredményein felbuzdulva, valamint az alternativ gydgyaszat és a
test-elme kapcsolatra épiilé gydgytechnikdk berobbandsat latva a Yale Egye-
tem sebésze, Bernie Siegel elkezdte vizsgdlni, hogy miért maradnak életben
egyes olyan rakbetegei, akiknek rosszak a tulélési esélyei, és miért halnak
meg olyanok, akik sokkal jobb eséllyel gyogyulhatnanak meg. Siegel nagyja-
bol ugy tudta definidlni, hogy leginkabb az életvidam, kiizd6 szellem bete-
gek maradnak életben, és megallapitotta, hogy nem létezik gydgyithatatlan
betegség, csupan gyogyithatatlan beteg. Siegel emellett felfigyelt arra is, hogy
a remény milyen komoly szerepet jatszik a gydgyuldsban, a feltétlen szeretet

pedig milyen természetes elixirt képes nytjtani az immunrendszer legerésebb
serkentdjeként.



A placebdk hatékonyabbnak bizonyulnak az antidepresszansoknal

Az 1980-as évek végén €s a 90-es évek elején megjelend 1) antidepresszan-
sok pazar bdsége hamarosan olyan éles vitdkat robbantott ki, amelyek miatt
végiil (jollehet, nem azonnal) megndtt a placebok hatékonysaga iranti tisz-
telet. 1998-ban dr. Irving Kirsch, a Connecticuti Egyetem akkori munkatar-
sa antidepresszansokrol szold tanulmanyok metaelemzése kozben megdob-
benve tapasztalta, hogy 19 randomizalt duplavak, tobb mint 2300 tesztalany
bevonésaval késziilt klinikai kisérlet soran a legnagyobb eredményt nem az
antidepresszansokkal, hanem placebokkal érték el.!?

Kirsch ezutan az informéci6 szabad aramléasardl szo6lod torvény alapjan
hozzaférést kért a gyogyszergyartok kozzé nem tett kutatdsi eredményeihez,
amit a jogszabalyok szerint jelenteni kellett az Elelmiszer- és Gyogyszerfel-
igyeletnek. Kirsch és munkatarsai jabb metaelemzést végeztek, ezattal mind
a 35 klinikai kisérlet alapjan, amelyek az 1987 és 1999 kozott leggyakrabban
felirt hat antidepresszans koziil négyre fokuszaltak.l® Az immaron t6bb mint
5000 pacienstdl szarmazd adatok birtokdban a kutatok ismét azt talaltak,
hogy a placebok az esetek megddbbentéen magas, 81 szazalékaban éppen
olyan hatékonynak bizonyultak, mint a legnépszeriibb antidepresszansok: a
Prozac, az Effexor, a Serzone és a Paxil. A fennmarad6 esetek legtobbjében,
amikor a gyogyszer teljesitett jobban, a kiilonbség olyan csekély volt, hogy
nem lehetett statisztikailag szignifikdnsnak tekinteni. Az antidepresszansok
csupan a sulyos depresszioban szenvedd betegeknél teljesitettek egyértelmii-
en jobban a placebonal.

Nem meglepd, hogy Kirsch tanulmanya meglehetésen nagy’ felhordii-
lést valtott ki, annak ellenére, hogy sok kutatdé kész lett volna kidnteni a
placebogyereket a flirddvizzel egyiitt. Bar a legélénkebb vitdk amiatt robban-
tak ki, hogy a gydgyszerek nem bizonyultak hatékonyabbnak a placebdnal, a
kisérletben részt vevo betegek valoban jobban lettek az antidepresszansoktol.
A gyogyszerek valoban miikodtek. Csak éppen a placebdt kapott paciensek
is jobban lettek. Néhany kutaté ezért ahelyett, hogy Kirsch munkajaban az
antidepresszansok hatékonysaganak cafolatat latta volna meg, gy értelmezte
inkabb, hogy a pohdr félig tele van, és az adatok a placebdk sikerességét bizo-
nyitottak.

Végil is a kisérletek minden kétséget kizdréan azt bizonyitottdk, hogy
maga az a hit, hogy képesek vagyunk meggyogyulni a depressziobol, épp-
olyan jol gyodgyitja a depresszidt, mint a gyodgyszerek. Azok a tesztalanyok,
akik placeboktdl lettek jobban, voltaképpen sajat természetes antidepresszanst
allitottak eld, hasonléan Levine 1970-es évekbeli pacienseihez, akik a bol-



csességfog-eltavolitds utan sajat fajdalomcsillapitot termeltek. Kirsch csupan
ujabb bizonyitékokkal tdmasztotta ald azt a tényt, hogy testiink velesziiletett
intelligenciaval rendelkezik, amely képessé teszi rd, hogy egy sor természetes
gyogyitd vegyiiletet allitson eld. Erdekes moédon mindazok, akiknek place-
bok hatasara javul az allapota a deprcsszidkisérletck soran, idével jelentésebb
javulédst érnek el, mint azok, akik aktiv hatéanyagot kapnak; egyes kutatok
szerint ez annak koszonhetd, hogy az emberek nagyobb eldzetes varakozassal
tekintenek az antidepresszansok elé, aminek kovetkezében a placebok jobban
teljesitenek ezekben a vak kisérletekben.!”

A placebo neurobiologiaja

Csupén id6 kérdése volt, hogy az ideggyogyaszok bonyolult agyi képalkoto
eljarasokkal is megvizsgaljak, pontosan mi is torténik az agyban neurokémiai
szempontbdl a placebok hatdsdra. Jo példa erre egy 2001-es kisérlet: ennek
soran Parkinson-kéros betegek nyerték vissza motoros képességeiket egyet-
len so6oldat-injekcid beadasat kovetden, amelyet gydgyszernek véltek (lasd az
1. fejezetet).!® Egy olasz kutatd, dr. Fabrizio Benedetti, a placebokutatas egyik
uttoréje néhany évvel késobb hasonld kisérletet végzett ugyancsak Parkin-
son-koros betegek korében, és eldszor sikeriilt kimutatnia a placebohatast az
egyes neuronokon.!?

Benedetti kutatdsai nemcsak az eldzetes varakozas neurobiologidjat
fedték le, mint a Parkinson-kéros betegek esetében, hanem a klasszikus
kondiciondlads sordn miikodé neurobiologiai folyamatokat is — amelyeket
Adernek par évvel kordbban mar alkalma nyilt vizsgalni a hasfajés patkanyai
révén. Az egyik kisérletben Benedetti a tesztalanyoknak egy szumatriptan
nevll hatéanyagot adott, amely serkenti a ndvekedési hormont és gatolja a
kortizolkivalasztast, majd - a betegek tudta nélkiil - kicserélte a gyodgyszert
placebora. Azt taldlta, hogy a paciensek agyarol késziilt felvételek tovabbra
is azokon a teriileteken mutattak aktivitast, mint amikor még szumatriptant
kaptak; ezzel azt bizonyitotta, hogy az agy képes ugyanazt az anyagot - ebben
az esetben novekedési hormont — magatdl is eldallitani.20

Ugyanez igaznak bizonyult mas gyogyszer-placebo kombinaciok esetén
is: az agyban keletkezett vegyliletek nagyon hasonldéak voltak azokhoz, ami-
ket a tesztalanyok eredetileg gyogyszerként kaptak immunrendszeri zavarok,
mozgaszavarok és depresszio kezelésére.2! Mi tobb, Benedetti még azt is ki
tudta mutatni, hogy a placebok ugyanolyan mellékhatasokat produkaltak,
mint a valdédi gyogyszerek. Az egyik, narkotikumokat vizsgaldé placebo-



kisérletben példaul a piarcbol kapott pacienseknél ugyanolyan mellékhatas
- lassit, felszines 1égzés - jelentkezett, mivel a placebohatis egészen pontosan
utanozta a gyogyszer fizioldgiai hatésait.??

Az igazat megvallva testiink valoban képes eléallitani egy sor olyan bio-
logiai vegyiiletet, amelyek gyogyhatassal birnak, megvédenék a fajdalomtol,
segitik az alvast, erdsitik az immunrendszert, jobb kedvre deritenek, vagy
éppen szerelemre lobbantanak minket. Gondolkodjunk el egy pillanatra a
kovetkezon: ha egy adott gén mar kifejezddott, és a testiink egyszer mar el6-
allitotta azt a bizonyos vegyiiletet, de aztan valamiféle stressz vagy betegség
kovetkeztében ez a bizonyos gén kikapcsolodott, akkor talan arra is képe-
sek vagyunk, hogy ismét bekapcsoljuk ezt a gént, hiszen a testiink korabbi
tapasztalatai alapjan mdr tudja, hogy ezt hogyan kell tenni. (A kés6bbiekben
lesz még sz6 az ezt bizonyito kutatasokrol.)

Lassuk tehat, hogyan torténik mindez! A neurologiai kutatasok valami
egészen rendkiviilire vilagitanak ra: ha valaki folyton ugyanazt a hatéanyagot
fogyasztja, akkor agya egyre ugyanazokat az idegi aramkoroket miikodteti a
megszokott modon — vagyis lényegében memorizalja az anyag mukdodését.
Az ember konnyen kondicionalhatd egy adott tabletta vagy injekcio hatasahoz
azzal, hogy multbeli élményei alapjan azt a jol ismert belso valtozashoz kap-
csolja. Az efféle kondicionalas miatt aztan, ha az illetd placebot vesz be, akkor
is ugyanazok az idegi aramkorok lépnek miikddésbe, mint amikor a valdodi
hatéanyagot kapta. Az asszociativ memoria egy tudat alatti programot valt ki,
amely Osszekoti a tablettat vagy injekciot a test hormonalis valtozasaival, majd
a program automatikusan arra utasitja a testet, hogy allitsa eld a hatéanyag-
ban talalhatoé vonatkozo vegyiileteket... hat nem lenyligdz6?

Benedetti kutatdsai még valamire felhivjak a figyelmet: a kiilonféle célok
elérése érdekében mas-mas tipusti placebokezeléseket érdemes alkalmazni.
A szumatriptan-kisérletben példaul annak az elézetes szobeli kozlésnek
miszerint a placebo varhatéan mikddni fog, nem volt hatdsa a ndvekedési
hormon termel6désére. Ha a cél a placebokkal a tudattalan fiziologiai valasz-
reakciok modositasa az asszociativ memoria altal (példaul hormon kivalasz-
tds vagy az immunrendszer milkodésének megvaltoztatasa), akkor a kondi-
cionalas mikodik jol, ha viszont tudatosabb valaszreakciok kivaltasa a cél
(példaul fajdalom vagy depresszio csokkentése), akkor egy egyszerii sugalma-
zas vagy az elézetes varakozas valik be. Benedetti szerint tehat nem csupan
egy, hanem szdmos kiilonféle placebovalasz létezik.



Vegyiik keziinkbe az iranyitast az elme segitségével az anyag felett!

A placebokutatas 2010-ben vett ijabb, megddbbentd fordulatot, amikor is
a harvardi Ted Kaptchuk, a keleti orvoslds doktora egyik kisérleti tanulma-
nyaban kimutatta, hogy a placebok akkor is mikodnek, ha az ember tudja,
hogy placebot szed.?3 A kisérlet soran Kaptchuk és munkatarsai negyven,
irritabilisbél-szindromaban (IBS-ben) szenvedd beteget kezeltek placebdval.
Minden beteg kapott egy jol lathato ,,placebotabletta™ felirattal ellatott dobozt,
¢s meg is mondtak nekik, hogy a benne levé pirula ,,k6z6mbos hatéanyag-
tartalm placebotabletta, mint a cukorka, amelyrdl klinikai kisérletek soran
bebizonyosodott, hogy jelentds javulas érhet6 el vele az IBS tiineteinek terén a
test-elme Ongyogyitod folyamatai révén”. Egy mésik, negyvenfds IBS-es beteg-
bol allé csoport nem kapott tablettadkat, 6k alkottak a kontrollcsoportot.

Héarom hét utdn a placebot szedd csoport tiinetei kétszer akkora mérték-
ben csokkentek, mint a kezelést nem kapott csoporté. Ez akkora kiilonbség,
hivja fel a figyelmet Kaptchuk, amelyhez csupan a leghatékonyabb valodi
IBS-gybgyszerek hatasa mérhetd. Ezeket a betegeket beugrattak, hogy gyod-
gyitsak meg magukat. Tokéletesen jol tudtik, hogy nem kapnak semmilyen
gyogyszert, mégis, miutan kozolték veliik, hogy a placebok hatasara javulhat
az allapotuk, 6k pedig hittek a kivaltdo oktol fiiggetlen eredményben, testiik
valoban kivaltotta a vart eredményt.

Mindekozben a jelenlegi test-elme kutatdsok vezetd irdnyvonala, amely a
hozz4allas, a percepcio €s a hiedelmek hatdsat vizsgélja, arra vilagit ra, hogy
még egy olyan, latszolag konkrét dolgot is, mint a testmozgas testre gyakorolt
jotékony hatasa, képes befolyasolni a hiedelem. Tokéletesen példazza ezt az
a kisérlet, amelyet dr. Alia Crum és dr. Ellen Langer, a Harvard Egyetem két
pszichologusa végzett 84 szallodai szobalany bevonasaval 2007-ben.24

A Kkisérlet kezdetén még egyik szobalany sem tudta, hogy a munka, ame-
lyet nap mint nap végeznek, meghaladja a tiszti féorvos altal javasolt napi
egészséges testmozgas mértékét, a 30 percet. A ndk 67 szazaléka ugy nyilat-
kozott a kutatoknak, hogy nem végeznek rendszeres testmozgast, 37 szaza-
Iékuk pedig azt mondta, hogy egyaltalan nem végez testmozgést. A kezdeti
allapotfelmérést kovetéen Crum ¢és Langer két csoportra osztotta a szobala-
nyokat. Az elsd csoportnak elmagyaraztdk, hogy a munkajuk sordn mennyi
kaloriat égetnek el, és megmondtak nekik, hogy munkavégzés soran boven
elegendd testmozgast végeznek. A masik csoportnak (akik egy teljesen mas
szallodaban dolgoztak, ezért nem is értesiiltek arrél, hogy a masik csoporttal
mi torténik) nem adtak tudtira semmi ez irdnyu informaciot.



Egy honap mulva a kutatok azt talaltak, hogy az elsé csoport tagjai atlag
egy kilot fogytak, csokkent a testzsirszdzalékuk, vérnyomasuk pedig atlag
10 higanymilliméterrel alacsonyabb lett — jollehet nem kezdtek el tobbet
mozogni, és az étkezési szokdsaikon sem valtoztattak. A mdsik csoport tag-
jai, akik ugyanazt a munkat végezték, mint az elsd, 1ényegében nem estek at
semmilyen valtozason.

Ez az eredmény jol rimelt egy hasonld kutatisra, amelynek soran egy 48
fiatal felnottbol alld csoport egy tizhetes aerobik-edzésprogramban vett részt
Quebecben, hetente harom alkalommal, alkalmanként 90 percig.?> A csopor-
tot két részre osztottak. Az instruktorok a csoport els6 felének, a tesztala-
nyoknak azt mondtak, hogy a kisérlet célja az alloképesség és a pszichologiai
jollét novelése. A csoport masik felének, azaz a kontrollcsoportnak csupan
az aerobik testre gyakorolt jotékony hatasait emlitették. A tiz hét leteltével
a kutatok azt talaltak, hogy mindkét csoport alloképessége javult, &m csak a
tesztalanyoknal - a kontrollcsoportnal tehat nem - tarsult ehhez az 6nbecsii-
1és jelentds ndvekedése, ami a jollét egyik fokmérdje.

Amint ezek a kutatdsok is ravildgitanak, valamirdl valé tudasunk onma-
gaban is jelentOs fizikai hatast képes gyakorolni a testiinkre és az egészsé-
giinkre. A tanultak, a varhatd élmény leirdsdhoz hasznalt kifejezések, és az,
ahogyan jelentést tarsitunk a felkinalt magyarazatokhoz, mind hatassal van-
nak elszantsdgunkra - és ha nagyobb elszantsaggal végezziik a dolgunkat,
természetesen jobb eredményt is ériink el.

Roviden: minél tobbet tudunk meg a ,mi”-rél és a ,miért”-r6l, annal
konnyebbé és hatékonyabba valik a ,,hogyan”. (Reményeim szerint ez a konyv
is ezt a szerepet tolti be: minél tobbet tudunk meg arrél, hogy mit és miért
csindlunk, annal jobb eredményeket kell hogy kapjunk.)

Am az ember jelentéktelenebbnek tind részleteknek is jelentést tulaj-
donit, példaul a tabletta szinének és mennyiségének, ahogyan a Cincinnati
Egyetem egy régebbi, am klasszikus kisérlete is mutatja. Ennek a kisérletnek
a soran a kutatok 57 orvostanhallgatonak rézsaszin vagy kék kapszulat adtak
— mindkettében k6zombds anyag volt, bar a hallgatoknak azt mondtak, hogy
a rdzsaszin kapszula élénkitészer, a kék pedig nyugtatd.26 A kutatok besza-
moldja szerint ,,két kapszula észlelhetdbb valtozdsokat okozott, mint egy, a
kék kapszulakhoz pedig jobban tarsult a nyugtatd hatas, mint a pirosakhoz”.
A hallgatdk a kék gydgyszereket két és félszer olyan jo nyugtatonak itélték
meg, mint a rozsaszineket - noha az dsszes tabletta placebo volt.

A legujabb kutatasok azt mutatjak, hogy a hiedelmek és percepciok is
befolyasolhatjak a szabvéanyositott teszteken elért szellemi teljesitmény pont-
szamat. Egy 2006-os kanadai tanulmanyban 220 néi hallgaté hamis kutatasi



eredményeket olvasott arrdl, hogy a férfiak 5 szazalékkal jobban teljesitenek
a matematika terén, mint a n6k.2” A csoportot itt is két részre osztottak: az
egyik csoport tagjai azt olvastdk, hogy ez az elony a nemrégiben felfedezett
genetikai tényezdknek koszonhetd, mig a masik csoport arrdl értesiilt, hogy a
fitk jobb teljesitménye annak tulajdonithatd, hogy a tanarok beskatulyazzak
a lanyokat és fiukat az altalanos iskolaban. Ezutan az alanyokkal matemati-
kafeladatokat oldattak meg. Azok a ndk, akik azt olvastak, hogy a férfiak jobb
teljesitménye genetikai eredetii, rosszabbul teljesitettek, mint azok, akik azt
olvastak, hogy a férfiak a sztereotipizalas miatt keriilnek elénydsebb helyzet-
be. Mas szoval, amikor a nék elkezdték azt hinni, hogy héatranyuk elkertilhe-
tetlen, ugy viselkedtek, mintha tényleg hatranyba keriiltek volna.

Hasonlo jelenséget figyeltek meg az afroamerikai didkoknal, akik mindig
is rosszabbul teljesitettek a fehéreknél a szokincs, az olvasas €s a matemati-
kai tesztek terén, beleértve az Iskolai Alkalmassagi Tesztet (SAT), még akkor
is, ha a tarsadalmi-gazdasagi osztaly nem jelentett szdmottevd kiillonbséget.
Egészen pontosan az atlag fekete didk az azonos koru fehér didkok 70-80
szazaléka alatt teljesit a legtobb szabvanyositott teszten.28 A Stanford Egyetem
pszichologusa, dr. Claude Steele szerint mindezért a ,,sztereotipias fenyege-
tés” teheto feleldssé. Kutatasai azt mutatjak, hogy a negativan sztereotipizalt
csoportokba tartozd didkok kevésbé jol teljesitenck, ha gy gondoljak, hogy a
pontszamokat a sztereotipiak fényében értékelik, mint azok, akik nem érez-
nek ilyen nyomast.2°

Steele mérfoldkonek szamito kisérlete soran, melyet dr. Joshua Aronsonnal
végzett, a kutatok egy sor verbalis érvelési tesztet adtak a Stanford Egyetem
masodéves hallgatdi szamara. A hallgatok koziil néhanyan olyan utasitasokat
kaptak, amelyek azt a sztereotipiat hangoltak eld, hogy a feketék rosszabb
pontszdmot érnek el a fehéreknél, mondvan, a megoldand6 tesztet kognitiv
képességiik megmérésére tervezték, mig a tobbieknek azt mondtdk, hogy a
teszt csupan jelentéktelen kutatasi eszkoz. Abban a csoportban, ahol a szte-
reotipiat hangoltdk eld, a feketék alacsonyabb pontot értek el azoknal a fehé-
reknél, akik hasonlé SAT pontszamokkal rendelkeztek. Amikor a sztereoti-
piat nem hangoltak eld, a hasonld6 SAT pontszdmu feketék és a fehérek tel-
jesitménye ugyanolyan lett — ami azt bizonyitja, hogy az eldhangolas jelentds
kiilonbséget eredményezett.

Elohangolason vagy elbfeszitésen lényegében azt értjiik, amikor valaki
vagy valami valahol a kornyezetiinkben (mondjuk tesztiras kozben) egy sor
olyan asszocidciot valt ki benniink, amelyek bele vannak vésddve az agyunkba
(példaul hogy a jelen tesztet értékelOk szerint a feketék rosszabbul teljesitenek
a fehéreknél), amire mi bizonyos mddon (alacsonyabb pontszammal) reaga-



lunk anélkiil, hogy tudatdban lennénk, mit is csindlunk. A jelenséget ,.el6-
feszitésnek™ is hivjak, egy inger elozetes észlelése, illetve felidézése ugyanis
mintegy eléhangolja, eléfesziti a rd kovetkezd inger feldolgozésat. Jelen eset-
ben tehat az a hiedelem vagy meggy6zodés, hogy egyesek szerint a feketék
rosszabbul teljesitenek majd a fehéreknél, olyan, mintha egy zongora hurjait
elofeszitenék egy bizonyos hangmagassagra. Amikor aztan miikddésbe 1ép a
rendszer (megszolaltatjuk a zongorat), a hangszer mar azon a hangon szdélal
meg, amire eldhangoltuk, és azok a kapcsolédd gondolatok, viselkedésmintak
¢és érzelmek csendiilnek fel, amiket varunk — legyen sz6 akar a zongora hur-
jairol, akar a rosszabb teszteredményekrol.

Gondoljunk csak bele! A legtobb, az el6hangolas altal kivaltott automati-
kus viselkedést olyan tudattalan vagy tudat alatti programozas hoz el6, ame-
lyek legnagyobbrészt éberségiink mogott zajlanak. Elképzelhetd, hogy valo-
jaban tudat alatt a nap huszonnégy orajaban eldé vagyunk hangolva anélkiil,
hogy tudnank rola?

Steele-nek mas, sztereotipizalt csoportokkal is sikeriilt megismételnie ezt
az eredményt. Steele matematikafeladatokat adott olyan fehér és azsiai fér-
fiaknak, akik jok voltak matematikaban. Azok a fehér férfiak, akiknek azt
mondtak, hogy az azsiaiak kissé jobban teljesitenek a teszten, mint a fehérek,
valoban nem teljesitettek olyan jol, mint a fehér férfiak a kontrollcsoportban,
akikkel nem kozolték ezt az informacidt. Steele matematikdban erds néi hall-
gatokkal végzett kisérletei hasonld eredményeket mutattak. Amikor tehat a
diakok tudattalanul azt vartdk, hogy alacsonyabb pontszamot érnek el, tény-
leg azt is értek el.

Steele kutatasi eredményei mogott tehat meglehetésen mély, tagabb jelen-
tés all. Mindazok az onmagunkrdl alkotott meggy6zddések, amelyekre kon-
dicionaltuk magunkat, illetve mindaz, amirdl azt véljiik, hogy masok gondol-
jék rolunk, hatassal van teljesitményliinkre, kovetkezésképpen sikerességiink-
re is. A placebokkal ugyanez a helyzet: amilyen véarhaté eredményre kondi-
cionaltuk magunkat egy adott tabletta bevételekor, és amir6l azt hissziik,
hogy a kornyezetiink (beleértve orvosainkat) elvarnak, hatassal lesz arra, aho-
gyan a testiink reagél a gydgyszerre. Vajon elképzelhetd, hogy szamos gyogy-
szer, sOt mutét azért mukodik olyan jol, mert ismételten arra hangoljuk és
kondiciondljuk magunkat, és azt tanitjadk nekiink, hogy hatékonyak - de ha
nem létezne a placebohatas, ezek a gydgyszerek taldn teljesen hatastalanok
maradndnak?



Képesek vagyunk 6nmagunk placebéjava valni?

Két friss, a Toled6i Egyetemen végzett kutatas talan jol megvilagitja, hogy az
elme hogyan képes onmagaban meghatarozni percepcioinkat és tapasztala-
tainkat.30 A kutatok mindkét kisérletben két csoportra osztottak az egészsé-
ges Onkéntes résztvevoket - optimistakra és pesszimistdkra - annak fliggvé-
nyében, hogy azok milyen valaszokat adtak egy diagnosztikai kérdéivre. Az
els6 kisérletben a tesztalanyok placebdt kaptak, de azt mondtak nekik, hogy
gyogyszer, amitdl rosszul fogjak érezni magukat. A pesszimistak negativab-
ban reagaltak a gyogyszerre, mint az optimistak. A masodik tanulmanyban a
kutatok szintén placebot adtak a részvevoknek, de azt mondtak nekik, hogy
jobban fognak aludni téle. Az optimistdk a beszamoldik alapjan sokkal job-
ban aludtak, mint a pesszimistak.

Az optimistak tehat nagyobb valoszinliséggel reagaltak pozitiv médon egy
olyan sugalmazasra, amely szerint jobban fogjak érezni magukat valamitol,
ugyanis a lehetd legjobb forgatokonyvre voltak eléhangolva. A pesszimistak
pedig nagyobb valoszinliséggel reagaltak negativan egy olyan sugalmazésra,
amely szerint rosszabbul fogjak érezni magukat valamit6l, mert 6k viszont
tudatosan vagy tudat alatt a lehetd legrosszabb végkimenetelt vartak Mint-
ha az optimistak tudat alatt olyan konkrét vegyiileteket allitottak volna eld,
amelyek segitették az alvast, a pesszimistak pedig tudat alatt olyan anyagokat
hoztak 1étre, amelyektdl rosszul érezték magukat.

Mas széval, tokéletesen egyez6 koriilmények esetén a pozitiv hozzaallast
emberek pozitivabb helyzetet teremtenek, a negativak pedig negativat. Ez a
sajat, szabad akarat altal vezérelt, egyéni, biologiai képességiink csoddja.

Bar nem tudjuk pontosan, hogy hany gyogyulas kdszonhetd a placebo-
hatasnak (Beecher 1955-6s tanulmanya, amelyre korabban mar hivatkoztunk,
azt allitja, hogy 35 szazalék, de a mai kutatasok szerint 10 és 100 szazalék
kozott barhol lehet3!), a teljes szdm minden bizonnyal rendkiviil szignifi-
kans. Ennek fényében fel kell tenniink magunknak a kérdést: Vajon a beteg-
segek hany szazaléka tulajdonithato a nocebohatas kovetkeztében fellepo negativ
gondolatoknak? Tekintve, hogy a legfrissebb pszicholdgiai kutatdsok szerint
gondolataink mintegy 70 szézaléka negativ és redundans, a nocebohatdsnak
koszonhetden tudattalanul kialakuld betegségek aranya konnyen lehet, hogy
oriasi - minden bizonnyal sokkal nagyobb, mint gondolnank.32 Ez az elkép-
zelés kiilonosen annak fényében tiinik realisnak, hogy rengeteg mentalis,
fizikalis és emocionalis betegség tiinik fel gyakorlatilag a semmibdl.




Bar hihetetlennek tlinhet, hogy az elme ilyesmire képes, az elmult évtizedek
kutatasi eredményei néhany erdt add igazsagot egyértelmiien bizonyitanak:
azt tapasztaljuk meg, amiben hisziink, és az egészség kapcsan ez azoknak
a csodalatos gydgyhatasu vegyiileteknek a révén valdsulhat meg, amelyeket
testlink automatikusan és pontosan a gondolatainkhoz igazit. Ez a csodalatos
hazipatika olyan, természetesen el6forduld gydgyhatasu molekulakat aktival,
amelyek eleve ott vannak a testiinkben, és amelyek egy sor kiilonféle helyzet
esetén képesek kivaltani a megfeleld hatast. Természetesen felmeriil benniink
a kérdés: Hogyan torténik mindez?

A kovetkezd fejezetekbdl megtudhatjuk, hogyan jatszodnak le ezek a
folyamatok bioldgiai szinten, és hogyan tudjuk ezt a veliink sziiletett képessé-
get tudatosan alkalmazni annak érdekében, hogy céliranyosan megteremtsiik

magunknak azt az egészségi allapotot - ¢és életet —, amelyet meg szeretnénk
tapasztalni.




3. fejezet

A placebohatas az agyban

Aki olvasta el6z6, Engedd el 6nmagad ...és valj uj emberré! cimli kdnyvemet,
annak ismerds lesz az, amirdl ez a fejezet sz6l. Ha ugy érezziik, tisztaban
vagyunk ezekkel az ismeretekkel, nyugodtan lapozzuk at a kovetkez6 oldala-
kat, vagy fussuk at gyorsan, hogy felfrissitsiik az emlékeinket. De ha kételye-
ink tamadnak, akkor inkdbb olvassuk el az egészet, mivel a benne foglaltak
alapos ismeretére sziikség lesz a soron kdvetkezd fejezetek megértéséhez.

Ahogyan az el6z6 két fejezetben szerepld torténetekbdl is lathattuk, ha
valoban sikeriil megvaltoztatni 1étallapotunkat, testiink is reagal majd az Uj
elmére. Létallapotunk megvaltoztatasa pedig gondolataink megvaltoztatasa-
val veszi kezdetét. Hatalmas méretli el6agyunknak kdszonhetéen az emberi
1ét egyik legnagyobb elénye, hogy a gondolatot minden masnal valosdgosabba
tudjuk tenni — marpedig a placebo pontosan igy mukodik. A folyamat megér-
téséhez harom f6 Osszetevot kell alaposan megvizsgalnunk és ismertetniink:
a kondiciondlast, az eldzetes varakozast és a jelentést. Latni fogjuk, hogy ez a
harom fogalom mintha egyiittesen, kozos erdvel hoznd létre a placebovalaszt.

A kondiciondlasrdl, az elsé 0sszetevOrol mar szot ejtettem az el6zo feje-
zetben Pavlov kapcsan. Roviden: kondicionalasrdl akkor beszéliink ha egy
multbéli emléket (példaul egy aszpirin bevételét) 6sszekapcsolunk egy fizio-
logiai valtozassal (a fejfajas megsziinésével) annak koszonhetden, hogy mar
sokszor résziink volt benne. Probaljuk meg a kdvetkezdképpen felfogni:
ha észrevessziik, hogy f4j a fejlink, akkor 1ényegében egy, a bels6 kdrnyeze-
tiinkben bekdvetkezé fizioldgids valtozasnak keriiliink tudatdba (fajdalmat
érziink). Ezutan automatikusan a kiilvilag felé¢ fordulunk és keresiink vala-
mit (jelen esetben egy aszpirint), ami segit valtozast eldidézni a belsé kornye-
zetiinkben. Mondhatjuk, hogy a bels6 allapotunk (a fijdalomérzet) készte-
tett minket arra, hogy esziinkbe jusson egy emlék a multbol, valami, amit a
multban csinaltunk a kiilsé valésagban, és ami megvaltoztatta azt, ahogyan
éreztiik magunkat (aszpirint vettiink be, és enyhiilt a fajdalom).
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ugyanazt a fiziologiai valaszt.




A kiilsé kornyezetbdl szarmazo inger tehat - jelen esetben az aszpirin -
sajatos élményt valt ki. Ma ez az élmény fiziologiai reakciot vagy jutalmat
eredményez, akkor megvaltozik a belsé kornyezetiink is. Amint valtozast
tapasztalunk a belsé kdrnyezetiinkben, elkezdjiik keresni, hogy mi volt az
a kiilsé kornyezetben, ami a valtozast kivaltotta. Ezt az eseményt - amikor
valami rajtunk kiviil 4ll6 dolog valtozast gyakorol valami belsére - hivjuk
asszociativ memorianak.

Ha ez a folyamat ijra meg tjra lejatszodik, az asszociacid révén a kiil-
s6 inger olyan erds lehet, hogy az aszpirint akar ki is cserélhetjiik egy
aszpirinkinézetli cukorkara, akkor is ki fogja valtani a bels6 valaszt (csok-
kenti a fejfajast). Ez az egyik modja a placebo miikddésének. A 3.1A, 3.1B és
a 3.1 C abra a kondicionalas folyamatat szemlélteti.

Az elbzetes varakozas, a méasodik 0sszetevo akkor keriil a képbe, amikor
okunk van feltételezni, hogy mas lesz a dolgok kimenetele. Ha példaul kroni-
kus iziileti fajdalomban szenvediink, és az orvos 1j gydgyszert ir fel, mikdz-
ben lelkesen ecseteli, hogy ez majd biztosan elmulasztja a fajdalmat, elfo-
gadjuk ezt a sugalmazast, és azt varjuk, hogy a gydgyszer bevételével eztttal
valami mas fog torténni (megszinik a fajdalmunk). Sugalmazasaval tehat
lényegében befolyasolhatobba tett minket az orvos.

Ha mar kdnnyebben befolydsolhatok vagyunk, konnyebben is tarsitunk
rajtunk kiviil all6 dolgokat (1) gyogyszert példaul) 0j lehetdségekhez (a fajda-
lommentességhez). Reményeink és eldzetes varakozasaink 1j iranyt vesznek,
¢€s az a varakozas alakul ki benniink, hogy ezuttal mas lesz a dolgok kime-
netele. Ha érzelmileg elfogadjuk, majd magunkéva tessziik az 1j, altalunk
valasztott kimenetelt, mikézben érzelmeink elég erdteljesek, akkor agyunk
¢s testiink nem tesz majd kiillonbséget akozott, hogy elképzeljiik, hogy bel-
sO allapotunkban megszint a fajdalmunk, illetve a konkrét esemény kozott,
amely az 1j 1étallapotunkat kivaltotta. Agyunk €s testiink szamara a kettd egy
és ugyanaz.

A 3.1A abra azt mutatja, ahogyan egy inger fizioldgiai valtozast - reak-
ciot vagy jutalmat - valt ki. A 3.1 B 4bra azt szemlélteti, hogy ha egy ingert
elég sokszor tarsitunk egy kondicionalt ingerhez, akkor is kivaltja a reakciot.
A 3.1 C abra azt mutatja, hogy ha az ingert megsziintetjiik és kondicionalt
ingerrel valtjuk ki - példaul placebdval akkor az képes lesz dnmagéaban is
kivéltani ugyanazt a fiziologiai valaszt.

Kovetkezésképpen az agy ugyanazokat az idegi aramkordket hozza miiko-
désbe, mint amelyeket akkor miikddtetne, ha az allapotunk megvaltozott
volna (vagyis mintha a gyogyszer hatasara enyhiilne a fajdalom), mikdzben
hasonlo6 anyagokat valaszt ki a testben. Ekkor megtorténik az, amit el6zete-



sen varunk (elmulik a fajdalom), mivel az agy és a test tokéletes gyogysze-
reket termelnek belsé allapotunk megvaltoztatasara. Immar 0j 1étallapotban
vagyunk - vagyis test €s elme egy egységként miikodik. Ilyen 6riasi hatalom
birtokosai vagyunk.

A placebohoz tarsitott jelentés, a harmadik Osszetevd is segiti a miikddést,
mivel amikor egy cselekménynek 1j jelentést tulajdonitunk, céliranyos szan-
dékot tarsitunk hozza. Mas szoval, ha valami wjat tanulunk ¢és értiink meg.
tobb céltudatos, szandékos energiat 6liink bele. A szdllodai szobalanyokkal
végzett kisérletben példaul, amelyrél az el6zé fejezetben volt sz6, amint
megtudtak a szobalanyok, hogy komoly testmozgast végeznek nap mint nap
pusztan azzal, hogy ellatjdk munkajukat, és ez jotékony hatassal van rajuk,
maris Ujabb jelentést tarsitottak cselekedeteikhez. Nem pusztan porszivoz-
tak, suroltak és felmostak, hanem dolgoztattak az izmaikat, novelték erejii-
ket, és kaldriat égettek. Miutan a porszivozas, sturolas és felmosas 0j értelmet
nyert azzal, hogy megismerték a munka testre gyakorolt jotékony hatasait,
a szobalanyok célja immar nemcsak az volt, hogy elvégezz¢ék a feladataikat,
hanem az is, hogy testmozgast végezzenek, és ezzel egészségesebbé valjanak.

Es ez igy is tortént. A kontrollcsoport tagjai nem tarsitottdk ugyanezt a
jelentést feladataikhoz, mivel 6k nem tudtdk, hogy amit csindlnak, jot tesz az
egészségnek, ezért nem is részesiiltek annak aldasos hatasaibol, noha ponto-
san ugyanazt a munkat végezték.

A placebo ugyanigy mukddik. Minél jobban hisziink abban, hogy egy
adott hatoanyag, eljaras vagy sebészeti beavatkozas miikodik, mivel tajéko-
zodtunk a jotékony hatdsairdl, anndl nagyobb valdszinliséggel reagalunk
majd az egészség javitdsanak és a gydgyuldsnak a gondolatdra. Mas szdval,
ha nagyobb jelentdséget tulajdonitunk egy személlyel, hellyel vagy dologgal
kapcsolatos élménynek a kiilsé kornyezetiinkben, annak érdekében, hogy
megvaltozzon a belsé kornyezetiink, akkor nagyobb valoszintiséggel tudjuk
céliranyosan megvaltoztatni a belsé allapotunkat egyediil a gondolat révén.
Emellett minél jobban varunk egy egészségiinkkel kapcsolatos pozitiv val-
tozast - annak koszonhetden, hogy tajékozddtunk tetteink varhatod jutalma-
rol -, annal tisztabb képet alkotunk rola a képzeletiinkben, igy jobban is el
tudjuk ra hangolni az agyunkat és a testiinket, hogy az pontosan azt utdnoz-
za, amit varunk. Réviden: minél jobban hisziink valamiben, annal jobb hatast
ériink el.



A placebo: a gondolatok anatémidja

Amennyiben a placebohatas 1ényege a gondolatok testre gyakorolt hatdsaban
rejlik - hivhatjuk ezt az elme uralménak az anyag felett akkor valoszintileg
érdemes megvizsgalni a gondolatainkat, valamint a gondolataink és az agy,
illetve a test kozotti interakciot. Kezdjiik példaul sajat, mindennapos gondo-
latainkkal!

Az ember a szokasok rabja. Naponta 60-70 000 gondolat fut at az agyun-
kon,! és ezek 90 szazaléka pontosan megegyezik az egy nappal korabbi gon-
dolatainkkal. Az 4gynak ugyanazon az oldalan keliink fel, ugyanazokat a
mozdulatokat végezziik el a fiirdészobaban, ugyanugy fésiiljiik a hajunkat,
ugyanabban a székben iilve fogyasztjuk el ugyanazt a reggelit és a csészét
ugyanabban a kezilinkben tartjuk, ugyanazon az uton megyiink munkaba,
¢s ugyanazokkal a jol begyakorolt fordulatokkal kommunikalunk a tobbi
emberrel (ugyanazokat az érzelmeket kivaltva) minden egyes nap. Aztan sie-
tiink haza, hogy gyorsan megnézziik az e-mailjeinket, gyorsan bekapjuk a
vacsorankat, gyorsan bekapcsoljuk a kedvenc tévémiisorunkat, gyorsan fogat
mosunk ¢és lefekvéshez késziil6diink, majd pontosan ugyanakkor feksziink le
mindig aludni, hogy masnap reggel minden kezd6djon pontosan ugyanagy.

Ha ez most tigy hangzik, mintha azt allitanam, hogy életiink nagy részét
robotpiléta tizemmodban ¢€ljiik, az nem véletlen. A megszokott gondolatok
mindig a megszokott dontésekhez vezetnek. A megszokott dontések @ megszo-
kott viselkedést eredményezik. A megszokott viselkedés a megszokott tapasz-
talatokhoz vezet. A megszokott tapasztalatok a megszokott érzelmeket valtjak
ki benniink. A megszokott érzelmek pedig ismét a megszokott gondolatokat
eredményezik. Vessiink egy pillantast a 3.2 abrara, és kovessiik végig a folya-
matot, melynek soran a megszokott gondolatok a megszokott valésagot ered-
ményezik.

E tudatos vagy tudattalan folyamat eredményeképpen testiink bioldgidja
valtozatlan marad. Sem agyunk, sem testiink nem valtozik a legkisebb mér-
tékben sem, mivel ugyanazok a gondolataink, a cselekedeteink és az érzelme-
ink - jollehet a lelkiink mélyén talan reménykediink benne, hogy az ¢életiink
meg fog valtozni. Ugyanazt az agytevékenységet mukodtetjiik, amely ugyan-
azokat az agyi dramkordket aktivalja, és ugyanazokat a vegyiileteket termeli
Gjra az agyban, ami pedig ugyanolyan hatassal lesz testiink kémiajara. Es
ugyanez a kémia ugyanazokat a géneket kapcsolja be ugyanolyan moédon.
Ugyanazok a génkifejez6dések ugyanolyan fehérjéket - sejtalkotd elemeket
- eredményeznek, amitdl a test ugyanolyan marad (a fehérjékrdl késébb még
bévebben lesz sz6). Es mivel a fehérjék kifejez6dése maganak az életnek és az
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egészségi allapotnak a kifejezddése, életiink és egészségi allapotunk ugyan-
olyan marad.

Vessiink most egy gyors pillantast az életiinkre! Mit jelent mindez rank
nézve? Ha ma is ugyanazok a gondolataink, mint tegnap, akkor nagy vald-
szinliséggel ma is ugyanolyan dontéseket hozunk, mint tegnap. Ezek a don-
tések holnap ugyanolyan viselkedést eredményeznek, mint ma. A holnapi,
megszokott viselkedés ugyanazokhoz a jovobeni tapasztalatokhoz vezet.
A jovobeni valdsag ugyanolyan eseményei pedig 6rokké ugyanazokat az elére
megjoésolhato érzéseket valtjak ki beldliink. Kovetkezésképpen minden egyes
nap ugyanugy €rezzilk magunkat. A tegnapunk valik a holnapunkka - tehat
valdjéban a multunk lesz a jovonk.

Ha mindezt igaznak érezziikk magunkra nézve, akkor kijelenthetjiik,
hogy ez a jol ismert érzés, amit fent leirtam, valojaban nem mas, mint a mi
»eniink” - identitasunk, avagy személyiségiink. A 1étallapotunk. Kényelmes,
nem igényel eréfeszitést, €¢s 6nmiikddo. Ez a jol ismert éniink, aki az igazat
megvallva a multban él. Ha ezt a redunddns folyamatot hajtjuk végre min-
dennap (ahogy reggel felkeliink, és mindennap az ,,én” érzését érezziik és
varjuk elére), idével ez a jol ismert 1étallapot csak ugyanezeket a gondolatokat
képes kivaltani, aminek kovetkeztében ugyanazokra az automatikus donté-
sekre, viselkedésre és tapasztalatokra vagyunk majd, hogy megmaradjon az a
jol ismert és megnyugtato érzés, amit ,,énként” azonositunk. Személyiségilink
tehat minden tekintetben valtozatlan marad.

Ha pedig ez a személyiségiink, akkor a személyiségiink teremti meg sajdt
személyes valosagunkat. Ez ilyen egyszeri. Személyiségiink pedig abbol all
0ssze, ahogyan gondolkodunk, ahogyan cseleksziink, és ahogyan érziink. Tehat
jelen személyiségiink, aki éppen ezeket a sorokat olvassa, sajat maga terem-
tette azt a jelenlegi személyes valosagot, amit az életiinknek hivunk. Ez egy-
ben azt is jelenti, hogy ha 1j sajat, személyes valdsagot - 4j életet - kivanunk
teremteni, akkor el kell kezdeni elgondolkodni eddigi gondolatainkrdl, és
valtoztatni kell rajtuk. Tudatositanunk kell a sajat magunk valasztotta tudat-
talan viselkedésiinket, amely a megszokott tapasztalatokhoz vezetett, majd 1j
dontéseket kell hoznunk, 0j [épéseket kell tenniink, és 1j tapasztalatokat kell
teremteniink. A 3.3 abra azt mutatja, hogy személyiségiink hogyan alakitja
személyes valosdgunkat.
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3.3 abra
Személyiségiink a gondolatainkbdl, tetteinkbol és érzéseinkbodl tevodig dssze. Ez a mi létallapo-
tunk A megszokott gondolatok, tettek és érzések ezért a multbeli személyes valosagunkhoz lancol-

nak minket. Ha azonban személyiségként megujitjiuk gondolkoddsunkat, tetteinket és érzéseiket,
akkor sziikségképpen vj személyes valosagot teremtiink magunknak a jévoben.

Tudatositanunk kell magunkban a ber6gzddott emlékeket, amelyek mentén
berendezziik a napjainkat, és el kell donteniink, hogy az ezen érzelmek sze-
rint €It élet jot tesz-e nekiink. A legtobben ugyanis régi, megszokott szemé-
lyiségiikkel probalnak 11j személyes valdsagot teremteni, de ez nem miiko-
dik. Ha meg akarjuk valtoztatni az életiinket, sz6 szerint valaki massé kell
valnunk. A késébbiekben ezt szilard tudomanyos tényekkel is alatamasztom
majd. Nézziik csak meg ujra a folyamatot, ezuttal a 3.4 abran!

Ha tehat értjiik ezt a modellt, akkor azzal is egyet kell érteniink, hogy az
1j gondolatok 1j dontéseket eredményeznek. Az 01j dontések 11j viselkedéshez
vezetnek. Az 1 viselkedés 1j élményekhez vezet. Az 01j élmények 1) érzelme-
ket hoznak létre, az 0j érzelmek ¢€s érzések pedig arra 0sztondznek, hogy 1j
modon gondolkodjunk. Ezt hivjak ,,evoluciénak”. Személyes valosdgunk és
bioldgiank is - agyi aramkoreink, belsé kémiank, génkifejezddésiink, végso
soron egészségi allapotunk - meg fog valtozni az 0j személyiségiink, az 1j
1étallapotunk kovetkeztében. Es mindez az (ij gondolattal veszi kezdetét.
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3.4 abra
Uj valosag teremtése pusztan a gondolat révén

Az agy miikodésének gyors attekintése

Roviden mar eddig is hasznaltam olyan kifejezéseket, mint agyi dramkordék,
idegrendszeri halozatok, agyi kémia vagy genetikai kifeJezédés, anélkiil hogy
részletesen elmagyaraztam volna, mit is értek rajtuk. A fejezet tovabbi részé-
ben ezért szeretném egyszeriien, de tudomanyosan elmagyarazni, hogyan



mukodik egyiitt az agy és a test annak érdekében, hogy 1étrehozzon egy teljes
modellt, amelynek alapjan sajat placebonkka tudunk valni.

Agyunkat, amelynek legalabb 75 szdzalékat viz teszi ki, és amely olyan
allagti, mint a lagytojas, mintegy 100 milliard idegsejt, mas szoval neuron
alkotja, amelyek tokéletesen vannak elrendezve, és ebben a vizes kdrnyezet-
ben lebegnek. Minden idegsejt leveleden, de rugalmas télgyfara hasonlit, gir-
begurba agakkal és gyokérzettel, amelyek mas idegsejtekhez kapcsolddnak.
Az egyetlen idegsejt altal alkotott idegi kapcsolatok szama 1000 és 100 000
kozott valtozik, attdl fiiggden, hogy az adott idegsejt az agy melyik részén
helyezkedik el. A neokortexben példaul - ahol a gondolataink fészkelnek -
minden egyes neuronra 10-40 000 idegi kapcsolat jut.

Az agyat korabban gyakran hasonlitottdk szamitogéphez, és bar valoban
vannak hasonlésagok, ma mar tudjuk, hogy ennél sokkal tobbrdl van szo.
Minden egyes neuron egy apr6é biokomputer, tobb mint 60 megabyte RAM-
mal. Elképeszté mennyiségii adatot képes feldolgozni - mdasodpercenként
akar tobb szazezer fiiggvényt. Amikor 0j dolgokat tanulunk és 1j élmények
érnek minket, idegsejtjeink 0j kapcsolatokat alakitanak ki, mikdzben elektro-
kémiai informdacidaramlas torténik a sejtek kozott. Ezeket a kapcsolatokat
hivjuk szinaptikus kapcsolatoknak, mivel az informacidatadas helye - az egyik
neuron aga és a masik neuron gyokere kozti rés —szinapszis néven ismert.

Ha a tanulds nem mas, mint 0j szinaptikus kapcsolatok kialakitasa, akkor
az emlékezés pedig ezeknek a kapcsolatoknak a megdrzése. A memoria tehat
lényegében egy hosszu tava kapcsolat két idegsejt kozott. Az efféle kapcso-
latok kialakitasa és lasst valtozasa megvaltoztatja az agy fizikai szerkezetét.

Az agyi valtozdsok soran gondolataink egy sor kiilonféle vegyi anyagot,
ugynevezett neurotranszmittert allitanak el6 (a szerotonin, a dopamin vagy az
acetilkolin példaul ismerds lehet). Amikor gondolataink tamadnak, bezard-
dik a rés egy adott neuronfa egyik dga és egy masik neuronfa egyik gyokere
kozott. Ha a rés bezarult, a neuron informacidhordozé elektromos impulzust
bocsat ki, mas szoval tiizel. Ha folyton ugyanazokat a gondolatokat gondol-
juk, a neuron mindig ugyanugy fog tiizelni, megerdsitve a kapcsolatot a két
sejt kozott, igy legkdzelebb mar konnyebben megtorténik az informacidat-
adas, ha a sejt tiizel. Ennek az lesz a kovetkezménye, hogy az agyba emlék
formajaban fizikailag bekodolodik, amit tanultunk. Ezt a szelektiv meger6si-
tést hivjuk szinaptikus potenciadénak.

Amikor egy egész erdényi neuron egyszerre tiizel, hogy 1j gondolatot hoz-
zanak létre, egy Gjabb anyag (fehérje) jon 1étre az idegsejten beliil és jut el a
sejt kozpontjaba, a sejtmagba, ahol bekeriil a DNS-be. Ez a fehérje szamos
gént bekapcsol. Minthogy a gének feladata olyan fehérjék eldallitasa, amelyek



fenntartjak a test strukturajat és mukodését, az idegsejt gyorsan tijabb prote-
int allit eld, hogy 0j kapcsolatok jojjenek létre az idegsejtek kozott. Amikor
tehat elég sokszor megismételjiik ugyanazt a gondolatot vagy atéljiikk ugyan-
azt a tapasztalatot, agysejtjeink nem pusztdn megerdsitik a kapcsolatot egy-
mas kozott (ami a fizioldgiai funkciokra van hatassal), hanem meg is novelik
a kapcsolatok szamat (ami pedig a test fizikai felépitésére van hatdssal). Az
agy tehat mikroszkopikus szinten gazdagabba valik.

Tehat amint tamad egy 1Uj gondolatunk, megvaltozunk - neuroldgiai,
kémiai és genetikai értelemben. Ami azt illeti, par masodperc alatt tobb ezer
1) kapcsolat johet 1étre az agyunkban, ha valami tjat tanulunk, a megszokot-
tol eltéréen gondolkozunk, vagy 1) tapasztalatokat szerziink. Ez azt jelenti,
hogy pusztan a gondolat révén képesek vagyunk azonnal 0j géneket aktivalni.
Csupan annyit kell tenniink, hogy megvaltoztatjuk a gondolkodasunkat: ime,
az elme hatalma az anyag folott.

A Nobel-dijas orvos, dr. Eric Kandel kimutatta, hogy 0j emlékek keletke-
zésekor a stimulalt szenzoros neuronokban taldlhaté szinaptikus kapcsolatok
szama megduplazédik, 2600-ra nd. Ha azonban az eredeti tanuldsi élményt
nem ismételjiik ujra €s ujra, akkor az 1j kapcsolatok szama visszaesik az ere-
deti, 1300-as értékre, mégpedig minddssze harom hét alatt.

Kovetkezésképpen, ha elég sokszor ismételjiik meg a tanultakat, megero-
sitjiilk a neuronhdlozatokat, és legkozelebb mar kdnnyebben fel tudjuk idézni,
amit tanultunk. Ha nem igy tesziink, a szinaptikus kapcsolatok hamarosan
eltinnek, a memoria pedig torlédik. Ezért fontos, hogy sziinteleniil frissit-
siik, atismételjilk és felidézziik az 1j gondolatokat, dontéseket, viselkedést,
szokasokat, hiedelmeket és tapasztalatokat, ha meg akarjuk szilarditani Oket
az agyunkban.2 A 3.5 abra segit jobban megismerni a neuronokat és a neuralis
halézatokat.

Hogy képet alkossunk arrél, milyen oriasi is ez a rendszer, képzeljiink el
egy idegsejtet, amely 40 000 masik idegsejthez kapcsolodik. Mondjuk, hogy
masodpercenként 100 000 bit informaciot dolgoz fel, és ezt megosztja a tobbi
neuronnal is, amelyek szintén masodpercenként 100 000 fiiggvényt hajtanak
végre. Ezt az idegsejtek egyilittmiikddésébdl kialakuld halézatot neurdlis halo-
zatnak vagy idegrendszeri halozatnak hivjuk. A neurdlis haldzatok szinaptikus
kapcsolatrendszereket alkotnak, amelyeket idegi aramkéréknek is hivhatunk.

Mikozben tehat az agyunk sziirkedllomanyat alkotd idegsejtekben fizikai
valtozasok jonnek létre, a neuronok pedig kivalasztodnak és azt az utasitast
kapjak, hogy tobb szdzmilli6 bit informacio feldolgozasara alkalmas, hatal-
mas idegi halézatokat hozzanak létre, az agyunk fizikai felépitése is megval-
tozik, magaba olvasztva a kdrnyezetébol szerzett informaciokat. Idovel, ahogy



a halozatok - egymassal 0sszeolvaso és szétvalo elektromos kisiilések, mint
valami oriilt vihar egy hatalmas felhoben - ujra és Gjra bekapcsolodnak, az
agy egyre ugyanazt a hardvert hasznalja (a fizikai neuronhalézatokat), de
létrehoz egy szoftver programot is (egy automatikus idegrendszeri halozatot).
fgy telepitédnek a programok az agyban. A hardver létrehozza a szoftvert, a
szoftver pedig beagyazddik a hardverbe - és valahanyszor hasznaljuk a szoft-
vert, egyre jobban megerdsddik a hardver.

IDEGI HALOZAT

SZINAPTIKUS RES

J5abra
A neuronok egyszerii grafikai dbrdzolasa az idegrendszeri halozatban. Az egyes neuronok dgai
kozott levo, a kommunikdciot lehetéve tevo rés a szinoptikus rés. Egy homokszem méretii helyen
mintegy 100 000 neuron fér el, és tobb mint egymilliard kapcsolat tud kialakulni kézottiik.



Ha tehat folyton ugyanazok a gondolataink és az érzéseink, mivel soha nem
tanulunk és nem csindlunk semmi tUjat, agyunk pontosan ugyanolyan sor-
rendben, mintazatban és kombinacidoban hozza mukodésbe a neuronokat és
neuralis halézatokat. Ez lesz az az automata program, amelyet ontudatlanul,
de minden egyes nap végrehajtunk. Van automata idegrendszeri hal6zatunk
a beszédhez, a reggeli borotvilkozashoz vagy sminkeléshez, a gépirashoz,
kollégaink kritizalasahoz, és igy tovabb, hiszen ezeket a cselekvéssorokat mar
annyiszor elvégeztiik, hogy lényegében Ontudatlannd valtak. Mar nem kell
tudatos energidt fektetniink beléjiik. Mennek maguktol.

Oly sokszor erdsitettiik mar meg ezeket az aramkoroket, hogy gyakorlati-
lag belénk vésddtek. Az idegsejtek kozti kapcsolatok megszilardulnak, ijabb
aramkorok jonnek létre, a sejtnytlvanyok megndének és megvastagodnak -
éppen gy, mint amikor hidakat erdsitiink meg, 0j utakat épitiink, vagy kiszé-
lesitjiik az autopalyat, hogy nagyobb forgalmat tudjunk lebonyolitani.

A neurologia egyik legalapvetobb szabdlya a kovetkezd: ,,Az egyiitt tiize-
16 idegsejtek egybehuzalozodnak.” Ha az agyunk mindig ugyantgy tiizel,
elménk is megmarad Ordkre ugyanazon a szinten. A neuroldgia szerint
az elme nem mas, mint az agy miikodése. Azt mondhatjuk tehat, hogy ha
naponta emlékeztetjiik magunkat arra, hogy szerintiink kik vagyunk, azzal,
hogy ugyanazt az elmét reprodukaljuk, akkor agyunkat arra késztetjiik, hogy
mindig ugyantgy tiizeljen, és éveken at mindig ugyanazokat az idegi halo-
zatokat mukodtesse. Mire elérjiik a harmincas éveink kdzepét, agyunk véges
automata programok lenyomatdva szervezddik - és ezt az allanddsult mintat
hivjuk az identitasunknak.

Fogjuk fel ugy, mintha egy sablon lenne az agyunkban. Persze ezt nem kell
sz0 szerint érteni, nincs az agyban semmiféle sablon. De ha a sablonon beliil
gondolkodunk, akkor fizikailag egy behatarolhaté teriiletre korlatozzuk az
agyunk muikddését, ahogyan azt a 3.6 abra is szemlélteti. Ha folyton ugyanazt
a mentalis szintet teremtjiik Ujra, akkor azok az idegi aramkoérok, amelyeket
a leggyakrabban hasznalunk, voltaképpen sajit szabad akaratunk eredmé-
nyeképpen ,,el6determinaljak™, elére meghatarozzak, hogy kik is vagyunk.

Ha gondolataink, dontéseink, viselkedésiink, tapasztalataink és érzelmi
allapotunk éveken at valtozatlanok maradnak - és a megszokott gondolatok
mindig a megszokott érzésekkel egyenértékiiek, megerdsitve ezt az 6rdogi
kort —, akkor az agyunk egy véges mintazatra vésOdik be. Ez azért torténik
igy, mert minden egyes nap ugyanazt az elmét teremtjiik Gjra azzal, hogy
agyunk a megszokott mintazatokat mitkodteti. Idovel ez biologiailag néhany
konkrét, korlatozott szamu idegi halozatot erésit meg, ami az agyat fizikali-
san hajlamosabba teszi arra, hogy ugyanazt a mentalis szintet teremtse Ujra -



IDEGI MEREVSEG

SEMATIKUS GONDOLKODAS

3.6 abra

Ha gondolataink, dontéseink, viselkedésiink, tapasztalataink és érzelmi allapotunk éveken at val-
tozatlanok maradnak - és a megszokott gondolatok mindig a megszokott érzésekkel egyenértékii-
ek, megerdsitve ezt az ordogi kort —, akkor az agyunk egy véges mintdzatra vésodik be. Ez azért
torténik igy, mert minden egyes nap ugyanazt az elmét teremtjiik vjra azzal, hogy agyunk a meg-
szokott mintdzatokat miikodteti. 1dovel ez biologiailag néhdny konkrét, korlatozott szamu idegi
halézatot erdsit meg, ami az agyat fizikdlisan hajlamosabba teszi arra, hogy ugyanazt a mentdlis
szintet teremtse ujra — vagyis immdr sematikusan gondolkozunk, mintha gondolataink egy do-
bozba lennének zdrva. Ezeknek a bevésodott aramkéroknek az Osszességeét hivjuk ,, identitasnak".

vagyis immar sematikusan gondolkozunk, mintha gondolataink egy dobozba
lennének zéarva. Ezeknek a bevésddott aramkoroknek az Gsszességét hivjuk
,,J1dentitasnak”.



Neuroplaszticitas

A célunk tehat az, hogy a sémakon kiviil gondolkozzunk, és agyunk 1) mo-
don kezdjen el tiizelni, ahogy azt a 3.7 abra is szemlélteti. Ez az, amikor vala-
kinek nyitott az elméje. Valahanyszor ugyanis a megszokottdl eltéré mddon
mukodik az agyunk, sz6 szerint megvaltozik az elménk.

A NEUROPLASZTICITAS

KREATIV GONDOLKODAS

3.7 abra
Ha uj dolgodat tanulunk és elkezdiink mashogyan gondolkodni, akikor arra késztetjiik az agyun-
kat, hogy masféle sorrendben, mas mintakban és kombindciokban miikodjon. Mas szoval: szamos
kiilonféle neurdlis hdlozatot hozunk miikodésbe masféle modokon. Ha pedig mdsféle miikédésre
kesztetjiik az agyunkat, akkor megvdltozik az elménk. Ha elkezdiink kreativan gondolkodni, az
uj gondolatok vj dontésekhez, uj viselkedéshez, j tapasztalatokhoz és uj érzelmekhez vezetnek.
Eniink kezd megvdltozni.



A kutatdsok azt mutatjdk, hogy az agyunk hasznalat kozben névekszik
¢s valtozik az ugynevezett neuroplaszticitasnak kdszonhetben — az agy azon
tulajdonsaganak, hogy 1j informacidk elsajatitasakor képes megvaltozni.
Példaul minél tobbet tanulnak a matematikusok matematikat, annal tobb
idegsejtnyulvany novekszik a matematikaért felelds agyteriileten? A hivatasos
zenészek pedig, miutan évekig zenélnek szimfonikus zenekarokban, agyuk-
nak azt a részét bovitik, amely a nyelvért és a zenei képességekért felel.>

A neuroplaszticitas szakirodalma erre a folyamatra a nyulvany-visszahu-
zodas és a nyulvanynévekedés kifejezéseket hasznalja, amelyek pontosan azt
jelentik, aminek hangzanak: egyes neuralis kapcsolatok, mintazatok és aram-
korok megsziinnek, €s tjak jonnek 1étre helyettiik. A j61 mikodo agyban ez
a folyamat par masodperc alatt lejatszodhat. A kaliforniai Berkeley Egyetem
kutatéi ezt egy patkanykisérlet segitségével bizonyitottak. Azt talaltak, hogy
az ingergazdag kornyezetben €16 patkanyoknak (akik egy ketrecben voltak a
testvéreikkel és az utddaikkal, és mindenféle jatékhoz hozzafértek) nagyobb
az agyuk, tobb benne az idegsejt, és a sejtek kozott tobb a kapcsolat, mintaz
ingerszegényebb kornyezetben €16 patkanyok esetében.® Amikor ugyanis U]
dolgokat tanulunk és 0j tapasztalatokra tesziink szert, sz szerint megvaltoz-
tatjuk az agyunkat.

A bevésddott programlancoktdl és a kondicionalodott rutintol csak jelen-
tds erdfeszitések aran lehet megszabadulni. Sziikség van hozza tudésra is,
mert amikor Iényegi informacidkat tudunk meg 6nmagunkrol vagy az éle-
tiinkrdl, akkor egy egészen 0j mintazatot alakitunk ki 6nnén sziirkealloma-
nyunk haromdimenziés szovetében. Most mar tobb nyersanyag all a rendel-
kezésiinkre, amelynek segitségével agyunkat arra sarkallhatjuk, hogy kezdjen
el masképpen mitkddni. Elkezdjiik méasképpen latni a valdsagot, hiszen éle-
tiinket most mar az 01j elme szemiivegén keresztiil szemléljiik.

Atkelés a valtozas foly6jan

Mostanra mar bizonyara vilagos, hogy a valtozashoz tudatositanunk kell a
tudattalan éniinket (amelyrél mar tudjuk, hogy csupan egy sor erésen bevé-
s6dott program).

A valtozasban az a legnehezebb, hogy ne ugyanazokat a dontéseke hozzuk
meg, mint tegnap. Ez pedig azért olyan nehéz, mert amint mar nem ugyan-
azok a gondolataink, amelyek a megszokott dontéseket eredményezték - és
amelyektdl automatikusan a szokott médon cseleksziink, a szokott tapasz-
talatokat ¢€ljiik at, és éniink a jo1 megszokott érzelmekkel reagal -, azonnal



elkezdjiik kényelmetleniil érezni magunkat. Ez az 1 1étallapot szokatlan és
1smeretlen. Nem érezzik ,,normalisnak”. Ugy érezziik, mar nem is vagyunk
onmagunk - hiszen mar nem is vagyunk énmagunk. Es mivel minden olyan
bizonytalanna valik, mar nem tudjuk eldre megjosolni régi éniink jol ismert
érzéseit, sem azt, hogy hogyan fog ez visszahatni rank az életiinkben.

Barmennyire kényelmetleniil érezziik is magunkat el0szor, ez az a pil-
lanat, amikor tudjuk, hogy beléptiink a valtozas folyojaba. Behatoltunk az
ismeretlenbe. Amint megsziiniink a régi éniink lenni, at kell 1épniink a régi
¢s az Uj éniink kozti szakadékot. Ezt szemlélteti a 3.8 abra. Vagyis nem lehet
csak gy beszambdzni az 0j személyiségiinkbe egy pillanat alatt. 1d6 kell
hozza.

ATKELES A VALTOZAS FOLYOJAN

\

m

AVALTOZAS FOLYOJA

JOL ISMERT ISMERETLEN
KISZAMITHATO MEGJOSOLHATATLAN
MULT JOVO
3.8 abra

A valtozas folydjanak atlépéséhez el kell hagynunk régi, jol ismert, kiszamithato éniinket - amely
a megszokott gondolatokhoz, dontésekhez, viselkedéshez és érzésekhez kapcsolodik és be kell
lépniink az ismeretlenbe, avagy iirességbe. A régi és az vj éniink kozotti szakadék nem mas, mint a
régi éniink biologiai haldla. Ha a régi éniinknek meg kell halnia, akkor uj ént kell létrehoznunk vij
gondolatokkal, vij dontésekkel, vy viselkedéssel és uj érzelmekkel- A folyoba torténd belépés azt je-
lenti, hogy elkezdiink kozeledni az vj, megjosolhatatlan, szokatlan éniink felé. Az uyj éniinket egye-
diil az ismeretlenben tudjuk megteremteni - a jol ismertbol semmi vjat nem tudunk teremteni.

Ha valaki belép a valtozas folydjaba, a régi és 1j én kozott tapasztalt {iressé-
get rendszerint annyira nyugtalanitonak érzi, hogy azonnal visszacsuszik a
régi énjébe. Ontudatlanul azt gondolja: Ez valahogy nem jo, nyugtalanito, nem



érzem magam jol. Amint elfogadja ezt a gondolatot, avagy 6nszuggesztiot (és
sajat gondolatainak sugalmazo hatéasa ala keriil), 6ntudatlanul visszatér a régi
jO dontéseihez, amelyek aztdn majd ugyanahhoz a megszokott viselkedéshez
vezetnek, igy a megszokott é/lményekben lesz része, amelyek automatikusan
a megszokott érzelmeket és érzéseket valtjak ki. Es akkor az illet§ azt mondja
magaban: na, igy mar jol érzem magam. Pedig valdjaban csak a megszokott
érzés jott ujra eld.

Ha megértjiik, hogy a valtozas folyojanak atlépése és a nyugtalansag érzé-
se nem mas, mint a régi éniink bioldgiai, neuroldgiai, kémiai, s6t genetikai
halala, akkor lesz elegendd erénk a valtozashoz, és tekintetiinket képesek
lesziink a foly6 tulpartjara szegezni. Ha elfogadjuk, hogy a valtozashoz fel
kell bontanunk az évek hosszu soranak ontudatlan gondolkodasa alatt kiala-
kult agyi aramkoroket, akkor meg tudunk birkédzni a feladattal. Ha megért-
jik, hogy a nyugtalanité érzés nem mas, mint a régi hozzaallasunk, hiedel-
meink és percepcionk szétbontdsa, amelyet ujra és ujra belevéstiink agyunk
szerkezetébe, akkor ki tudunk tartani. Ha tisztdban vagyunk azzal, hogy a
kiizdelem soran érzett sovargas forrasat azok a nagyon is valdés megvonasi
tiinetek jelentik, amelyeket a testiink kémiai-érzelmi fiiggése miatt érziink,
akkor ki tudjuk birni. Ha megértjiik, hogy a valodi bioldgiai valtozasok azok-
bol a tudat alatti szokasokbol és viselkedési mintakbol taplalkoznak, amelyek
a sejtek szintjén is megjelennek, akkor tovabb tudunk menni. Es ha szem
elott tartjuk, hogy most éppen olyan géneket modositunk, amelyek jelen
¢letiinkben ¢és sok-sok el6z6 nemzedék élete soran szildrdultak meg, akkor
mindvégig meg tudjuk tartani dsszeszedettségiinket s lelkesedésiinket.

Néhanyan ezt hivjak a 1élek sotét éjszakdjanak. Ez az 6nmagat elégetd és
hamvaibol jjasziilet6 fonix. A régi énnek meg kell halnia, hogy megsziilet-
hessen az 11j. Hat persze, hogy ez nem egy kellemes érzés!

Nem is baj, mert az ismeretlen a legjobb hely, ahol teremteni tudunk -
ez a lehetOségek végtelen tarhdza. Vajon mi lehet ennél jobb? A legtdbbiink
arra kondicionalddott, hogy menekiiljon az ismeretlent6l, igy most meg kell
tanulnunk otthon érezni magunkat az ismeretlen {irességében ahelyett, hogy
megrémiilnénk téle.

Arra az ellenvetésre, hogy az iirességet senki nem szereti, hiszen nem lehet
benne tajékozodni, az embernek fogalma sincs, merre van az elére és mit hoz
a jovo, azt tudom felelni, hogy anndl jobb, hiszen a jov6 megjosolasanak leg-
jobb mddja az, ha sajat magunk teremtjiik meg - és nem az ismertb6l, hanem
az ismeretlenbdl.

Az 11j éniink megsziiletésével bioldgiai szempontbol is meg kell valtoz-
nunk. Uj szinaptikus kapcsolatoknak kell kialakulniuk és megszilardulniuk



annak kovetkeztében, hogy minden egyes nap tudatosan gy dontiink, hogy
mashogyan fogunk gondolkodni és cselekedni. Ezeket a kapcsolatokat gy
tudjuk megerdsiteni, hogy folyton ugyanazokat a tapasztalatokat teremtjiik
meg, amig szokassd nem valnak. Az 0 kémiai allapotunknak megszokottd
kell valnia azaltal, hogy elég sok 1j élmény ér minket, amelyek 0j érzelmeket
véltanak ki bel6liink. Az 0j géneknek pedig utasitdsokat kell kapniuk, hogy
uj fehérjéket allitsanak eld, és az eddigitdl eltéré modon véltoztassdk meg
létallapotunkat. Marpedig hogyha — ahogy eddig lathattuk - a fehérjekifeje-
z0dés maganak az életnek a kifejez6dése, az élet kifejezédése pedig egyenld
a testi egészséggel, akkor ezzel életiink és egészségiink mind strukturalisan,
mind funkciondlisan 1j szintre kell hogy emelkedjen. Egy megujult testnek
¢s megujult elmének kell végiil kialakulnia.

Ha pedig a hossz éjszaka sotétje utan végre felvirrad egy 0j nap, és a
fonix megifjodva feltamad hamvaibol, elkésziilt az 0j éniink. Az 1) én fizi-
kai és bioldgiai kifejez6dése szod szerint létrehozott valaki mast. Ez az igazi
metamorfozis.

Feliilkerekedni a kornyezetiinkon

Tekinthetjiik Gigy is az agyat, hogy azt mondjuk réla: gy van szervezddve,
hogy életiink Gsszes ismerete és tapasztalata tikkrozédjon benne. gy mar ért-
hetd, hogy valahanyszor interakcioba Iéptiink a kiilvildggal, mindannyiszor
Ujabb 1épést tettiink afelé, akik ma vagyunk. A Fold bolygon toltétt napjaink
soran szamtalan alkalommal tlizel6 és egymassal Osszekapcsolddd komplex
idegi halozatok billionyi ¢és billionyi szinaptikus kapcsolatot hoztak Iétre,
mikdzben mi tanultunk és 1) emlékekre tettiink szert. Mivel pedig az Osszes
olyan pont az agyunkban, ahol az egyik neuron a masikhoz kapcsolodik,
egy-egy ,.emlék”, agyunk a mult é16 lenyomata. Az életiink soran kiilonb6zo
személyekkel, dolgokkal, kiilonféle idépontban és helyszinen szerzett kiilsé
tapasztalatok belevésddtek sziirkeallomanyunk tekervényeibe.

Ezért aztan természetes, hogy legtobbiink a multban él, hiszen a megszo-
kott, a multb6l szarmazod emlékeinken alapuld hardvert és szoftvert hasznal-
juk. Es ha minden egyes nap a megszokott életiinket éljiik, folyton a meg-
szokott dolgokat csinaljuk, mindig ugyanott, ugyanazokkal az emberekkel
taldlkozunk, és az el6z6 napi élményeinket teremtjiik wjra, akkor a kiilsd
vildgunk kénytelen alakitani a belsd vildgunkat. A kornyezetiink hatarozza
meg gondolatainkat, tetteinket és érzéseinket. Személyes valosagunk aldoza-
tai vagyunk, hiszen személyes valosdgunk hozza létre személyiségiinket — egy



tudat alatt miikodo folyamat soran. Ez aztan, természetesen, a megszokott
gondolatokat és érzéseket erdsiti meg, igy a kiils6 és belsé vilagunk lassan
szépen egybecsuszik, 6sszeolvad és eggyé valik — mi pedig belemerevediink.

Ha a kornyezetiink szabalyozza gondolataikat és érzéseinket minden
egyes nap, akkor a valtozashoz sziikségilink lesz valamire dnmagunkban vagy
az életiinkben, ami meghaladja jelen kdrnyezetiink koriilményeit.

Gondolatok és érzések — érzések és gondolatok

Ha a gondolat az agy nyelve, akkor az érzés a testé. Gondolataink és érzéseink
teremtik meg létallapotunkat. Létdllapoton a test és az elme egylittmikodését
értem. Jelen 1étallapotunk tehat nem mads, mint a testiink és elménk valodi
kapcsolata.

Valahanyszor gondolunk valamire, agyunk nemcsak neurotranszmittere két
valaszt ki, hanem egy masik vegyiiletet is — egy apro, neuropeptid nevii fehér-
jét, amely iizenetet szallit a testnek. Testlink erre egy érzéssel reagal. Az agy
észleli, hogy a test érez valamit, ezért Gjabb gondolatot hoz 1étre, amely ponto-
san illeszkedik ehhez a bizonyos érzéshez, amely aztan még tobb ugyanilyen
kémiai iizenethordoz6 kivalasztasat eredményezi, igy gondolataink és érzé-
seink tokéletes 0sszhangba kertilnek.

A gondolkodas tehat érzelmeket teremt, az érzelmek pedig olyan gondo-
latokat sziilnek, amelyek Osszhangban vannak ezekkel az érzésekkel. Ordogi
kor ez, amely a legtobb embernél éveken at tarthat. Mivel pedig az agy a test
érzéseire azzal reagdl, hogy ismét ugyanolyan gondolatokat hoz létre, amelyek
a megszokott érzelmekhez vezetnek, nem nehéz belatni, hogy a visszatéro
gondolatok mélyen bevésik az adott mintakat agyi aramkoreinkbe.

De mi torténik a testtel? Mivel a test alapvetd miikodési mddja az érzelem,
az automatikus gondolataink kovetkeztében kialakuld érzelmeink sziinte-
leniil arra kondicionaljak testiinket, hogy azokat az érzelmeket memorizal-
juk, amelyek Osszhangban vannak az Ontudatlanul bevés6dott elménkkel és
agyunkkal. Ez azt jelenti, hogy mar nem igazan a tudatos elménél van az
iranyitas. A test tudattalanul arra programozodott és kondicionalddott, hogy
nagyon is valosdgos modon dnmaga elméje legyen.

Id6vel, amikor a gondolatok és érzések korforgasa mar elég régdta fennall,
testiink megjegyzi, hogy az agy milyen érzelmekre szokott jelt adni a testnek.
A korforgas annyira megszilardul és olyan mélyen berogziil, hogy létrejon egy
jol ismert létallapot, amely a régi ismereteink sziintelen wjrahasznositasan
alapul. Ezek az érzelmek — amelyek valdjaban csupan a multbeli élményeink



kémiai lenyomatai — &tveszik az iranyitdst a gondolataink f6lott, és Gjra meg
ujra mikodésbe 1épnek. Mindaddig, amig ez torténik, a multban éliink. Nem
csoda, hogy ilyen nehéz megvaltoztatni a jovonket!

Ha az idegsejtek mindig a megszokott mddon tiizelnek, akkor folyton
ugyanazoknak a kémiai neurotranszmittereknek és neuropeptideknek a
kivalasztasat serkentik az agyban ¢€s a testben, majd ezek a megszokott vegyii-
letek elkezdik a testet arra 0sztondzni, hogy még jobban emlékezzen ezekre
az érzelmekre, ugyanis ismét valtozast gyakorolnak a test fizikai felépitésére.
A sejtek és szovetek specifikus kémiai jeleket kapnak specifikus receptoraik-
nal. A receptorok olyanok, mintha a kémiai hirvivé anyagok dokkoldallomasai
lennének. A hirvivok tokéletesen illeszkednek hozzajuk, mint amikor a kis-
gyerek kor, haromszdg és négyzet alaki formakat cstsztat bele a dobozba a
megfeleld formaji nyilasokon at.

Fogjuk fel ugy ezeket a kémiai hirvivoket — amelyek valdjaban érzelem-
molekuldk -, mintha vonalkdéddal lennének ellatva, amely lehetdvé teszi,
hogy a sejtreceptorok leolvassdk a hirvivok elektromagneses energiajat. Ha
megvan a tokéletes egyezés, a receptor felkésziil. A hirvivé rakapcsolodik, a
sejt megkapja a kémiai {lizenetet, majd legyart vagy modosit egy fehérjét. Az
1) fehérje aktivalja a sejtmagban talalhatdé DNS-t. A DNS felnyilik és kite-
keredik, a génallomany leolvasodik a sejten kiviili {izenet hatdséara, és a sejt
1j fehérjét allit el6 a DNS-€bdl (példaul egy bizonyos hormont), és azt kiva-
lasztja a szervezetbe.

fgy tehat a testet az elme alakitgatja. Ha ez a folyamat hosszi éveken at
tart, mivel folyton ugyanazok az iizenetek érkeznek a sejten kiviilr6l (mert az
egyén mindennap ugyanugy gondolkodik, cselekszik és érez), akkor logikus,
hogy ugyanazok a gének aktivalédnak ugyanolyan modon, mivel a test ugyan-
azokat az adatokat kapja a kornyezetb6l. Nem sziiletnek 1j gondolatok és uj
dontések, marad a régi viselkedés, nincsenek 11j tapasztalatok, és nem alakul-
nak ki 0j érzelmek. Ha az agy folyton ugyanazokat az informacidkat kiildi
és ezzel ugyanazokat a géneket aktivalja, akkor mindig ugyanazok a gének
valasztédnak ki, és az autd kuplungjdhoz hasonléan elkezdenek kikopni.
A test egyre rosszabb strukturaju és gyengébben miikddo fehérjéket allit eld.
Ahogy oregsziink, egyre betegebbek lesziink.

Idével két forgatokonyv koziil kell valasztanunk. A folyton ugyanazokat az
informacidkat kapod sejthartya intelligencidja alkalmazkodni tud a test sziik-
ségleteihez azzal, hogy oly mddon modositja a receptorokat, hogy tobb ilyen
vegyiiletet tudjon befogadni. Lényegében ujabb csatlakozoallomasok létesiil-
nek, hogy kielégitsék az igényt - ahogy példdul az aruhdzban is ujabb pénz-
tart nyitnak, ha til nagy a sor. Ha a forgalom tartésan magas marad (ha egyre



érkeznek a megszokott vegyiiletek), akkor ujabb alkalmazottakat kell felven-
ni, hogy nyitva tudjuk tartani a pénztarakat. A test igy végiil alkalmazkodik
az elméhez, és atveszi annak szerepet.

A masik forgatokonyv szerint a sejtet annyira elarasztjdk a sziinteleniil
zaporoz6 érzések és érzelmek, hogy mar nem képes befogadni az Osszes
kémiai hirvivot. Mivel 1ényegében folyton ugyanazok a vegyiiletek tszkal-
nak a sejt koriil a csatlakozoallomasok kozelében, a sejt lassan teljesen hoz-
zészokik a jelenlétiikhoz. Es végiil mar csak akkor hajlandd kitarni kapuit,
ha az agy jelentésen megnoveli a felfokozott érzelmek szintjét. Ha eléggé
megemelkedik az érzelmek intenzitdsa, a sejt annyira ingeriiletbe tud jonni,
hogy kinyilnak a fogadoallomas ajtajai, és a sejt bekapcsolodik. (Az érzelmek
fontossagarol késébb még bdvebben is irok, ugyanis kulcsfontossagl szerepiik
van a placebohatasban.)

Az els6 forgatokonyvnél, amikor a sejt j receptorokat hoz létre, a test sova-
rogni fog ezek utan a konkrét vegyliiletek utdn, ha az agy nem gyart beldlik
elegendot, kovetkezésképpen érzelmeink fogjak meghatarozni a gondolkoda-
sunkat - testlink atveszi az uralmat az elménk felett. Ezt értem azon, amikor
azt irom, hogy a test az emlékezetébe vési az érzelmeket. A test bioldgiailag gy
kondiciondlodott és modosult, hogy az elme tiikkdrképe legyen.

A masodik forgatokonyvnél, amikor a sejtre zaduld vegyiiletektol érzéket-
lenné valnak a receptorok, akkor — csaktgy, mint a kabitészerfiiggdknél - a
testnek nagyobb adag vegyliletet kell eldallitania, hogy bekapcsolja a sejtet.
Mas szoval ahhoz, hogy a testiink ingeriiletbe j6jjon és megkapja az ,,adag-
jat”, dithdsebbnek, aggdéddbbnak, biintudatosabbnak vagy zavarodottabbnak
kell lennie, mint a legutdbb. Ezért érezheti ugy az ember, hogy ok nélkiil ra
kell ripakodnia a kutyéara ahhoz, hogy a test megkapja a sajat kabitdszeradag-
jat. Vagy egyszertien csak képtelenek vagyunk megéllni, hogy ne szapuljuk
sziinteleniil az anydsunkat, mivel a testiink mar csak akkor képes ingeriiletbe
hozni a sejtet, ha megemeli a vegyiilet szintjét. Vagy mondjuk elkezdiink rog-
eszmésen aggddni valami eljovendd esemény miatt, hogy a testiinket elontsék
a mellékvesehormonok. Ha a test nem kapja meg azokat az érzelmi vegyii-
leteket, amelyekre sziiksége van, akkor tovabb kiildozgeti az agynak a jele-
ket, hogy allitsa elé azokat - vagyis a test uralkodik az elme f6l6tt. Ez, ugye,
teljesen olyan, mint egy fliggdségi viszony. Ezt értem azon, amikor érzelmi
fiiggésrol irok.

Amikor ily mdédon az érzések valnak a gondolkodas iranyitojava - tehat
gondolatainkkal képtelenek vagyunk meghaladni az érzéseinket-, akkor ben-
ne vagyunk a programban. Ugy gondolkozunk, ahogyan érezziik magunkat, és
ugy érezziilk magunkat, ahogyan gondolkodunk. Azt tapasztaljuk, hogy gon-



dolataink ¢€s érzelmeink Osszeolvadtak — mondhatni, gondolamokka valtak.
Mivel megrekediink ebben az 6rddgi korben, testlink — tudattalan elmeként
— tényleg azt hiszi, hogy ugyanazt a multbeli élményt éljiik at a nap huszon-
négy Orajaban, hetente hét nap, az év mind a 365 napjan, lestiink és elménk
eggyé valt, és egyként halad az Ontudatlan program altal kiszabott sorsa felé.
A véltozashoz tehat meg kell haladnunk testiinket az Osszes érzelmi emlé-
kével, fliggésével és tudattalan megszokésaval egyliitt — mas szdval, azt kell
elérniink, hogy ne a test hatdrozza meg az elme helyett, hogy kik vagyunk.

A gondolkodds—¢érzés, majd érzés—gondolkodés ciklusanak korforgésa
nem mas, mint a test azon kondicionald folyamata, amelyet az elme végez el.
Amikor a test valik elmévé, 1étrejon a ,,szokds” — szokasrol akkor beszéliink,
amikor az elme mar maga a test. Harminc6t éves korunkra éniink 95 sza-
zaléka mar csupan begyakorolt viselkedésmintdk, képességek, érzelmi reak-
ciok, hiedelmek, percepciok és attitidok memorizalt gyljteménye, amely ugy
mukodik, mint egy tudat alatti, automata szamitégépes program.

Eniink 95 szazaléka tehat tudat alatti, st tudattalan létallapotban lele-
dzik. Ez egyuttal azt is jelenti, hogy a tudatos elménk 5 szazaléka kiizd azzal
a 95 szazalékkal, amit tudat alatt memorizaltunk. Hidba akarunk mi poziti-
van gondolkodni, ez az 5 szazaléknyi tudatos elme ugy érzi majd, hogy arral
szemben Uszik az elme maradék 95 szédzaléka ellenében — szemben azokkal
a tudattalan kémiai folyamatokkal, amelyek elraktaroztak minden negativ
¢lményt az elmult harmincét évben, ami csak ért minket. Test és elme igy
szembekerlil egymassal. Nem csoda, hogy nem jutunk sehova, ha ekkora arral
szemben kell usznunk!

Legutobbi, Engedd el onmagad ...és valj uj emberré! cimii kdonyvemben
ezért irtam arrél, hogy valakinek lenni voltaképpen csupan egy szokas, és ezt
a szokast a legnehezebb elengedni — a megszokott gondolatokat, érzéseket €s
viselkedést, amely megerdsiti a személyiségiinket és a személyes valdsagunkat
tiikroz6 tudattalan programokat. Ugy nem lehet G jovét teremteni, hogy az
ember 6nndn multjaban ¢él. Ez egyszertien képtelenség.

Mi kell ahhoz, hogy az ember sajat placebéjava valjon?

Lassunk most egy olyan példat, amelyen keresztiil attekinthetjik a fent leirt
folyamat egészét! Szandékosan egy negativ eseményt valasztottam, mert az
efféle torténések hajlamosak korlatozni minket, viszont a sikeresebb, er6t ado
¢s felemel6 események altalaban segitenek jobb jovét teremteni. (Ezt a folya-
matot hamarosan b&vebben is kifejtem.)



Tegyiik fel tehat, hogy a multban atestiink egy szornyti élményen, amikor
sok ember el6tt kellett beszélniink, és ez az élmény mély érzelmi sebet ejtett
rajtunk. (Ha van sajat, mas jellegii, érzelmi sériilést okozo ¢lményliink, nyu-
godtan gondoljunk arra.) Az élmény miatt azdta sem meriink emberek el6tt
beszélni. Elbizonytalanodunk, szorongani kezdiink, és onbizalmunk semmi-
vé foszlik. Mar attdl is 6sszeszorul a torkunk, ha meglatunk egy huszfés tar-
gyaldtermet. Tenyeriink elkezd izzadni, sziviink hevesen ver, elvorosodiink,
gyomrunk gorcsbe randul, agyunk pedig lefagy.

Ezeket a reakcidkat a vegetativ idegrendszer feliigyeli - az idegrendsze-
rink tudat alatt, tehat tudatos irdnyitasunk nélkiil miikodo része. A vege-
tativ idegrendszer automatikusan mukodik: ez irdnyitja az emésztést, a
hormonokat, a keringést, a testhomérsékletet és hasonlokat anélkiil, hogy
mindebbdl barmi is tudatosulna benniink. Nem tudjuk tudatos akaratunk-
kal szabalyozni a szivritmusunkat, nem tudjuk tudatosan szabalyozni az
odadramlé vér mennyiségét, hogy lehltsiik a végtagjainkat, nem tudunk
szandékosan elpirulni, nem tudjuk megvaltoztatni az emésztéenzimek
kivalasztodasat, és nem tudjuk szdndékosan befolyasolni azt, ahogyan ideg-
sejtek millioi tiizelnek. Akarhogyan probalnank is tudatosan iranyitani eze-
ket a testfunkcidkat, elobb-utobb be kellene latnunk, hogy nem vagyunk
képesek ra.

Amikor tehat a testiink ezeket a vegetativ fizioldgiai valtozasokat végzi,
val6jaban az torténik, hogy azt a jévébeni gondolatot, hogy ott allunk a k6zon-
ség elott, és eldadast kell tartanunk, hozzétarsitjuk ahhoz a multbeli érzelmi
emlékhez, amikor az a bizonyos kellemetlen élmény ért minket a kozonség
elott. Idovel aztan, ha ehhez a jovére vonatkoz6 gondolathoz vagy lehetd-
séghez Ujra és jra azt a multbol szarmazé emléket tarsitjuk, ami szoron-
gast, kudarcot vagy szégyent okozott, akkor elobb-utobb az elme arra fogja
kondiciondlni a testet, hogy automatikusan ezekkel az érzésekkel reagéljon.
fgy cstiszunk vissza Gjra meg Gjra a jol ismert 1étallapotba - gondolataink és
érzéseink Osszeolvadnak a multtal, mivel a gondolkodasunk képtelen megha-
ladni az érzéseinket.

Nézziik meg kozelebbrél, hogy pontosan mi is torténik ilyenkor az
agyunkban! Az a konkrét esemény, amely multbeli emlékként bevésddott és
behuzalozodott az idegi aramkdreinkbe (ne feledjiik, az élmények gazdagit-
jék az agyi aramkoroket), tigy belenyomodik az agyunkba, mint egy labnyom.
Kovetkezésképpen vissza tudjuk kovetni a 1épéseket, és gondolat formajaban
fel tudjuk idézni az eseményt, amikor a kellemetlen élmény ért minket a nyil-
vanossag el6tt. De ahhoz, hogy parancsra el6 tudjuk hivni, erds érzelmi tol-
tettel kell rendelkeznie. Tehat érzelmileg is el6 tudjuk hivni azokat az érzése-



ket, amelyek sikertelen szénoki probalkozasunkhoz kapcsolédnak, mivel, ugy
fest, az ¢lmény hatdsara kémiai valtozasok torténtek benniink.

Szeretném felhivni a figyelmet, hogy az érzések és érzelmek nem masok,
mint a multbol szdrmazd élmények végtermékei. Amikor valamilyen élmény
ér minket, érzékszerveink felfogjak ezt az eseményt, és az 6t érzékszerv ideg-
palyain keresztil minden létfontossagu informacidt eljuttatnak az agyba. Ha
az Osszes Uj adat elérte az agyat, egy csomoé idegsejt Osszeall, és vadonatuj
halozatot hoz 1étre, amelyek az uj, kiils6 eseményt tiikrozik vissza. Amint
ezek az aramkorok kikristdlyosodnak, az agy kivalaszt egy vegyiiletet, és jelt
ad a testnek, hogy valtoztasson valamit fizioldgiai sikon. Ezt a vegytiletet hiv-
jak érzésnek vagy érzelemnek. Azért tudunk tehdt emlékezni a multbeli ese-
ményekre, mert fel tudjuk idézni a hozzajuk kapcsolodo érzéseket.

Amikor tehat felsiiltiink el6adas kozben, mindaz az informacio, amelyet
az Ot érzékszerviink felvett a kiilvilagbol, megvaltoztatta azt, ahogyan a bel-
s6 vildgunkban érezziik magunkat. A feldolgozott informaciok — az arcok a
kozonség soraiban, a terem tagassaga, a fejiink felett vilagité lampa, a mikro-
fon visszhangja, az els§ poénunkat kovetd néma csend, a beszéd kezdetének
pillanatdban felszokkend hdémérséklet, az izzadsagunkkal keveredd kolnink
boriinkr6él parolgd illata — mindez megvaltoztatta a belsé 1étallapotunkat.
Amint pedig Osszekapcsoltuk ezt az egyszeri, a kiils6, érzékszervi vilagbol
szarmazé élményt (a kivaltd okot) a belsd, gondolatokbol és érzelmekbdl alld
vildgunkban torténd valtozasokkal (a kivaltott hatassal), létrejott az emlék.
Osszekapcsoltuk az okot és az okozatot — és ezzel kezdetét vette sajat kondi-
cionald folyamatunk.

Amikor tehat véget ért ez a bizonyos nap, amelyen a kinos incidens tortént
vellink - amit végiil is megusztunk anélkiil, hogy megdobaltak volna rothadt
paradicsommal vagy zaptojassal —, hazaindultunk. Utkozben tjra és tjra fel-
idéztiik magunkban az eseményt. Es valahanyszor emlékeztettik magunkat
az ¢élményre (vagyis ujra és ujra ugyanazt a mentalis szintet teremtettiik meg),
ugyanazokat a kémiai valtozasokat idéztiik el6 az agyunkban és a testiink-
ben. Bizonyos értelemben ismételten megerdsitettiikk a multunkat, és tovabb-
vittiik a kondicionalas folyamatat.

Minthogy a testiink tudattalan elmeként mukodik, nem tudhatta a
kiilonbséget az érzelmi allapotunkat kivaltd konkrét esemény és az altalunk
az eseményre valdo emlékezéssel felidézett érzelmek kozott. Testlink azt hit-
te, hogy ujra meg Ujra ugyanazt az élményt éli at, habar akkor mar egyediil
iilltiink auténk kényelmében, testiink pedig fiziologiailag gy reagalt, mintha
a jelenben éppen tUjra atélnénk az élményt. Az élménnyel kapcsolatos gon-
dolataink kovetkeztében kialakulé agyi aramkorok mukodtetésével fizikailag



megoriztiik a szinaptikus kapcsolatokat, és most tovabbi, tartds kapcsolatokat
hoztunk Iétre ezekben a hélozatokban bevéstiik Oket a hossza td&va memo-
riankba.

Hazaérkezve elmeséltiik a partneriinknek, bardtunknak vagy éppen a
mamanknak, hogy mi tortént veliink. Sotét szavakkal, részletekbe meno-
en ecseteltiik a traumat, és kdzben érzelmileg egyre jobban belelovaltunk
magunkat. Az incidenssel kapcsolatos érzelmek ujboli atélésével kémiailaga
nap eseményeihez kondicionaltuk magunkat. Fizioldgiailag tigy alakitottuk
a testiinket, hogy személyes torténetiinkké valjon — tudat alatt, tudattalanul,
¢és automatikusan.

A kovetkezO napokban morcosak voltunk. Ezt masok is ohatatlanul észre-
vették. Valahdnyszor megkérdezték t6liink, hogy mi a baj, nem tudtunk ellen-
allni, megragadtuk az alkalmat, és még jobban hozziszoktattuk magunkata
mult kémidjahoz. Az élmény nyoman keletkez6 hangulatunk egyetlen, napo-
kon &t tartd érzelmi reakcid volt. Amikor hetek, majd hénapok, sot, évek tel-
tek el ugy, hogy valahanyszor felidéz6dott benniink az esemény, mindig tar-
sult hozza ez az érzés, akkor voltaképpen egyetlen, hosszu, elnyujtott érzelmi
reakcid lett beldle. Immar nemcsak a temperamentumunk, a karakteriink és
a természetiink része, hanem a személyiségiinké is. Ezz¢ lettiink.

Ha ujra felkérnek, hogy beszéljiink egy csoport el6tt, automatikusan
Osszerezzeniink, gorcsbe randul a gyomrunk, és szorongani kezdiink. Kiilsé
kornyezetiink uralja a bels6t, és ezt képtelenek vagyunk meghaladni. Elére
azt varjuk, hogy jovonk (egy nyilvanos eldéadas) olyan lesz majd, mint az az
érzés a multban (kibirhatatlan kinszenvedés), testiink pedig vardzsiitéssze-
rien, az elme szerepét atvéve automatikusan és tudattalanul reagal. Akarho-
gyan probalkozunk is, ugy tlnik, hogy tudatos elménk képtelen uralkodni
felette. Agyunk és testiink hazi patikaja pillanatok alatt mikodésbe 1ép. é€s
egy sor kondicionalt reakciot indit utjara: izzadni kezdiink, a szank kiszarad,
térdiink elgyengiil, émelyegni és szédiilni kezdiink, kapkodjuk a levegdt, és
hihetetlen faradtsag tor rank — ¢és mindez egyetlen gondolat nyoméan, amely
igy megvaltoztatja a fiziologiankat. Nekem ez nagyon tgy hangzik, mint a
placebohatés.

Ha tehetjiik, azzal utasitjuk el a beszédre valo felkérést, hogy ,,Nem
vagyok valami nagy szoénok”, vagy ,,.Lampaldzam van”, vagy ,,Elég rossz elo-
adé vagyok”, vagy ,,Nem nagyon merek kozonség eldtt beszélni”. Valahany-
szor egy ilyen kifogas hagyja el a szankat, azt ismerjiik el vele, hogy testiink
¢s elménk ugyanarra a jovére rendezkedett be, vagy hogy gondolataink és
érzéseink egyenloek a sorsunkkal. Egy memorizalt 1étallapotot erdsitiink
meg.



Ha véletleniil valaki megkérdezné, hogy miért dontottiink gy, hogy a
multunk hatdrozza meg a jovOnket, ¢s miért a multunk huzza mega hata-
rainkat, valoszintileg valami olyan torténetet adnank eld, amely multbe-
li emlékeinkkel és érzelmeinkkel van Osszhangban - ezzel is megerdsitve
magunkat ebben az allapotban. Talan még kicsit ki is szineznénk a sztorit.
Bioldgiai szempontbol nézve ez azt jelenti, hogy fizikai, kémiai és érzelmi
sikon is az az évekkel ezel6tti esemény hataroz meg még ma is minket, és
azéta sem valtoztunk szinte semmit. Ugy dontottiink, hogy sajat korlataink-
kal definidljuk 6nmagunkat.

Ez a példa azt szemlélteti, hogy az ember hogyan valik rabszolgéjava a
sajat testének (hiszen immar a test tolti be az elme szerepét), hogyan ejtik
csapdaba a kornyezeti koriilmények (hiszen egy adott helyen és idoben tortént
esemény hatarozza meg még ma is, hogyan gondolkodik, cselekszik és érez),
¢s hogyan vész el az idoben (hiszen azzal, hogy a multban él, és nem var
semmi valtozast a jovotdl sem, teste és elméje soha nincs jelen a pillanatban).
Kovetkezésképpen aktualis létallapotunk megvaltoztatasadhoz ezt a harom
elemet kell meghaladnunk: a testet, a kdrnyezetet és az id6t.

Ha tehat most felidézziik a fejezet elejét, ahol azt irom, hogy a placebohatas
harom elemre - a kondicionaldsra, az el6zetes varakozasra és a jelentésre -
vezethetd vissza, akkor remélhetdleg mar lathatd, hogyan valik az ember
onmaga placebdjava, hiszen az el6z6 példaban mindharom kérdéses elem-
nek megvan a maga szerepe.

Eldszor is, mint egy iigyes allatszelidito, a testiinket egy tudat alatti /étdl-
lapotra kondiciondltuk, ahol a test és az elme egy és ugyanaz - gondolataink
¢s érzéseink Osszeolvadtak -, testiink pedig automatikusan, bioldgiailag €s
fizioldgiailag Ggy programozodott pusztan a gondolat révén, hogy az elme sze-
repét lassa el. Valahanyszor pedig inger ért minket a kiils6 kornyezetbdl - pél-
daul alkalmunk lett volna tanitani -, arra kondicionaltuk a testiinket, akar-
csak Pavlov a kutyait, hogy tudat alatt és automatikusan a régmult élménynek
megfeleld elmére reagaljon.

Mivel a legtdbb placebokisérlet azt mutatja, hogy akér egyetlen gondolat is
képes aktivalni a test vegetativ idegrendszerét, és jelentds fiziologiai valtoza-
sokat tud létrehozni, igy a bels6 vilagunkat mar azzal is szabalyozzuk, hogy
pusztan egymashoz rendeliink egy gondolatot €s egy érzelmet. A tudat alatti,
vegetativ idegrendszeriink egészét megerdsitik a félelmiinkhéz kapcesolodo,
jol ismert érzelmek és testi érzések - bioldgiank pedig maradéktalanul visz-
szatiikr6zi mindezt.

Maésodszor, ha az az elézetes varakozasunk, hogy a jovonk is ugyanolyan
lesz, mint a multunk, akkor nem pusztan a multban gondolkodunk, hanem



a multunk alapjan valasztunk magunknak egy ismert jovot., és érzelmileg a
magunkéva tesszilk ezt az eseményt, mignem testiink (tudat alatti elmeként)
azt nem hiszi majd, hogy a jelen helyett ebben a jovében él. Teljes figyelmiin-
ket egy ismert, megjosolhato valosagnak szenteljiik, amely arra késztet min-
ket, hogy korlatozzuk az 0sszes 0j dontésiinket, viselkedésiinket, €lményiin-
ket és érzelmiinket. Tudat alatt megirjuk a jovonket azzal, hogy fiziologiailag
gorcsosen a multba kapaszkodunk.

Harmadszor, ha jelentést vagy tudatos szandékot tarsitunk egy cselekedet-
hez, az eredmény fokozddni fog. Nap nap utan valami olyasmit mondoga-
tunk magunknak (jelen esetben azt, hogy nem tudunk jol el6adni, és a nyil-
vanos beszéd panikreakciot valt ki benniink), ami jelentéssel bir szamunkra.
Sajat onszuggesztionk hatasa ald keriiltiink. Ha pedig jelenlegi tudasunk a
multbeli élményeinkbdl lesziirt kovetkeztetéseinken alapul, akkor 0j isme-
retek hianyaban egyre csak ugyanarra, az elménkkel 6sszhangban levé ered-
ményre fogunk jutni. Ha viszont valtoztatni tudunk a jelentésen és a szandé-
kon, akkor az el6z6 fejezetben emlitett szallodai szobalanyokhoz hasonléan
nekiink is sikeriil megvaltoztatni a végeredményt.

Mindegy tehat, hogy megprobaltunk-e pozitiv valtozast létrehozni annak
érdekében, hogy uj 1étallapotot teremtsiink, vagy hogy robotpildta tizemmaod-
ban ¢éltiink eddig és megrekedtiink ugyanabban a régi 1étallapotban, az igaz-
sag az, hogy mindig is sajat placebonk voltunk.




4. fejezet

A placebohatas és a test

Egy hiivos szeptemberi napon 1981-ben nyolc, ugy a 70-es, 80-as éveiben jaro
férfi autoba {ilt, és egy kolostorhoz indult New Hampshire-be, Peterborough
varosaba, Bostontol kétoranyira. A férfiak egy Otnapos kisérlet helyszinére
igyekeztek, ahol arra kérték oket, hogy tegyenek gy, mintha megint fiatalok
lennének - legalabbis 22 évvel fiatalabbak, mint a valésagban. A kisérletet
egy harvardi pszichologus, dr. Ellen Langer vezette, aki egy hét mulva ijabb
nyolc férfit szallitott a helyszinre. Ezt a masodik csoportot - a kontrollcsopor-

tot - arra kérték, hogy elevenitsék fel 22 évvel azelotti emlékeiket, és beszél-

gessenek roluk, de azt nem mondtak nekik, hogy tegyenek is gy, mintha
fiatalabbak lennének.

Az els6 csoport a kolostorba érve azt tapasztalta, hogy itt szinte minden az
otvenes évek végére emlékezteti 6ket. Végiglapozhattdk a Life és a Saturday
Evening Post magazinok régi szamait, 1959-ben népszert filmeket és tévé-
miusorokat vetitettek nekik, a radiébol pedig Perry Como és Nat King Colé
dalai széltak. ,,Aktudlis” eseményekrdl is tarsalogtak: arrél, hogy Fidel Castro
keriilt hatalomra Kubaban, hogy a Szovjetunid vezet6je, Nyikita Hruscsov
Amerikaba latogatott, de sz6 esett a baseballsztar Mickey Mantle €s a bokszle-
genda Floyd Patterson sikereirdl is. A kutatok mindent ugy rendeztek el, hogy
a férfiak tényleg azt érezhessék, hogy 22 évvel fiatalabbak a valos koruknal.

A kisérlet utan a kutatok egy csomo mérést végeztek, és az eredményeket
Osszevetették a kisérlet kezdetekor rogzitett adatokkal. Mindkét csoport tag-
jaindl azt talaltak, hogy testiik fiziologiailag fiatalabb lett - mind strukturalis,
mind funkciondlis szempontbdl, €s hogy az els6 csoportnal (akik ugy tettek,
mintha fiatalabbak lennének) joval jelentésebb mértékii volt a valtozas, mint
a kontrollcsoportnal, amelyik csak felidézte az emlékeket.!

A kutatok javulast figyeltek meg a testmagassag, a testsuly és a testtartas
tekintetében is. A férfiak megnottek egy kicsit, ahogy testtartasuk kiegyene-
sedett; iziileteik rugalmasabba valtak, ujjaik hosszabbak lettek, iziileti fajdal-



maik csokkentek, javult a latasuk és hallasuk. Erdsebb lett a kézszoritasuk.
Memoriajuk élesedett, és a mentalis képességeket mérd teszteken is jobban
teljesitettek (az elsé csoport esetében 63, a kontrollcsoport esetében pedig 44
szazalékkal). A férfiak sz6 szerint megfiatalodtak ez alatt az 6t nap alatt, még-
pedig a kutatok szeme lattara.

Dr. Langer igy szamolt be a kisérletrdl: ,,A kisérlet végére odaig jutottunk,
hogy amerikai focit jatszottunk veliik. Igaz, csak a non-kontakt valtozatot, de
akkor is foci volt ez. Paran még a botjukat is eldobtak.”?

Hogyan torténhetett ez? A férfiak nyilvanvaloan képesek voltak ra, hogy
bekapcsoljanak olyan aramkoroket az agyukban, amelyek arra emlékeztették
oket, hogy milyenek voltak 22 évvel azel6tt, a testiik kémiaja pedig varazslatos
modon valahogyan reagalt ra. Nemcsak flatalabbnak érezték magukat, hanem
fizikailag is megfiatalodtak amit a tObbszorés mérések is megerdsitettek.
A valtozas nem csupan az elméjiikben kdvetkezett be, hanem a testiikben is.

De vajon mi tortént a testiikben, ami ilyen megddbbent6 fizikai atalaku-
last eredményezett? Mi lehet a felelds azért a sok mérhetd valtozasért, ami a
testiik fizikai szerkezetében és miikodésében jelentkezett? A valasz: a gének
- amelyek korantsem olyan megvaltoztathatatlanok, mint hinnénk. Szanjuk
hat egy kis id6t arra, hogy megnézziik, pontosan mik is a gének, és hogyan is
miikodnek.

A DNS demisztifikalasa

Képzeljiink el egy létrat vagy egy cipzarat, amely spiralla tekeredik, és maris
elég jo képet tudunk alkotni a dezoxiribonukleinsavrdl (kozismertebb nevén
DNS-rél). A testiink minden egyes ¢€l6 sejtjének magjaban megtalalhatd
DNS tartalmazza azokat a nyers informaciokat, avagy utasitasokat, amelyek-
bol Osszeall az, aki vagyunk (jollehet, ahogy hamarosan latni fogjuk, ezek az
utasitdsok nem jelentik azt, hogy sejtjeinknek egész életiink soran egy meg-
valtoztathatatlan terv szerint kell miikodniiik). A DNS-cipzar mindkét olda-
la egymassal megegyez0 nukleinsavakat tartalmaz, amelyeket egyiitt bdzispd-
roknak hivunk, és amelyekbdl mintegy harommilliard talalhatdé minden egyes
sejtben. Ezeknek a nukleinsavaknak a hosszi szekvencidit hivjuk geneknek

A gének egyediilalloan kiilonleges kis szerkezetek. Ha kivennénk a DNS-
testiink egyetlen sejtjének a magjabol, és a két végét megfogva kihtiznank
majdnem két méter hosszu lancot kapnank. Ha a test Osszes sejtjébodl kiven-
nénk a DNS-t, és a két végiiket megfogva kihuznank és egymashoz illeszte-
nénk Oket, 300-szor olyan hosszii lancot kapnank, mint a Nap-Fdld-tavol-



sag.3 Mégis, ha a Fold hétmilliard lakojanak 6sszes DNS-ét egybegyiijtenénk
¢és egybegyurnank, olyan kis helyen elférne, mint egy rizsszem.

DNS-iink az egyes szekvencidkba kodolt utasitasok alapjan kiilonféle
fehérjéket, mas szoval proteineket képes eldallitani. A protein sz6 gordg ere-
detii, és azt jelenti, ,,elsddleges”, ami a fehérjék él6 szervezetekben betdltott
szerepének fontossagara utal. A fehérjék adjak a nyersanyagot testiink kohe-
rens, haromdimenzids szerkezetéhez (anatomiai felépitésiinkhoz), valamint
a testmikodéshez sziikséges 0sszes bonyolult funkcidhoz és kolcsonhatas-
hoz. Testlink val6jaban nem mas, mint fehérje-eldallitd gépezet. Az izomsej-
tek aktint és mozint termelnek, a borsejtek kollagént és elasztint, az immun-
sejtek antitesteket, a pajzsmirigysejtek tiroxint, a szem egyes sejtjei keratint,
a csontveldsejtek hemoglobint, a hasnyalmirigysejtek pedig olyan enzimeket,
mint példaul a protedz, a lipaz és az amilaz.

A sejtek altal gyartott, imént felsorolt anyagok mind-mind fehérjék.
A fehérjék iranyitjak az immunrendszert, emésztik meg az ételt, gyogyitjak
be a sebeket, katalizaljak a kémiai reakciokat, segitik testiink szerkezeti épsé-
gét, biztositjak a sejtkdzi kommunikaciot végzo tligyes kis molekuldkat, és
végeznek szdmos mas feladatot. Roviden: a fehérjékben fejezddik ki az élet
(és a testlink egészsége). Vessiink egy pillantdst a 4.1 abrara, és tekintsiik at a
gének mitkddésének vazlatos abrazolasat!

Dr. James Watson ¢és dr. Francis Crick hatvan évvel ezeldtt fedezték fel a
DNS kettds spiraljat, €s a Watson altal a Nature folyoiratban 1970-ben kozzé-
tett ugynevezett ,,centralis dogma”, miszerint a gének hatdroznak meg min-
dent, azdta is erdsen tartja magat. Ha a kutatok valahol ennek ellentmondo
eredményekre bukkantak, azonnal elvetették Oket, mondvan, hogy csupan
egy egyébirant roppant Osszetett rendszer anomaliairdl van sz6.4

Negyven-egynéhany évvel kés6bb a genetikai determinizmus elmélete
még mindig uralkodonak szamit a szélesebb kozonség korében. A legtobben
abban a tévképzetben élnek, hogy genetikai végzetiink be van hatarolva, és ha
olyan géneket 0rokoltiink, amelyek hajlamositanak a rakra, szivbetegségekre,
cukorbetegségre vagy barmilyen maés betegségre, akkor mindezekre éppugy
nincs semmi befolyasunk, mint a szemiink szinére vagy az orrunk formajara
(kivéve persze a kontaktlencsét vagy a plasztikai sebészetet).

A média is ezt az elképzelést erdsiti azzal, hogy folyton azt sulykolja, hogy
ezt vagy azt a betegséget ez vagy az a gén okozza. A média arra programoz
minket, hogy azt higgyiik, a bioldgiai adottsdgaink aldozatai vagyunk, gén-
jeinknek pedig donté befolydsuk van egészségiinkre, jolétiinkre €s szemé-
lyiségiinkre - s6t, hogy a génjeink szabjak meg emberi kapcsolatainkat és
rajzoljak meg eldre a jovonket. De vajon tényleg azért vagyunk azok, akik



RECEPTOROK

DNS-
KROMOSZOMA

NUKLEIN-
SAVAK

4.1 abra
A sejt és a sejtmagban taldlhaté DNS rendkiviil leegyszeriisitett abrazoldsa. Az egyedi lancokka

kibontott szalak gy nézned ki. mint egy-egy megcsavarodott cipzar vagy létra. Ezt hiviak DNS-

spirdalnak A létra egyes fokait parba dllitott nukleinsavak alkotjik, amelyek valéjaban kodok a
fehérje-elédllitashoz. A DNS-lanc kiilonbozo hossziisagu szakaszait hivjuk géneknek. A gén akkor
fejezddik ki, amikor fehérjét dllit elé. A test kiilonbozé sejtjei kiilonféle fehérjéket készitenek a test

szerkezetéhez és miikodéséhez.

vagyunk, és azért tessziik azt, amit teszlink, mert ilyennek szilettlink?
A népszer(i elmélet kitér arra is, hogy a genetikai determinizmus mélyen be
van épiilve kulturankba, és kiilon gének tehetdk feleldssé a skizofrénidért, a
homoszexualitdsért, a vezetsi képességekért és igy tovabb.

Mindezek a hiedelmek azonban mar elavultak, és ma mar nem érvényes
ismereteken alapulnak. El8szor is, nem léteznek diszlexiat, hiperaktivitdst

vagy példaul alkoholizmust okozé gének, tehat nem minden egészségiigyi



problémat lehet Osszefiiggésbe hozni a génekkel. Azutdn, a Fold népességé-
nek kevesebb mint 5 szazaléka sziiletik genetikai rendellenességgel: 1-es tipu-
su cukorbetegséggel, Down-kérral vagy sarldsejtes vérszegénységgel. A tobbi
95 szazalék ¢letmodjaval és viselkedésével szerzi meg a hasonld betegsége-
ket.® Az érem masik oldala szintén igaz: nem mindenki betegszik meg abban
a betegségben (példaul Alzheimer-kdérban vagy mellrdkban), amelyre a vele-
sziiletett génjei hajlamositjak. Ne ugy fogjuk fel, hogy a gének olyanok, mint
valami tojasok, amikbdl el6bb-utdbb kikel a betegség. Ez nem igy mukodik.
A kérdés inkabb az, hogy a magunkban hordozott gének mar kifejezédtek-e,
¢s hogy mit tehetlink mi magunk annak érdekében, hogy egy adott gént ki-
vagy bekapcsoljunk.

A génekrdl alkotott képiink akkor valtozott meg gydkeresen, amikor a
tuddsoknak végre sikeriilt feltérképeznilik az ember teljes genetikai kodjat.
A projekt kezdetekor, 1990-ben, a kutatok még arra szamitottak, hogy mint-
egy 140 000 kiilonallo gént kell azonositaniuk. Ezt a szamot abbol kiindul-
va alkottdk meg, hogy a gének fehérjéket gyartanak (illetve feliigyelik azok
eléallitasat), és az emberi test 100 000 kiilonféle proteint allit eld, plusz
40 000 szabalyozo6 fehérjét, amelyek a fehérjék eldallitasahoz még sziiksége-
sek. A human genomot feltérképez6 kutatok tehat azt vartak, hogy minden
proteinhez kiilon gén tartozik, de a projekt 2003-as befejezésekor megdob-
benve azt kellett konstatalniuk, hogy az embernek mindosszesen 23 688 génje
van.

Watson centralis dogmaja fel6l nézve ez nemcsak ahhoz nem elég, hogy a
gének létrehozzak és fenntartsak bonyolult testiinket és a benne zajlo folya-
matokat, hanem még ahhoz sem, hogy az agyunk miikddni tudjon. De ha
nem a gének tartalmazzdk ezeket az informacidkat, akkor hogyan tesziink
szert mindarra az informacidra, ami a sok-sok kiilonféle protein eldallitasa-
hoz és az élet fenntartasdhoz sziikséges?

Zsenialis génjeink

Az erre a kérdésre adott valasz egy 1j elméletet sziilt: a gének minden bizony-
nyal egymassal szisztematikusan egyiittmiikodve fejtik ki hatasukat, mikoz-
ben szamos gén kifejezddik (bekapcsolodik) vagy elnyomodik (kikapcsold-
dik) egyszerre, egy sejten beliil; az egyszerre bekapcsol6dd gének kombina-
cioja hozza létre az Gsszes kiilonféle, 1étsziikségletli proteint. Képzeljiink el
mondjuk egy villog6 karacsonyfaizzo-fliizért, amelyben néhany ég6 egyszerre
felvillan, a t6bbi pedig ugyanakkor elalszik. Vagy gondoljunk egy haztdmb



ablakaira este, az id6 haladtaval hol az egyik, hol a masik ablakban gyullad
fel vagy alszik ki a villany.

Természetesen mindez nem véletlenszerlien torténik. A teljes genom,
azaz DNS-lanc tisztdban van vele, hogy az 6sszes tobbi része éppen mit csi-
nal, és a teljes folyamat gondosan koreografalt. A test minden egyes atomja.
molekuldja, sejtje, szovete és szervrendszere egy olyan, koherens energiaszin-
ten mukodik, amely Osszhangban van az egyén személyisegének szandé-
kos vagy akaratlan (tudatos vagy tudattalan) 1étallapotaval.” Teljesen logikus
tehat, hogy a gének képesek aktivaldodni (bekapcesolddni) vagy deaktivalodni
(kikapcsolddni) a sejten kiviili kornyezet hatasara, ami sokszor a testen beliili
kornyezetet jelenti (az érzelmi, bioldgiai, neurologiai, mentalis, energetikai,
sOt spiritudlis 1étallapotot), sokszor pedig a testen kiviili kdrnyezetet (trau-
mat, hdmérsékletet, tengerszint feletti magassagot, toxinokat, baktériumokat,
virusokat, ételt, alkoholt és igy tovabb).

A géneket valojaban aszerint csoportositjuk, hogy milyen inger hatasara
aktivalodnak erés érzelmi izgalom, stressz vagy kiilonféle tudatallapotok ide-
jén. A tapasztalatoktol vagy aktivitastdl fliggd gének példaul akkor aktivalod-
nak. amikor 4j élményeket €liink at, 0j ismeretekre teszlink szert, vagy éppen
amikor gyogyulunk. Ezek a gének fehérjeszintézissel és kémiai hirvivok eld-
allitasaval arra utasitjak az Ossejteket, hogy olyan tipust sejtekké alakuljanak,
amilyenre éppen sziikség van a gydgyuldshoz (az Ossejtekrol és a gyogyulas-
ban betoltott szerepiikrél hamarosan még sz6 lesz).

A viselkedéstol fliggd gének erds érzelmi felindultsag és kiillonféle mddo-
sult tudatallapotok idején aktivalodnak (beleértve az almodast). Ezek a
gének jelentik a kapcsolatot a gondolatok és a test kozott — vagyis 6k kap-
csoljak Ossze a testet az elmével. A gének révén megérthetjiik, hogyan gya-
korolhatunk hatast az egészségilinkre kiilonb6zo testi és tudati allapo-
tok idején, és hogyan fokozhatjuk fizikai rugalmassagunkat és segithetjiik
regeneraloképességiinket.

A tudosok szerint ma mar az is elképzelhetd, hogy' génkifejezddéstink pil-
lanatrol pillanatra ingadozik. A kutatdsokbol az deriil ki, hogy gondolataink
¢s érzéseink, csakugy mint tetteink - tehat a dontéseink, viselkedésiink és
¢lményeink - jelentds gyogyito és regeneralo erdvel birnak a testre, ahogyan az
apatsagba koltozott férfiakkal végzett kisérletbdl is megmutatkozott. Génje-
ink tehat hatassal vannak a csaladunkhoz, baratainkhoz, munkatarsainkhoz,
spiritudlis gyakorlatainkhoz, szexudlis szokdsainkhoz vagy a testmozgashoz
fiz6d6 viszonyunkra, de még arra is, hogy milyen 6blitOszert hasznalunk.
A legfrissebb kutatdsok szerint a gének mintegy 90 szazaléka kdlcsonhatas-
ban all a kérnyezetbdl szarmazé jelzésekkel.® Marpedig ha a tapasztalataink,



aktivaljak jo néhany géniinket, akkor az emberi természet neveléssel modo-
sithat6. Miért ne haszndlnank hat ki az ezekben a gondolatokban rejl erét,
hogy megtehessiink minden t6liink telhetot egészségiink maximalizalasa €s
a gyogyszerekre val6 rautaltsag minimalizalasa érdekében.

Ahogyan dr. Ernest Rossi irja a The Psychobiology of Gene Expression
(A génkitejezddés pszichobiologidja) cimi kdnyvében: ,,Szubjektiv tudatalla-
potunk, tudatosan motivalt viselkedésiink, valamint a szabad akaratrol sz616
felfogasunk modositani képes a génkifejezodést az egészség optimalizalasa
érdekében.” A legfrissebb tudomanyos ismereteink szerint az egyén egyetlen
nemzedéken beliil képes megvaltoztatni a génjeit. Bar a genetikai evolucio-
hoz akar tobb ezer évre is sziikség lehet, egy adott gén kifejezddése akar per-
cek alatt is megvaltozhat egy ujfajta viselkedés vagy tapasztalat hatasara, ami
aztan tovabbadddhat a kovetkezd generacionak.

Ne annyira ugy képzeljiik el a géneket, mint kotablakat, amelyekbe iinne-
pélyesen belevésték a végzetiinket, hanem inkabb igy, mint egy hihetetlen
mennyiségli kodolt informéacidt tartalmazé raktarat, vagy akér egy gigantikus
konyvtarat, amelyben a fehérjekifejezddés lehetéségei hevernek a polcokon.
Sajnos azonban ezekhez az informacidkhoz nem olyan koénnyt hozzaférni,
mint a valds raktarak esetében, ahonnan egy telefonhivassal megrendelhe-
tiink barmit. Kicsit olyan, mintha nem tudnank, hogy mi van raktaron vagy
hogy hol talaljuk meg, igy végiil a ténylegesen fellelhetd informécionak csak
egy részét hasznaljuk fel. Valgjaban DNS-linknek csupan az 1,5 szazaléka
fejezodik ki, a tobbi 98,5 szazalék pedig tétleniil szunnyad a testben. (A tudo-
sok régebben ezt ,,génhulladéknak” is nevezték, pedig egyaltalan nem hul-
ladék - egyszeriien csak még nem tudjuk, mire val6 ez az anyag, bar az mar
vildgos, hogy legalabbis egy része fehérjeszabalyozo funkciokat 14t el.)

"A géneknek valoban szerepiik van tulajdonsagaink kialakitasdban, de
nem determinaljak 6ket” — irja dr. Dawson Church a Génjeink csoddja cimt
konyvben. ,,Tudatunk eszkdzei - beleértve hiedelmeinket, imainkat, gondo-
latainkat, szandékainkat és hitiinket - gyakran sokkal nagyobb hatéassal bir-
nak egészségi allapotunkra, élettartamunkra és boldogsagunkra, mint a gén-
jeink.”10 Az az igazsag, hogy ahogyan a testiink sem pusztan his és csont, a
génjeinkben is tobb van elraktarozott informacional.



A génkifejezodés biologidja

Nézziik most meg kozelebbrdl, hogyan kapcsolodnak be az egyes gének!
(Igazabdl szamos kiilonbozo tényezo jatszik itt szerepet, de a test-elme kap-
csolat megértéséhez nem sziikséges mindet sorra venniink.)

Ha egy kémiai hirvivé (példaul egy neuropeptid) a sejten kiviilrél (tehat
a kornyezetbdl) rakapcsolddik a sejt kapcsolodasi pontjahoz és atjut a sejt-
hartyan, bekeriil a sejtmagba, ahol taladlkozik a DNS-sel. A kémiai hirvivo
modosit vagy létrehoz egy ujabb fehérjét, majd az altala kozvetitett {izenet
leforditodik a sejten beliil hasznosithaté informaciora. Ezutan egy apro6 abla-
kon keresztiil bekeriil a sejt magjaba, és a fehérjelizenet tartalmanak meg-
feleléen egy bizonyos kromoszémat (egy darabka Osszetekeredett DNS-t,
amely szamos génbdl all) kezd keresni a sejtmagon beliil - mint amikor az
ember egy konkrét konyvet keres a konyvtarban.

Minden egyes génszalat fehérjeburok vesz koriil, amely sztir6ként funk-
cional a DNS-ben levd informacio, illetve a sejtmag sejten beliili kornyezeté-
nek tobbi része kozott. A megfeleldé DNS-kod kivalasztasahoz a fehérjeburkot
el kell tavolitani vagy ki kell csomagolni, hogy a DNS feltarulhasson (ahogyan
a konyvtarbol kivalasztott konyvet is ki kell nyitni, hogy el lehessen olvasni
a tartalmat). A DNS genetikai kodjdban rejlé informacid arra var, hogy le
legyen olvasva és aktivalédjon, majd létrehozzon egy adott fehérjét. Mind-
addig, amig ez az informdcio a fehérjeburok alatt rejtézik, a DNS inaktiv,
Kodolt informacidk potencialis tdrhdza, amely csak arra var, hogy felnyissak
¢és felhasznaljak. Felfoghatjuk a DNS-t ugy is, mint alkatrészeket, amelyek
varjak az utasitast, hogy eldallitsdk az élet minden egyes részét szabalyozo és
fenntart6 fehérjéket.

Ha a fehérje kivalasztotta a kromoszomat, eltavolitja a DNS-t koriilvevo
burkot, és felnyitja. Egy masik protein ezutdn bedllit és készenlétbe helyez a
leolvasashoz egy teljes génszekvencidt a kromoszoman beliil (amit tigy képzel-
jink el, mint a konyv egy fejezetét), a szekvencia legelejétdl egészen a legvégéig.
Ha a génro6l lekertilt a proteinburok és a gén leolvashatdva valt, egy masik nuk-
leinsav, ribonukleinsav (RNS) allitddik eld a gént olvasd szabalyozo fehérjébdl.

A gén most mar kifejezodott, avagy aktivalodott. Az RNS kikeriil a sejt-
magbol, ahol 0j fehérjévé alakul az RNS altal kozvetitett kod alapjan. A gén
tehat az inaktiv lehet6ségek szunnyadd allapotabol aktiv kifejez6déssé valt.
A gén altal 1étrehozott protein immar képes arra, hogy az élet szamos kiilon-
féle 0sszetevojét megalkossa, dsszeallitsa, kapcsolatba 1épjen vele, helyreallit-
sa, fenntartsa vagy befolyasolja, mind a sejten beliil, mind azon kiviil. A 4.2
abran attekinthetjiik a teljes folyamatot.
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A 4.24 abran az lathato, ahogyan az epigenetikai jelzés belép a sejt receptoran. Amint a kémiai

lizenethordozo kapcsolatba lép a sejttel a sejthartya szintjén, egy ujabb jelet — vij fehérje formda-

Jjaban - kiild a sejtmagba, ahol kivalaszt egy génszekvencidt. A gént egyelore fehérjeburok védi
a kiilsé kérnyezettol, amely burkot el kell tavolitani, hogy a gén leolvashatova valjon.
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4.2B dbra
A 4.2B dbra azt szemlélteti, ahogyan a DNS génszekvencidjat kérbevevi fehérjeburok felnyilik,
hogy egy masik protein — vigynevezett szabalyozo fehérje — szét tudja nyitni a gént egy adott részen,
hogy leolvashassa az informaciot.
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4.2C abra
A 4.2C dbran az lathato, ahogyan a szabdlyozo fehérje egy ujabb molekulat, RNS-t hoz létre,
amely megszervezi a genetikailag kodolt anyag leforditasat és fehérjévé alakitasat.
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4.2D dbra
A 4.2D dbra a fehérje-eloallitast mutatja be. Az RNS uj proteint allit dssze a fehérjék egyes

épitéelemeibdl, az aminosavakbol.



Ahogyan egy épiilet tervrajza is tartalmazza az Osszes sziikséges informaciot
az ¢épitkezéshez, a test is megkap a DNS-ben levé kromoszémaktél minden
sziikséges ismeretet ahhoz, hogy el6 tudja allitani azokat a bonyolult mole-
kulakat, amelyek ¢életben tartanak minket és fenntartjadk testmiikodésiinket.
Am az épitészmérnoknek is el6szor is ki kell hiznia a tervrajzot a karton-
hengerbdl, és ki kell simitania. Mindaddig a tervrajz csupan feldolgozando,
inaktiv informacié. A sejt hasonloképpen mukodik: a gén mindaddig szuny-
nyad, amig le nem keriil réla a fehérjeburok, és a sejt le nem olvassa a gén-
szekvenciat.

A tudosok korabban ugy vélték, hogy a testnek csupan magara az infor-
maciora van sziiksége (a tervrajzra) az épitkezés megkezdéséhez, ezért elso-
sorban ezt a teriiletet kutattak. Nem sok figyelmet szenteltek annak, hogy az
egész eseménysor egy sejten kiviili jellel veszi kezdetét, marpedig ez felelds
azért, hogy milyen gének valasztdédnak ki a konyvtarbol elolvasasra. Ez a sej-
ten kiviili jel — ma mar tudjuk - lehet egy gondolat, egy dontés, valamilyen
viselkedés, tapasztalat vagy érzés is. Logikus tehat, hogy ha valtoztatni tudunk
ezeken a tényezOkon, akkor génkifejezodésiinket is meg tudjuk hatarozni.

Az epigenetika: Hogyan jatszhatnak a foldi halandék istent?

Ha a génjeink nem pecsételik meg sorsunkat, hanem valojaban lehet6ségek
elképesztd tarhaza all a rendelkezésiinkre, és szinte csak le kell emelni a polc-
r6l és elolvasni, mint egy konyvet, akkor vajon mi teszi lehetévé szamunkra a
hozzaférést ezekhez a lehet6ségekhez, amelyek Oridsi hatast képesek gyako-
rolni egészségi allapotunkra és jollétiinkre? A kolostorban végzett kisérletben
részt vevo férfiak valahogy megoldottak, de hogyan? A vélaszt egy viszonylag
Uj tudomany, az epigenetika adja meg nekiink.

Az epigenetika sz6 betll szerint annyit tesz: ,,gének feletti”. Arra utal, hogy
a gének iranyitdsa nem a DNS-en beliilr6l torténik, hanem a sejten kiviilrél
szdrmaz6 lzenetek révén — mas szoval a kiilsé kornyezetbdl. Ezeknek a jel-
zéseknek a hatidsara egy metilcsoport (egy szénatomhoz kapcsolodd harom
hidrogénatom) hozzakapcsolodik a gén egy adott pontjdhoz; ez a DNS-
metilacionak nevezett folyamat az egyik legfontosabb elem a gének ki- vagy
bekapcsolasaban. (Két masik jelenség, a kovalens hisztonmddositds és a nem
kodold RNS is képes géneket ki- és bekapcsolni, de ezeknek a folyamatoknak
a részletei meghaladjak a jelenlegi téma megértéséhez sziikséges ismereteket.)

Az epigenetika azt tanitja, hogy a sorsunk nincs eldre megirva a génjeink-
ben, és az emberi tudatban végbemend valtozasok strukturdlis és funkcio-



nalis valtozasokat képesek eldidézni az emberi testben is. Képesek vagyunk
modositani genetikai sorsunkat azzal, hogy akaratunk szerint ki- vagy bekap-
csolunk egyes géneket azzal, hogy mddositjuk a géneket programozé kdrnye-
zet egyes tényezodit. Az ilyen jelzések egyrészt a testen beliilrdl szdrmaznak
- példaul az érzések és a gondolatok, masrészt pedig a kiilsé kornyezet
kiilonféle hatasaira - példaul a kornyezetszennyezésre vagy a napfényre -
adott testi reakcidkra vezethetdk vissza.

Az epigenetika azokat a kiilsd jelzéseket kutatja, amelyek megmondjak a
sejteknek, hogy mikor mit tegyenek. A kutatok vizsgaljak azokat a forraso-
kat is, amelyek aktivaljak vagy bekapcsoljak a génkifejezédést (felerdsitik),
¢s azokat is, amelyek elnyomjak vagy kikapcsoljak a génkifejezédést — tovab-
bad a sejtmiikddést minden pillanatban feliigyel6 energia dinamikéjat. Az
epigenetika szerint annak ellenére, hogy maga a DNS-kéd nem valtozik,
egyetlen génen beliil tobb ezer kiilonféle kombinacid, szekvencia vagy varia-
cids minta johet létre (mint ahogy az agyi neurélis halézatokban is tobb ezer
kiilénféle kombinacio, szekvencia vagy variacids minta alakulhat ki).

Az ember teljes géntérképének tanulmanyozasa soran kideriilt, hogy olyan
rengeteg - sok-sok milli6 — lehetséges epigenetikai varidcio létezik, hogy a
tudésoknak belefajdul a fejiik, ha csak ragondolnak. A Human Epigenom
Projekt, amely 2003-ban indult ttjara, amikor a Human Genom Projekt las-
san befejez6dott, mar javaban zajlik Eurdpaban," néhany kutatdé pedig egye-
nesen ugy fogalmazott, hogy ha elkésziil, ,,a Human Genom Projekt olyan
lesz majd mellette, mintha egy 15. szazadi gyerek abakusszal megoldott hazi
feladata lenne”.!2 Visszatérve a tervrajz-analdgiahoz, egy épiiletnél is meg-
valtoztathatjuk a szineket, a felhasznalt anyagokat, az épitmény méretét, sot
hogy hozza kellene nytlnunk az eredeti tervrajzhoz.

Kivaléan szemléltetik az epigenetika miikodését az egypetéjii ikrek, akik-
nek tokéletesen megegyezik a génallomanyuk. Ha elfogadjuk a genetikai
predeterminacid elméletét — vagyis azt, hogy az Osszes betegség genetikai ere-
deti —, akkor az egypetéji ikrek gén kifejezédésének pontosan ugyanolyan-
nak kellene lennie. De még az ikreknél sem mindig ugyanugy jelentkeznek
ugyanazok a betegségek, sot, néha csak az egyikiiknél alakul ki egy adott
genetikai betegség, a masiknal pedig nem. Lehetséges tehat, hogy az ikreknek
ugyanazok a génjeik, az eredmény azonban mégis mas lesz.

Egy spanyol kisérlet tokéletesen illusztralja ezt. A madridi Orszagos Spa-
nyol Onkoldégiai Kozpont Rékepigenetikai Laboratoriumédnak kutatéi negy-
ven, 3 és 74 év kozotti egypetéjli ikerpart vizsgaltak meg. Azt tapasztaltak,
hogy azoknak a fiatalabb ikreknek, akik hasonld életmoddot folytattak és tobb



idot toltottek egyiitt, hasonld volt az epigenetikai mintazata, mig az id6sebb
ikreknek, és kiillonosen azoknak, akik eltérd életvitelt folytattak ¢és keve-
sebb idot toltottek egyiitt, rendkiviil eltéré volt az epigenetikai mintazatuk.!3
A kutatdék példaul négyszer annyi kiilonbozden kifejezodott gént talaltak egy
otvenéves ikerpar tagjainal, mint egy haroméves ikerpar két tagjanal.

Az ikrek teljesen azonos géndlloméannyal sziilettek, am azoknal, akik elté-
r6 életvitelt folytattak (és mas volt az életiik), egészen mashogyan fejezddtek
ki a génjeik kiilondsen az id6 eldorehaladtaval. Egy ujabb analdgidval meg-
vilagitva azt mondhatjuk, hogy az iddsebb ikrek olyanok voltak, mint két sza-
mitogépmodell egymassal teljesen megegyez6 példanyai. A szamitdégépeken
el0szor még ugyanaz a kezdd szoftvercsomag volt, &m idovel egymastol egé-
szen eltérd programok telepiiltek a két gépre. A szamitogép (a DNS) ugyan-
az maradt, de a telepitett szoftverekt6l (az epigenetikai variacioktdl) fiiggéen
mar egészen mas lehet a két szamitdogép mukodése. Amikor tehat gondolunk
vagy €rziink valamit, testiink bonyolult biologiai valtozasokkal és eltérésekkel
reagal ra, és minden egyes tapasztalat valodi genetikai valtozasokat indit el
sejtjeinkben.

Ezek a véltozasok hihetetleniil gyorsan is végbe tudnak menni. Egy 31
férfibol allé6 csoport tagjai, akik mind alacsony prosztatardk-kockazattal ren-
delkeztek, mindéssze harom honap alatt képesek voltak 48, elsésorban a daga-
nat visszaszoritasaval foglalkoz6 gén miikodését fokozni, és 453, elsésorban a
daganatok kialakulasaért felelés gén miikodését lenyomni azzal, hogy radi-
kalis taplalkozasi és életmodbeli rendszert tettek magukéva.l* A San Fran-
ciscoi Kaliforniai Egyetem munkatdrsa, dr. Dean Ornish vezette kisérletben
részt vevl férfiak testsulya, haskorfogata, vérnyomasa és lipidprofilja egyarant
javult a kisérlet id6tartama alatt. Ornish igy értékelt: ,,Nem is igazan a koc-
kazati tényezok csokkentésérél vagy valami rossz megakadalyozasarol van itt
sz6. Ezek a valtozasok olyan gyorsan bekdvetkeznek, hogy nem kell éveket
varnunk arra, hogy megtapasztaljuk a jotékony hatasaikat.”!5

Még meggy6zobbek azok az epigenetikai valtozasok, amelyeket egy hat
honapig tartd svéd kisérlet soran figyeltek meg 23 enyhén tulsulyos, egész-
séges férfinal, akik egy viszonylag il6 ¢letmodrol valtottak aktivabb életvi-
telre: spinning- és aerobikdérakra kezdtek jarni, heti atlag két alkalommal.
A Lund Egyetem kutatdi azt talaltdk, hogy a férfiak 7000 génjiikben idéztek
el valtozast epigenetikailag — ami csaknem harminc szazaléka az ember tel-
jes génallomanyanak!16

Ezek az epigenetikai variaciok at is oOroklodhetnek gyermekeinknek, sot
akar unokainknak is.!” Dr. Michael Skinner, a Washington Allami Egyetem
Reproduktiv Biologia Kézpontjanak igazgatdja volt az elsé kutatd, aki ravi-



lagitott erre. Skinner 2005-ben egy olyan kutatast vezetett, amelynek soran
vemhes patkanyokat tettek ki rovarirtok hatasanak.!® Az érintett anyak him
kolykeinél visszaesett az ivarsejt-kepz6dés cs megnott a terméketlenség valo-
szinlisége, két génnél pedig epigenetikai valtozasokat lehetett megfigyelni.
Ezek a valtozasok a kovetkez6 négy generacid him egyedeinek 90 szazaléka-
nal tovabbra is jelen voltak, annak ellenére, hogy ezek a patkanyok mar nem
talalkoztak rovarirtoval.

A kiils6 kornyezetiinkbdl szarmazo tapasztalatok azonban csak részben
tehetok felel6ssé. Az is fontos, hogy tanulds kdzben milyen jelentést tulaj-
donitunk a tapasztalatainknak, ugyanis élményeink fizikalis, mentalis, emo-
cionalis és kémiai reakcidk egész sorat valtjak ki, amelyek szintén aktivalnak
bizonyos géneket. Az, ahogyan észleljiik és értelmezziik az érzékszerveink
altal észlelt tényszert informaciodkat, illetve az ezeknek tulajdonitott jelentés
szignifikans bioldgiai valtozasokat képes kivaltani a gének szintjén. Génjeink
tehat bonyolult kapcsolatban vannak éber tudatunkkal. Mondhatjuk azt is,
hogy a jelentés mikroszkopikus szinten szilinteleniil hatast gyakorol az éniin-
ket definidlo idegi struktarankra, amely pedig makroszkopikus szinten hata-
rozza meg személyiségiinket.

Az epigenetika tudomanya azt a kérdést is felveti, hogy mi torténik akkor,
ha semmi sem valtozik a kiils6 kornyezetiinkben. Mi torténik akkor, ha min-
dig a megszokott dolgokat tessziik ugyanazokkal az emberekkel, pontosan
ugyanabban az id6pontban, minden aldott nap - olyan dolgokat, amelyek a
megszokott élményekhez vezetnek, amelyek a megszokott érzelmeket valtjak
ki beloliink, amelyek a megszokott géneknek adnak jelzéseket a megszokott
modon?

Kijelenthetjiikk, hogy mindaddig, amig ¢letiinket a mult szemiivegén
keresztiil szemléljiik, és a koriilményekre ugyanazzal az idegi struktiraval,
ugyanazon a mentalis szinten reagéalunk, addig egy adott, elére kiszamithatd
genetikai végzet felé sodrodunk. Ezenfeliil, mindaz, amit 6nmagunkrdl, az
¢letlinkrdl és az e hiedelmek alapjan meghozott dontéseinkrél gondolunk,
szintén egyre a megszokott tizeneteket kiildozgeti a megszokott gének felé.

A sejt csak akkor képes egyazon génbdl tobbezer-féle génvariaciot eloal-
litani és a testlinket megvaltoztatd fehérjék kifejez6dését atirni, ha 0j infor-
maciok érik 6t, és ezek adnak neki uj jelzéseket. Bar a kiilvilagbol szarmazo
ingereket nem mindig tudjuk uralni, a bels6é vildgunk szamos Osszetevoje
folott van elég hatalmunk. Hiedelmeink, percepcidink, valamint a kiilsé
kornyezethez fiiz0d6 viszonyunk hatassal van belsé kornyezetiinkre, amely
persze a sejt szamara kiils6é kornyezetnek mindsiil. Ez azt jelenti, hogy mi
magunk - nem pedig elére beprogramozott bioldgiai adottsagaink - tehetdk



felel6ssé genetikai végzetliink miatt. Egyszertien csak meg kell taldlni azt a
kulcsot, ami pontosan beleillik lehetdségeink tarhazanak ajtajaba. Erdemes
tehat a géneket annak latni, amik valdjaban: potencidlis sikerek hordozoinak,
korlatlan lehetdségek forrasanak, személyes iranyitasunk alatt all6 kodrend-
szernek - hiszen val6jaban nem masok, mint az atalakulas eszkozei.

A stressz miatt folyton tlélé iizemmodban vagyunk

A stressz az epigenetikai valtozasok egyik legfobb forrdsa, ugyanis kizokkenti
szervezetiinket az egyenstulyabol. Harom forméja van: a fizikai stressz (trau-
ma), a kémiai stressz (toxinok), valamint az érzelmi stressz (félelem, szo-
rongas, tulterheltség és hasonlok). Ezek mindegyike tobb mint 1400 kémiai
reakcidt képes kivaltani, és tobb mint 30 hormont és neurotranszmittert tud
kivalasztani. Ha ez a stresszhormonaradat utjara indul, elménk a vegetativ
idegrendszeren keresztiil fejt ki hatdst a testre, mi pedig megélhetjik a leg-
alapvetobb elme-test kapcsolatot.

Ironikus, hogy a stressz pont azért alakult ki, hogy jobban tudjunk alkal-
mazkodni. A természet Osszes ¢€l0lénye — beleértve az embert - a stressz
rovid tavi kezelésére van programozva, mert igy kapja meg mindazt az
er6forrast, amire veszély esetén sziiksége van. Ha veszélyt észleliink kiilso
kornyezetiinkben, a szimpatikus idegrendszeriink (a vegetativ idegrendszer
egy része) kivaltja az ,,iiss vagy fuss” reakciot: pulzusunk és vérnyomasunk
megemelkedik, izmaink megfesziilnek, az adrenalin és kortizol hormonok
pedig elarasztjak a testiinket, hogy fel tudjunk késziilni vagy a harcra, vagy a
menekiilésre.

Ha egy ¢hes farkasfalka vagy egy csapat dithds harcos iildoz minket,
és mi el tudunk menekiilni eloliikk, akkor testiink hamarosan visszatér a
homeosztazishoz, vagyis a normalis, kiegyenstlyozott allapotaba, amint
biztonsagba keriiliink. fgy miikodik a testiink, amikor taléld {izemmoédban
vagyunk. A test kizokken egyensulyabol - de csak egy rovid idére, amig a
veszély el nem mulik. Vagy legalabbis ez volna a stressz eredeti célja.

Ugyanez torténik mai modern vildgunkban is, bar a koriilmények alta-
laban kissé masok. Ha wvalaki elénk vag az autdpalyan, egy pillanatra talan
megijediink, de amint konstataljuk, hogy nem esett bajunk és elmulik a bal-
esettdl vald félelmiink, a testlink visszatér normalis allapotdba — kivéve per-
sze, ha aznap ez mar a sokadik stresszhelyzetiink volt.

A legtdobb embert a sorozatos idegtépd események szinte folyamatosan az
,»uss vagy fuss” allapotban, a homeosztazison kiviil tartjdk. Lehet, hogy aznap



csupan az elénk vagd autd jelentette az egyetlen életveszélyes szituaciot, de
a forgalom a munkaba vezetd uton, hogy fol kell késziilniink egy fontos eld-
adasra és ez szorongast okoz, az otthoni veszekedések, a postaladdban talalt
szdmlak, a szamitogép merevlemezének Osszeomlasa, és egy 6sz hajszal, amit
aznap vettiink észre a tiikorben, mind folyamatos utanpoétlast biztositanak a
szervezetlinkben kering6 stresszhormonoknak.

A maltbeli stresszes ¢lmények felidézése és a jovoben bekovetkezendd
stresszes helyzetektdl valo félelem kozotti idoben ezek a rdvid, stresszes sza-
kaszok 0Osszemosodnak, és 0Osszeallnak egyetlen nagy, Osszefliggd stresszé.
Megérkeztiink a tuléld tizemmodra beallt élet 21. szdzadi valtozatahoz.

,,Uss vagy fuss” modban az életet fenntartd energiak mobilizalodnak, hogy
a test el tudjon futni vagy fel tudja venni a harcot. De ha nem tériink vissza a
homeosztazishoz (mert sziinteleniil veszélyt észleliink), 1étfontossagi energia
tinik el a rendszerbdl. Kevesebb energia jut a belsé kornyezetiinknek sejtépi-
tésre és -javitasra, a hosszu tavu épitési folyamatokra a sejtek szintjén, valamint
gyogyulasra, ha ez a sok energia mdsra forditodik. A sejtek leallnak, besziin-
tetik egymdssal a kommunikaciot, és ,,0nz6vé” valnak. Nincs id0 rendszeres
karbantartasra (hat még fejlesztésekre), hiszen folyamatos tlizoltas zajlik.
Minden sejt 6nmagaért kiizd, a sejtek jol egyiittmiikodd kozossége széttorede-
zik. Az immunrendszer és az endokrin rendszer (t6bb mas szervrendszer mel-
len) meggyengiil, amikor a kapcsolédd sejtekben taldlhatd gének karosodas-
nak indulnak a kiilvilagbol szarmaz6 informacios jelzések megsziinése miatt.

Olyan ez, mintha egy olyan orszagban élnénk, ahol a koltségvetés 98
szazaléka a honvédelemre megy el, és nem marad elég pénz az oktatasra,
a konyvtarakra, az utak fenntartasara és javitasara, a tavkozlésre, az élelmi-
szer-elballitasra és igy tovabb. Az utak elkatytisodnak, és senki nem javitja
meg Oket. Az iskolak koltségvetését megkurtitjdk, igy a tanuldknak romlik a
tudasa. A szegényeket és az iddseket segitdé szocialis intézményeket meg kell
sziintetni, és széles tomegek maradnak taplalék nélkiil.

Nem meglepd hat, hogy a hosszi tdva stressz Osszefliggésbe hozhato a
szorongassal, depresszidval, emésztési problémakkal, memdriazavarokkal,
almatlansdggal, magas vérnyomassal, szivbetegségekkel, széliitéssel, rakkal,
fekélyekkel, reumas iziileti gyulladdssal, megfazassal, influenzaval, gyors Ore-
gedéssel, allergiaval, testi fajdalmakkal, krénikus faradtsaggal, terméketlen-
séggel, impotencidval, asztméval, hormonalis problémakkal, boérkititésekkel,
hajhulléssal, izomgorcsokkel vagy a cukorbetegséggel, hogy csak par rendel-
lenességet emlitsiink (amelyek mindegyike egyébként epigenetikai valtoza-
sok kovetkezménye). Egyetlen €l6lény sem ugy lett tervezve, hogy elviselje a
hosszu tavu stressz hatésait.



Szamos tanulmany bizonyitja, hogy a gyoégyulast segitd epigenetikai uta-
sitasok vészhelyzetek esetén leallnak. Az Ohio Allami Egyetem Egészség-
igyi Kozpontjdban dolgozé kutatok példaul ugy talaltdk, hogy a stressz tobb
mint 170 génre volt hatassal, amelyek koziil szaz teljesen le is allt (kozottiik
olyanok is, amelyek kozvetleniill a megfeleld sebgyodgyulast segité fehérjéket
allitjak eld). A kutatok arrdl szamoltak be, hogy a stresszes paciensek sebei 40
szazalékkal hosszabb id6 alatt gyogyultak meg, €s a ,stressz eltolta a genom
egyensulyat olyan gének felé, amelyek a sejtciklus leallitasaért, a sejthalalért
¢és a gyulladasért felelés fehérjéket allitjak el6”.! Egy masik kutatas soran szaz
detroiti lakos génjeit vizsgaltak, akik koziil kivalasztottak 23-at, akik poszt-
traumas stressz szindromaban szenvedtek.20 Ezeknél az embereknél hat-hét-
szer tObb epigenetikai varidciot talaltak, amelyek legtobbje az immunrendszer
elégtelen miikodésével volt dsszefiiggésben.

Az UCLA AIDS Intézete felfedezte, hogy az AIDS nem csupan gyorsab-
ban terjed azok korében, akik fokozott stressz alatt allnak, de minél nagyobb
a stressz mértéke, annal rosszabbul reagdl a beteg az antiretrovirus-kezelésre.
A gyogyszerek négyszer olyan hatékonynak bizonyultak azokndl a betegek-
nél, akik viszonylag nyugodtabbak voltak, mint azoknal, akiknél vérnyomas-
emelkedés, verejtékezés ¢és megnovekedett nyugalmi pulzusszam jelezte,
hogy stresszben vannak.?! Ezek alapjan a kutatok megallapitottak, hogy az
idegrendszer kdzvetlen hatéast gyakorol a virusok szaporodasara.

Bar az ,,liss vagy fuss” reakcié eredetileg hatékonyan szolgalta az alkalmaz-
kodast (hiszen az 6semberek életben maradtak a segitségével), ma mar nyil-
vanvald, hogy minél tovabb van talélérendszeriink aktiv allapotban, annal tobb
energiat sziv el a testtdl, annal kevesebb erdforrds jut az optimalis egészség
fenntartasara, és a rendszer maladaptivva, vagyis rosszul alkalmazkoddéva valik.

A negativ érzelmek létjogosultsaga

A stresszhormonok folyamatos kivélasztasdval egy sor rendkiviil addiktiv
negativ érzelmet hozunk Iétre: haragot, ellenségességet, agressziot, vetél-
kedést, gytloletet, frusztraciot, félelmet, szorongast, irigységet, Onbizalom-
hianyt, biintudatot, szégyent, szomorusagot, depressziot, reménytelenséget
¢s erbtlenséget, hogy csak péarat emlitsiink. Ha figyelmiinket a mult kese-
i emlékei vagy egy képzelt jovo ijeszté eseményei felé forditjuk és min-
den mast kizarunk, akkor megakadalyozzuk, hogy a testiink visszanyerje a
homeosztazist. Valdjaban képesek vagyunk a stresszvalaszt pusztdn gondola-
tainkkal is kivaltani. Ha pedig mar kivaltodott és nem tudjuk leallitani, akkor



biztosak lehetiink benne, hogy valamilyen betegség felé sodrodunk legyen
az megfazds vagy rak, mikdzben a dominohatidsnak kdszonhetden egyre
tobb gén elnyomodik, mignem végiil megérkeziink genetikai végzetiinkhoz.

Ha példaul meg tudunk eldre josolni egy varhaté forgatokonyvet, majd
minden figyelmiinket ennek a gondolatnak szenteljiik, kizdrva minden mast
akar csak egy pillanatra is, akkor a test fiziologiailag elkezd ugy valtozni,
hogy felkésziiljon erre az eljovendd eseményre. A test mar a jelen pillanatban
ebben a tudhat6 jovoben €l. Ennek a jelenségnek a kovetkeztében a kondicio-
nal6 folyamat elkezdi aktivalni a vegetativ idegrendszert, majd automatikusan
kivalasztja az ennek megfeleld stresszhormonokat. fgy dolgozik elleniink a
test €s az elme kapcsolata.

Ha ez megtorténik, maris onmagunkon demonstraljuk a placebohatas
mindharom Osszetevojét, mégpedig tokéletesen szimmetrikusan. El6szor is.
elkezdjiik a testet kondiciondlni az adrenalindradat kémidjdhoz annak érde-
kében, hogy érezziik, amint elaraszt minket az energia. Ha ehhez a kémiai
aradathoz hozza tudunk tarsitani egy személyt, dolgot vagy élményt, amely
egy adott idépontban és egy adott helyen tortént veliink a kiilsé valdésagban,
akkor elkezdjiik arra kondiciondlni a testiinket, hogy mar a gondolat hatasara
inditsa el a valaszreakcidt. Idével képesek lesziink rd, hogy a testiink pusztan
a gondolat révén ebbe a bizonyos érzelmileg felfokozott allapotba keriiljon -
egy olyan gondolat révén, amely egy lehetséges élményrdl sz0l, amely valakivel
¢és valamivel torténik meg valahol és valamikor. Ha képesek vagyunk elGre
varni egy jovObeni eredményt a multbeli élményeink alapjan, akkor az erre az
eseményre valo varakozas, amikor érzelmileg felkésziiliink ra, meg fogja val-
¢s tapasztalatainknak, akkor tudatos szdndékot allitunk az eredmény moge,
igy a testiink vagy megvaltozik, vagy nem valtozik, meg, attol fliggden, hogy
milyen képet alkotunk magunkban a valosagrol.

De akar elhissziik, hogy az ¢életlinkben tapasztalt stressz valds és tényleges,
akar nem, ennek a stressznek a testre gyakorolt hatasabdl soha nem szar-
mazik eldnyilink, és nem valik egészségiink javara. Testiink azt hiszi, hogy
éppen egy oroszlan iildozi, egy meredek szirt peremén all, vagy éppen egy
diih6s kannibalhordaval hadakozik. Lassunk most néhany konkrét példat
olyan tudomanyos kisérletekbdl, amelyek a stressz testre gyakorolt hatasat
szemléltetik!

Az Ohio Allami Egyetem Orvostudomanyi Karanak kutatoi megerésitet-
ték, hogy a stresszes érzések hormonalis és genetikai reakcidkat valtanak ki:
megmeérték, hogy a stressz hogyan hat az aprobb borsériilések gydgyulasa-
nak itemére - ami jol jelzi a géntevékenységet.22 Egy 42 hazasparbol allo



csoport tagjainak borén aprd vizhdlyagokat idéztek eld, majd harom héten
at figyelemmel kovették harom olyan fehérje kifejezodését, amelyek alapvetd
szerepet jatszanak a sebgyodgyuldsban. A parokat arra kérték, hogy kiindulasi
alapként fél oraig semleges témakrol beszélgessenek, késobb pedig idézzenek
fel korabbi hdzastarsi vitakat.

A kutatok azt talaltak, hogy miutan a parok felidézték korabbi nézetelté-
réseiket, a gyogyulasban szerepet jatszod proteinek szintje némileg visszaesett
(ami arra utal, hogy a gének lenyomddtak). A génszuppresszidé még jelento-
sebb volt - 40 szazalék koriili - azoknal a paroknal, akik komolyabb konf-
liktusokat idéztek fel, és vitdjukat glinyos megjegyzésekkel, éles biralattal és
becsmérlo kifejezésekkel tlizdelték.

A kutatasok az ellentétes iranyu hatdst is megerdsitik: a pozitiv érzelmek-
kel torténd stresszoldas olyan epigenetikai valtozasokat idéz eld, amelyek
segitik a gyogyulast. A bostoni Massachusettsi Altalanos Korhdz Benson-
Henry Test-Elme Orvoslas Intézetének kutatéi két fontos kisérletet is szen-
teltek a meditacid génkifejezodésre gyakorolt hatasdnak, a meditaciorol
ugyanis tudhato, hogy békés, sot, boldog allapotot képes eldidézni. Az elsd
kisérlet soran, amelyet 2008-ban végeztek 20 6nkéntes bevondsaval, a teszt-
alanyok nyolchetes tréningen vettek részt, ahol kiilonféle test-elme gyakorla-
tokat végeztek (tobbek kozott kiilonféle meditacios technikdkban vettek részt,
jogaztak vagy repetitiv imakat mormoltak), amelyekrél tudjuk, hogy segitik a
relaxaciot, a mély pihenés fiziologiai allapotat (err6l a 2. fejezetben volt sz6).23
A kutatok figyelemmel kovettek 19 olyan személyt is, akik mar régota napi
szinten Uznek ilyen gyakorlatokat.

A kisérlet végére az tjoncoknal 1561 gén esetében tortént valtozas (874
egészséget javitd gén milkddése fokozddott, 687 stresszt okozd géné pedig
lenyomddott), mikézben az alanyoknak csokkent a vérnyomasa, a pulzusa
¢és a légzésszama, a gyakorlott meditaloknal pedig 2209 0j gén fejezddott ki.
A legtobb genetikai valtozas javitotta a test kronikus pszichikai stresszre adott
reakcioit.

A masodik, 2013-ban elvégzett kisérlet soran kideriilt, hogy mar egyetlen
meditacio6 is képes volt valtozasokat eléidézni a génkifejez6désben, mind az
ujoncoknal, mind a gyakorlott meditadloknal (bar a gyakorlottabbak, nem tul
meglep6 modon, jobb eredményeket értek el).2* A felfokozodott gének kozott
voltak olyanok, amelyek az immunrendszerben, az anyagcserében és az
inzulinkivalasztasban jatszanak szerepet, a lenyomodott gének kozott pedig
olyanok, amelyek a gyulladasért és a stresszért feleldsek.

Az ilyen kisérletek ravilagitanak, hogy milyen gyorsan meg tudjuk val-
toztatni a sajat génjeinket. Ezért lehet az, hogy a placebovalasz pillanatok



alatt képes fizikai valtozasokat eldidézni. Vilagszerte tartott eléadasaim soran
munkatarsaimmal jelentds és azonnali valtozasokat figyeltiink meg a részt-
vevok egészségi allapotdban mar egyetlen meditdcido utan is. A résztvevok
atalakulason mentek at, és 1) géneket aktivaltak pusztain a gondolat révén.
(Néhanyukkal hamarosan megismerkedhetiink.)

Amig talélé ilizemmodban éliink cs a stresszvalasz sziinteleniil be van
kapcsolva, addig csupan harom dologra tudunk odafigyelni: a fizikai tes-
tiinkre (Jol vagyok?), a kdrnyezetiinkre (Hol vagyok biztonsagban?) és az idore
(Meddig fenyeget még ez a veszély?). Amig csupan erre a harom dologra kon-
centralunk, csokken a spiritualitasunk, az ¢éberségiink és a tudatossagunk,
mivel arra tanit minket, hogy magunkba forduljunk, illetve a testiinkre és
egyéb anyagi dolgokra koncentraljunk (példaul arra, hogy mi mindeniink
van, hol lakunk, mennyi pénziink van, €s igy tovabb) a kiilvildgban tapasztalt
egyéb problémak mellett. Rdadasul igy az id6 miatt is folyton szorongunk -
allandéan a lehetd legrosszabb jovobeni forgatékonyvre késziiliink traumati-
kus multbeli élményeink alapjan hiszen soha nincs elég idonk, és mindig
minden annyi ideig tart.

Mondhatjuk tehat, hogy ahogy a stresszhormonok a test sejtjeit 6nzové
teszik a talélés érdekében, az éniinket is nagyobb Onzdségre késztetik - mi
pedig materialistava lesziink, és hagyjuk, hogy az érzékszerveink hataroz-
zék meg valdsagunkat. Ennek az lesz a vége, hogy ugy érezzik, el vagyunk
vagva minden lehet0ségt6l, ha ugyanis soha nem Iépiink ki az allanddsult
vészhelyzet allapotabdl, akkor meger6sodik és Orokre megmarad az egész
gondolkodéasunkat 4titatd egoista mentalitds, igy végiil 6nzéek, oncéluak és
onteltek leszlink. Végiil az éniinket azonositjuk a testiinkkel, amely egy adott
kornyezetben és adott idében él.

gy mar valosziniileg sokkal jobban érthetd, hogy a valdsag bizony az, hogy
nagyon is van bizonyos foku iranyitdsunk sajat genetikai felépitésiink folott
- gondolataink, dontéseink, viselkedésiink, tapasztalataink és érzelmeink
révén. Olyanok vagyunk, mint Dorothy az Oz, a csoddk csoddjdban, aki nem is
sejtette, hogy mindvégig megvolt benne az a képesség, amit annyira keresett:
benniink is olyan eré6k mikodhetnek, amelyekrdl eddig talan nem is tudtunk,
¢s amelyek keziinkbe adjdk a kulcsot, hogy attdrhessiik sajat génkifejezodé-
stink korlatait.




5. fejezet

Hogyan valtoztatjak meg
gondolataink agyunkat
és testlinket?

Most mar tudjuk, hogy minden egyes gondolatunk, érzésiink és tapasztala-
tunk soran - legyenek azok akar dromteliek, akar stresszesek - sajat sejtjeink
epigenetikai génsebészeként miikodiink. Mi magunk iranyitjuk sorsunkat.
Ezért aztan felvetddik a kérdés: ha a kornyezeti valtozadsok bekdvetkezte utan
a megszokottol eltérd géneket kezdiink a megszokottol eltéré modon progra-
mozni, akkor vajon nem lehetséges-e - percepcidink és hiedelmeink alapjan
- mar a konkrét kornyezeti valtozasok elott beprogramozni ezeket a géneket? Az
érzések és az érzelmek altalaban a tapasztalatok végtermékei, &m vajon képe-
sek vagyunk-e ra, hogy a hatarozott szandékot érzelemmel 6tvozve izelitot
adjunk a testnek a jovobeni élménybdl, mieldtt az ténylegesen bekovetkezik?
Ha er6sen koncentralunk egy bekovetkezend6 dolog vagyott kimenetelé-
re, és ha ekdzben a belsé gondolatunkat valosdgosabba tudjuk tenni a kiilsé
kornyezetnél, akkor az agy nem fogja észlelni a kiilonbséget a ketté kozott.
Ekkor a testliink - tudattalan elmeként - mar a jelenben elkezdi atélni az
eljovendd eseményt. A megszokottdl eltérd géneknek adunk a megszokottol
eltérd jelzéseket, hogy felkésziiljiink erre az elképzelt jovobeni eseményre.
Ha elég hosszu ideig gyakoroljuk gondolatban ezt a forgatékonyvet,
amelyben 1j dontéseket hozunk, 1) viselkedést tesziink magunkéva, és 1j
élményeket €liink at, akkor ismételten ugyanarra az 0j mentalis szintre kerii-
liink, agyunk pedig fizikailag is elkezd valtozni - 0j idegi aramkordket hoz
l1étre, amelyek lehetévé teszik az Uj mentalis szinten zajlé gondolkodast -,
hogy olyanné valjon, mintha az élmény mar meg is tortént volna. Pusztan a
gondolat révén olyan epigenetikai variacidokat hozunk létre, amelyek valodi
strukturdlis és funkciondlis valtozasokat idéznek eld a testben - mint azok
esetében, akik placebodra reagalnak. Agyunk és testlink igy mar nem a meg-



szokott multban fog éIni, hanem abban az uj jovOben, amelyet az elménkben
teremtettiink.

Ez a mentalis felkésziilées révén lehetséges. Ennek a technikanak az a lénye-
ge, hogy lehunyjuk a szemiinket, és ismétlodden elképzeljiik, hogy végrehaj-
tunk egy bizonyos cselekvést, vagyis mentalisan magunk elé vetitjiik azt a
jovot, amire vagyunk, mikdzben mindvégig arra emlékeztetjiik magunkat,
hogy kik nem akarunk lenni (a régi éniink), és kik akarumk lenni. Ennek a
folyamatnak a sordn végiggondoljuk jovObeni tetteinket, mentdlisan megter-
vezziik dontéseinket, és az 11j elménket az 0j tapasztalatra irdnyitjuk.

Menjiink is végig ezen a folyamaton részletesen, hogy jobban megérthes-
siikk, pontosan hogyan miikddik a mentélis felkésziilés, és mi is torténik koz-
ben! Mikdzben mentdlisan elprobaljuk sorsunkat vagy egy uj eredményrol
almodozunk, ujra és ujra elképzeljik azt, mignem jol ismertt¢ valik. Minél
tobb tudas ¢s élmény vésddik be az agyunkba az 1j, vagyott valdésaggal kap-
csolatban, annal tobb forras 4ll rendelkezésiinkre, hogy jobb képet alkossunk
rola képzeletiinkben, igy annal hatarozottabb lesz a szandékunk és annal
nagyobbra né eldzetes varakozasunk (csakigy, mint a szallodai szobalanyok
esetében). Arra ,,emlékeztetjiik” magunkat, hogy milyen lesz az életiink és
hogyan fogjuk érezni magunkat, ha megszereztilkk, amit akarunk. Immar
megvan a szand€k a figyelmiink mogott.

Ezutan tudatosan valamiféle felfokozott érzelmi allapotot — mondjuk 6r6-
mot vagy halat — tarsitunk gondolatainkhoz és szandékainkhoz. (Kés6bb lesz
még sz6 a felfokozott érzelmi allapotokrdl.) Ha sikeriil magunkéva tenni ezt
az 0j érzelmet és érzelmileg felfokozottabba valunk, testiink neurokémidja
olyanna valtozik, mintha az adott jovébeni esemény mar most megtorténne
veliink. Mondhatjuk, hogy izelitét adunk a testiinknek a jovébeni élmény-
bol. Agyunk és testiink nem észleli a kiilonbséget a tényleges tapasztalat és
a tapasztalatra iranyuld gondolat kozott — neurokémiai szempontbol a kettd
egy ¢és ugyanaz. Agyunk és testiink tehat kezdi azt hinni, hogy a jelen pilla-
natban tényleg az adott élményt €li at.

Ha kitartéan koncentralunk erre az eljovendd eseményre, és nem hagy-
juk, hogy egyéb gondolataink eltereljék a figyelmiinket, akkor pillanatok
alatt lehalkitjuk a régi énlinkhoz kapcsolodd idegi aramkordket, ami elkezdi
kikapcsolni a régi géneket, egyuttal elkezdiink 0j idegi dramkoroket miikod-
tetni, ami 0j jelzéseket hoz 1étre, és 0j géneket aktival a megszokottol eltérd
modon. A kordbban mar ismertetett neuroplaszticitisnak koszonhetéen az
agyi aramkoreink elkezdik 1ujjaszervezni Onmagukat, hogy alkalmazkodja-
nak ahhoz, amit mentéalisan elprobalunk. Az j gondolatok és mentalis képek
erés, pozitiv érzelmekhez torténd ismétlodo tarsitdsa egyiittmiikddésre kész-
teti az elmét és a testet — mi pedig uj 1étallapotba kertiliink.



Agvunk ¢és testink immar nem csupan a mult lenyomata, hanem térkép
egy olyan jovo felé, amelyet mi magunk teremtettiink meg az elménkben.
Gondolatainkbol tapasztalat lett, mi pedig placebova valtunk.

Néhany sikertorténet a mentalis gyakorlasrol

Talan hallottuk mar annak a tdbornoknak a torténetét, aki egy vietnami kon-
centracids tabor foglyaként, ép elméjét megdrzendd, gondolatban minden-
nap elképzelte, hogy egy bizonyos golfpalydn gyakorol, majd mikor kiszaba-
dult és hazatért, tokéletes {itéssel linnepelhette meg szabadsagat. Vagy ott van
a szovjet emberi jogi aktivista, Anatolij Scsaranszkij, késobbi nevén Natan
Sharansky, aki tobb mint kilenc évet toltott bebortondzve a Szovjetunidban,
miutan hamisan véadoltdk meg azzal, hogy kémkedett az Egyesilt Alla-
moknak az 1970-es években. Sharansky — aki bortdnbiintetésébdl 400 napot
kicsi, elsotétitett, jéghideg biintetézarkaban toltott — mindennap sakkozott
Sharansky meg tudta Orizni szamos idegi aramkorét (amihez normadl eset-
ben kiilsé ingerekre van sziikség, hogy ne szenvedjenek kart). Szabadulasa
utdn Izraelbe emigralt, és idovel miniszterré¢ is kinevezték. Amikor 1996-ban
a sakkvilagbajnok Garri Kaszparov Izraelbe latogatott €s szimultant jatszott
25 helyi izraelivel, Sharansky legy6zte 6t.!

Aaron Rodgers, a Green Bay Packers hatvédje szintén gyakran eldre elkép-
zeli a taktikat a fejében, majd rendkiviil pontosan végrehajtja az amerikai-
futball-palyan. A Packers 2011-es Super Bowl gy6zelméhez vezet6 Uton egy
rajatszas soran a hatodik helyen kiemelt Packers 48:21 ardnyban nyert az els
helyen kiemelt Atlanta Falcons ellen. A meccsen Rodgers 36 passzabol 31
sikeriilt (ez 86,1 szazalék), ami a valaha volt 6todik legjobb eredmény a rajat-
szasok torténetében.

,Hatodikban egy edz6 megtanitotta nekiink, hogy milyen fontos a vizua-
lizacié” - mondta Rodgers a USA Today sportriporterének.2 ,,Ha meetingen
vagyok, filmet nézek, vagy agyban fekszem elalvas el6tt, mindig elképzelem
a taktikat. Egy csomd figurat, amiket a meccseken lathattak, elére vizuali-
zéltam. Példdul a kanapén fekve elképzeltem, ahogy megcsindlom.” Rodgers
ugyanezen a meccsen arra is képes volt, hogy harom veszélyes szerelést elha-
ritson, amir6l késébb azt mondta: ,,A legtobb ilyet elére elképzelem, miel6tt
megcsinalom.”

Szamtalan tovabbi profi sportolé is hihetetlen sikerrel alkalmazza a men-
talis gyakorlas technikédjat, tobbek kozott Tiger Woods a golfban, Michael



Jordan, Larry Bird és Jerry West a kosarlabdaban, vagy éppen Roy Halladay a
baseballban. A golfbajnok Jack Nicklaus igy ir a Golf My Way (En igy golfo-
zom) cimi konyvében:

Soha nem itk Ggy, még edzésen sem, hogy eldtte ne lenne egy tiiéles kép rola
a fejemben. Olyan, mint egy szines film. El6szor is ,latom” a labdat ott, ahova
juttatni szeretném, ahogy szép fehéren csiicsiil ott a smaragdzold fiilben. A jele-
net ezutan gyorsan valt, és maris ,latom” a labdat, ahogy eljut erre a helyre: az
utjat, a roppalyajat, a formajat, s6t, még azt is, ahogyan foldet ér. Aztan mintegy
elsotétedik a kép, majd a kovetkezd jelenetben azt latom, hogy meglengetem az
iitdt, és az eddig latott képeket a valosagba iitdom. Csak miutan lement ez az egy-
személyes hollywoodi rovidfilm a fejemben, valasztom ki az {it6t és 1épek oda a
labd4hoz.?

Ahogyan a fenti példakbol is lathatdo (és rengeteg hasonlot talalunk még),
szamos bizonyiték szol amellett, hogy a mentalis felkésziilés rendkiviil haté-
konyan segiti a fizikalis készségek fejlesztését minimalis fizikalis gyakorlas
mellett.

Nem tudom megallni, hogy ne hozzak fel még egy példat, konkrétan Jim
Carrey-ét, aki csodalatos torténeteket mesél arrol, hogy mit csinalt, amikor
feltorekvo szinészként Los Angelesbe érkezett az 1980-as évek végén, €s mun-
kat keresett. Egy darab papirra irt egy par soros megerdsitést, amelyben meg-
fogalmazta, hogy hogyan ismerkedik meg a megfelelé emberekkel, hogyan
kapja meg a neki megfelel6 filmszerepeket, hogyan keriil be egy jo film szi-
nészgardajaba, hogyan valik sikeressé, és hogyan tesz hozza valami értékeset
a vilaghoz.

Minden este felment a Mulholland Drive-on a hollywoodi hegyekbe, hat-
rad6lt nyitott tetejii kocsijaban, és felnézett az égre. Emlékezetébe idézte
¢és felmondta magéanak azt a par sort, mikdzben elképzelte, hogy amit leir,
az maga az ¢lo valosag. Addig nem hajtott vissza a varosba, amig igy nem
érezte, hogy mar valdsaggal az a személy, akinek elképzeli magat. Még egy
10 milliés csekket is irt maganak, amin a szolgaltatas megnevezéseként a ,,szi-
nészi munkavégzés” szerepelt ,,1995, halaadas” datummal. Evekig a tarcaja-
ban hordta ezt a csekket.

1994-ben végiil kijott az a harom film, amelyeknek hala Carrey-bol sztar
lett. El6szor az Ace Ventura: Allati nyomozé februarban, majd. 4 maszk jlius-
ban. A decemberben mozikba keriild harmadik filmjéért, a Dumb és Dumber
- Dilibogyok cimii alkotasért meg is kapta a pontosan 10 millié dollaros csek-
ket. Pontosan azt teremtette meg, amit elképzelt maganak.



Ezekben az emberekben az a kozods, hogy kizartdk a kiils6 kornyezetet,
felilemelkedtek a testiikon, és talléptek az idén annak érdekében, hogy
jelentds neurologiai valtozasokat érjenek el dnmagukon beliil. Amikor meg-
mutatkoztak a vilag el6tt, mar képesek voltak arra, hogy elméjiik és testiik
egylttmiikodjon, és Iétre tudtdk hozni az anyagi vilagban is mindazt, amit
el0szor a mentalis sikon képzeltek el.

A fenticket tudomanyos kisérletek is meger6sitik. Elészor is, szamos, a
mentalis gyakorlassal foglalkozo kisérlet bizonyitja, hogy ha az ember a tes-
tének egy bizonyos részére O0sszpontositja a figyelmét, gondolatai az ezért az
adott testrészért feleldés agyi régioit hozzak ingeriiletbe — és ha ez hosszl
ideig torténik, az agy szenzoros teriiletén fizikalis valtozasok is kialakulnak.
Logikus is, hogy igy van, hiszen ha figyelmiinket folyton ugyanarra szegez-
ziik, akkor egyre ugyanazokat az idegi halozatokat mukodtetjiik és erdsitjiik
meg, aminek eredményeképpen hatarozottabb agytérképek alakulnak ki az
adott teriileten.

Egy harvardi kisérlet sordn olyan tesztalanyok, akik korabban soha nem
jatszottak zongoran, gondolatban egy egyszerli, Otujjas zongoraleckét gya-
koroltak napi két oran at, heti 6t nap — és agyukban ugyanolyan valtozasok
jottek létre, mint azoknal, akik fizikailag is gyakoroltdk ugyanezt a tevékeny-
séget, pedig egyetlen ujjukat sem mozditottak.> Az ujjak mozgatasaért fele-
16s agyteriilet dramai mértékben megnétt: agyuk gy nézett ki, mintha az
elképzelt €lmény tényleg megtortént volna veliik. Telepitették az idegrend-
szeri hardvert (az dramkoroket) és a szoftvert (a programokat), amivel uj agyi
mintazatokat hoztak 1étre egyediil a gondolat révén.

Egy masik, 30 f6s kisérlet sordn egyes tesztalanyok 12 héten at edzették a
kisujjukat, mig a tobbiek csupan elképzelték ugyanezt. Mig a testmozgast
ténylegesen elvégzd csoportnak atlag 53 szazalékkal er6sodott a kisujja, addig
annak a csoportnak, amelyik csak elképzelte ugyanezt, szintén erdsebb lett a
kisujja -35 szazalékkal.® A testiik Ggy valtozott, mintha Gjra és ujra ténylege-
sen atélték volna a testmozgast a kiilsé fizikai valosdgban — pedig csupan az
elméjiikben tapasztaltdk meg. Elméjiik megvaltoztatta a testiiket.

Egy hasonld kisérlet sordn tiz Onkéntes hetente Otszor elképzelte, hogy
megfesziti az egyik bicepszét, amennyire csak tudja. A kutatok figyelemmel
kovették a tesztalanyok elektromos agytevékenységét a gyakorlat kozben,
és kéthetente megmérték, milyen erdsek az izmaik. Azoknak, akik csupan
elképzelték, hogy megfeszitik az izmukat, mar néhany hét alatt 13,5 szaza-
1ékkal er6sebb lett a bicepsziik, és ezt a teljesitményt még hadrom hénappal az
edzés abbahagyésa utan is megorizték.” Testiik reagalt az 0j elmére.



Végiil meg egy példa: egy francia kisérletben olyan tcsztalanyokat hasonli-
tottak Ossze, akik vagy ténylegesen sulyt emeltek, vagy csak elképzelték, hogy
kiilonféle sulyokat emelgetnek. Azok, akik azt képzeltek el, hogy nehezebb
sulyokat emelgetnek, jobban aktivaltdk izmaikat, mint azok, akik konnyebb
sulyzokkal valo edzést képzeltek el.® Ebben a harom példaban az a k6z0s,
hogy a tesztalanyok mérhetd valtozasokat tudtak elérni izomerejiikben pusz-
tan gondolataik réven.

Jogosan meriilhet tél a kérdés, hogy léteznek-e olyan tanulmanyok,
amelyekbdl az is kideriil, hogy mi torténik akkor, ha végigesinaljuk a teljes
folyamatot - amikor nemcsak elképzeljilk azt, amit 1étre szeretnénk hozni,
hanem erds pozitiv érzelmet is tarsitunk hozza. Nos, ami azt illeti, 1éteznek,
¢s hamarosan olvashatunk is roluk.

Az 1j elme Gj géneknek ad jelzéseket a testben

Hogy jobban megértsiik, hogyan miikddik a mentalis gyakorlas, nem art tisz-
tazni par kérdést az agy anatomiajaval és neurokémidjaval kapcsolatban. El6-
szOr is itt van a frontdalis lebeny, kozvetleniil a homlokcsont mogott, ami nem
mas, mint a kreativ kozpontunk Ez az agynak az a része, amely 0j dolgokat
tanul, 0j lehet6ségekrdl almodozik, tudatos dontéseket hoz, célokat tiiz ki, és
igy tovabb. Hogy ugy mondjuk, ez az elndk-vezérigazgatd, de ami még fon-
tosabb, szintén a frontdlis lebeny az, amely lehetdvé teszi, hogy megfigyeljiik
onmagunkat, illetve értékeljiik tetteinket és érzéseiket. Ez a tudatunk székhe-
lye. Ez azért fontos, mert ha jobban tudatositjuk gondolatainkat, akkor végso
soron jobban tudjuk irdnyitani is 6ket.

Ha mentalisan elprobalunk valamit, és teljes figyelmiinket a kivant ered-
ményre Osszpontositjuk, a frontalis lebeny a szovetségesiink, amennyiben
segit lejjebb tekerni a kiilvilag zajat, igy nem vonjék el annyira a figyelmiinket
a kiilvilagbdl szarmazé érzékszervi ingerek. Agyi képalkotd eljarasok tami-
saga szerint amikor er0sen koncentralunk - példaul mentalis felkésziilés
soran -, az id6 és a tér percepcidja csokken.® Ez azért van igy, mert a fronta-
lis lebeny lejjebb tekeri a beérkezd informaciokat az érzékeld kdzpontokbol
(amelyek azért felelnek, hogy a testiinket ,,érezziik a térben), a motoros koz-
pontokbol (amelyek a testmozgasokat iranyitjak), az asszociacids kdzpontok-
bol (ahol az egyéniségiinket és Onazonossagunkat meghatarozé gondolatok
laknak), valamint a fali lebenybdl (ahol az id6 feldolgozésa zajlik). Minthogy
igy felillemelkediink a kérnyezetiinkon, a testiinkon, sot, még az idon is, gon-
dolataink valdsagosabba tudnak valni maganal a tényleges valosagnal is.



Amint elképzeliink magunknak egy uj jovot, elgondolunk egy 1j leheto-

séget, ¢és elkezdiink konkrét kérdéseket feltenni példaul hogy Milyen érzés
lenne e nélkiil a fajdalom nélkiil, illetve a vele jaro korlatozottsag nélkiil élni?
a frontélis lebeny miikddésbe 1ép. Par pillanat alatt 1étrehozza azt a szdndeékot,
hogy egészségesek akarunk lenni (igy tisztazni tudjuk, hogy pontosan mit is
akarunk, és mi az, amit6l meg akarunk szabadulni), valamint azt a mentalis
képet, hogy egészségesek vagyunk, igy el tudjuk képzelni, milyen érzés lesz
fajdalom nélkiil élIni.

A frontélis lebenynek az agy vezérigazgatdjaként hozzaférése van az agy
Osszes tobbi részéhez. Igy hat elkezdi kivalasztani a neuronhaldzatokat,
és létrehozni azt az ) mentdlis allapotot, amely valaszt ad erre a kérdésre.
Mondhatjuk, hogy olyan, mint egy karmester, aki lecsendesiti a régi hangokat
(a neuroplaszticitasnak koszonhetéen visszanyesi a régi szinaptikus kapcso-
latokat) €és 1) neuronhalézatokat valaszt ki az agy kiilonbozo részeirdl, majd
Osszekapcsolja Oket, hogy 1étrej6jjon egy olyan mentalis szint, amely azt tiik-
rozi, amit elképzeliink. A frontalis lebeny az, ami megvaltoztatja az elmét
- azaz arra készteti az agyat, hogy masfajta szekvencidkban, mintazatokban
¢s kombinaciokban mikddjon. Ha a frontalis lebeny ki tudja vélasztani a
kiilonféle neuronhaldzatokat és zokkendmentesen létre tudja hozni veliik az
1) mentalis szintet, megjelenik egy kép, avagy belsé reprezentacid a lelki sze-
meink eldtt, vagyis a frontalis lebenyben.

Térjiink most at a neurokémidra! Ha a frontalis lebeny elég sok ideghald-
zatot késztet arra, hogy egyszerre tlizeljenek, mikozben egy hatarozott célra
Osszpontositjuk a figyelmiinket, akkor eljon az a pillanat, amikor a gondolat
valik tapasztalattd az elménkben - vagyis a bels6 valosag valosdgosabba valik
a kiilsé valosagnal. Ha a gondolat tapasztalattad valik, elkezdjik gy érez-
ni magunkat, mint ahogyan akkor éreznénk, ha az esemény a valdsagban is
megtorténne (ne feledjiilk, az érzelmek a tapasztalatok kémiai lenyomatai).
Agyunk létrehoz egy masfajta kémiai hirvivdt — egy neuropeptidet -, és utjara
inditja a testi sejtek felé. A neuropeptid megkeresi a megfeleld receptorokat,
azaz kapcsolodasi pontokat a kiilonféle sejteken, hogy atadhassa az iizene-
tet a test hormonalis kdzpontjainak, végiil pedig a sejt DNS-ének — a sejtek
pedig értesiilnek rola, hogy egy adott esemény bekovetkezett.

Amikor a sejt DNS-allomdnya megkapja ezt az 0j informaciét a neuro-
peptidtél, tigy reagal ra, hogy egyes géneket bekapcsol (felfokoz), masokat
pedig kikapcsol (lenyom), igy segitve az 1j 1étallapot kialakulasat. A felfoko-
zast és lenyomast képzeljiikk el ugy, mint ahogy a fényerdszabalyzos villany-
kapcsoldval lehet allitani az izz6 vilagossagat. Ha egy gén ,.felgyullad”, akkor
aktivalodik és proteint allit eld, ha pedig lekapcsolodik, akkor deaktivalodik
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Az 5.14 jelii folyamatdbra azt szemlélteti, ahogyan a gondolatod egyszerii mechanizmusok és ké-
miai reakciok sorozatan keresztiil, egy lefelé tarto ok-okozati lanc sordn a test megvaltozasihoz
vezetnek- Ez alapjan levezethetd, hogy ha az vj gondolatok vj elme kialakuldsat tudjik eredmé-
nyezni uj neuralis halozatok aktivdldsaval és egészségesebb neuropeptidek és hormonok kivalasz-
tasaval (amelyek az eddigitdl eltérd jelzéseket adnak a sejteknek és epigenetikat szinten vj géneket
aktivalnak vjfajta fehérjék eléallitasara), és ha a fehérjék kifejezédése maganak az életnek a ki-
fejezddése, tehat egyenld a testi egészséggel, akkor az 5.1B dbra azt szemlélteti, hogy a gondolatok

meg tudjak gyogyitani a testet.

¢s elhalvanyul — igy mar nem 4allit el6 annyi proteint. Mindennek hatésai
mérheto fizikai valtozasokként jelentkeznek a testiinkben.

Vessiink egy pillantast az 5.1A és 5.1B abrara! Ezek az illusztraciok segi-
teneck nyomon kdvetni azt a folyamatot, melynek soran testiink megvaltozik
pusztan a gondolkodasunk révén.

Az ossejtek: lehetéségek szinte végtelen tarhaza

Ebben a kirakos jatékban az dssejtek jelentik a megértés kdvetkezd rétegét.
Legalébbis részben 0k a feleldsek azért, ahogyan a latszolag lehetetlen lehet-
ségessé valik. A hivatalos definicio szerint olyan differencialatlan biologiai
sejtekrél van sz6, amelyek specializalodni képesek. Az Gssejt maga a nyers
lehet6ség. Ha ezek az iires vasznak aktivalédnak, barmilyen sejtté at tudnak
alakulni, amire csak a testnek sziiksége van - példaul izomsejtté, csontsejtté,
borsejtté, immunsejtté, sot, még idegsejtté is az agyban -, hogy a sériilt vagy
karosodott sejtek helyébe 1épjenck a test szoveteiben, szerveiben és szerv-
rendszereiben. Ugy is felfoghatjuk az Gssejteket, mint izesitésre varé jégkasat,



miel6tt ranyomjak a szirupot; vagy formatlan agyagdarabot, amely a fazekas
korongjan pihen, és varja, hogy tanyér, vaza, til vagy bdgre legyen beldle; vagy
akar egy tekercs eziist szigetel0szalagot, amelyet az egyik nap még a csopogo
vizesé szigetelésére hasznalnak, de masnap mar {igyesen bali ruhat készite-
nek beldle.

Lassunk egy konkrét példait az O&ssejtek mikodésére! Ha megvagjuk az
ujjunkat, a testnek be kell forrasztania a boron keletkezett rést. A fizikai sérii-
1és helyszine jelzést kiild a géneknek a sejten kiviilr6l. A gén bekapcsolodik és
létrehozza a sziikséges proteint, amely aztan az Ossejteket arra utasitja, hogy
egészségesen mitkodo borsejtekké alakuljanak. A vészjelzés adja meg azt az
informaciot az Ossejtnek, hogy borsejtté specializalodjon. Ilyen folyamatbol
tobb millionyi torténik a testiinkben minden egyes nap. A génkifejezddés e
forméjahoz kothetd gydgyulast megfigyelték mar a majban, az izmokban, a
bdrben, a belekben, a csontvelben, s6t, még az agyban és a szivben is.!0

A sejtgydgyuldst nyomon kovetd kutatasok soran, ahol a tesztalany fel-
fokozott negativ érzelmi allapotban van, mondjuk diihds, az &ssejtekhez
eljutd jel nem elég tiszta. Ha pedig interferencia tapasztalhato a jelben -
mint amikor recseg a radi6 —, a potencialis sejt nem kap egyértelmi, kohe-
rens ingert, és nem fogja magat hasznos sejtté alakitani. Ahogyan az el6zo,
a stresszvalaszrol és a tulélési lizemmodrol szold szakaszban olvashattuk, a
gyogyulas tobb id6t fog igénybe venni, mivel a test energidjanak nagy részét
a dith és a hozza tarsuld kémiai hatasok kezelése emészti fel. Nem most jott
el az ideje a teremtésnek, a novekedésnek €s a tdplalasnak — vészhelyzet van.

Amikor tehat a placebohatds miikddik, mi pedig céltudatosan a megfele-
16 mentalis szintet teremtjilk meg, és egy jotékony hatdsu, felfokozott érze-
lemmel 6tvozziik, akkor a megfeleld tipusu jel tud jutni a sejt DNS-ébe. Az
lizenet nem csupan a jobb testmiikodést ¢és felépitést eldsegitd, egészséges
fehérjék eldallitasara lesz hatassal, hanem vadonatij, egészséges sejteket is
eloallit az alvo Ossejtekbdl, amelyek csak arra varnak, hogy a megfeleld iizenet
aktivalja 6ket.

Akar gy is gondolhatunk ezekre az Ossejtekre, mint akik a Monopolyban
»Ingyen szabadulhatsz a bortonbol” kartyat huztak, hiszen amint aktivalod-
nak €és a karosodott sejtek helyére 1épnek a testben, mindent elolrél kezdhet-
nek. Az 6ssejtek a placebohatassal kapcsolatos almutétek legalabb felénél még
azt is segitenek megérteni, hogyan torténik a gyogyulas, akar reumas térdrol,
akar szivkoszoruér-mutétrél van sz6 (bovebben lasd az 1. fejezetet).



Milyen hatassal vannak szandékaink és felfokozott érzelmeink
a biolégiankra?

Roéviden volt mar sz6 az érzelmekrol, illetve arrdl, hogy milyen fontos szerep
jut nekik a test gyogyitdsaban, most azonban alaposabban is korbejarjuk a
kérdést. Ha felfokozott érzelemmel reagalunk azokra az 0j gondolatokra, ame-
lyekre a mentalis gyakorlds sordan a figyelmiinket szegezziik, akkor szinte fel-
turbozzuk az erdfeszitéseinket, ugyanis az érzelmek segitenek sokkal gyor-
sabban létrehozni az epigenetikai valtozasokat. Nincs feltétleniil szikségiink
az érzelmi Osszetevore; végtére is a képzeletben stlyokat emelgetd tesztala-
nyoknak is megnoétt az izomerejiilk, mégsem volt sziikség ra, hogy euforiaba
keriiljenek a génjeik megvaltoztatisdhoz. Az is igaz viszont, hogy minden
egyes elképzelt sulyemelésnél azzal biztattdk magukat, hogy azt mondogat-
tak: ,,Gyeriink! Keményebben!” Ez a kitartd érzelem jelentette azt az energia-
katalizatort, amely igazabol elémozditotta a folyamatot.!! Ha sikeriil meg0riz-
nlink ezt a felfokozott érzelmi allapotot, akkor sokkal dramaibb eredménye-
ket tudunk elérni, rdadasul sokkal rovidebb id6 alatt - ugyanolyan bamulatos
eredményeket, mint amilyeneket a placebovalasz esetében lathattunk.

Emléksziink még a nevetéses kisérletre a 2. fejezetbdl? Japan kutatdk azt
figyelték meg, hogy egy egyoras viddm misor megtekintése soran 39 kiilon-
féle gén miikodése fokozodott fel, koztilk 14 olyan géné, amely az immun-
rendszer természetes Oldsejtjeivel hozhatdo Osszefiiggésbe. Szamos mas kisér-
let is azt az eredményt hozta, hogy megnd a kiilonboz6 antitestek szintje,
miutan a tesztalanyok humoros videokat néznek.!? A Chapel Hill-i Eszak-
Karolinai Egyetem kutatoéi azt is bebizonyitottdk, hogy a felfokozott pozitiv
érzelmek hatdsdra megnd a bolygdideg aktivitisa, ami arra utal, hogy ez az
ideg, amely jelentds szerepet jatszik a vegetativ idegrendszer irdnyitasaban ¢és
a homeosztazis fenntartasaban, jO egészségi allapotban van.!3 Egy japan kisér-
let soran, amikor patkanykolykoket csiklandoztak Ot egymast kovetd napon,
napi Ot percen at, hogy pozitiv érzelmeket valtsanak ki naluk, a patkanyok
agya 0j neuronokat ndvesztett.!4

Az Osszes ilyen esetben az erds pozitiv érzelmek segitettek a tesztalanyok-
nak olyan valos testi valtozasokat el6idézni, amelyeknek koszonhetéen javult
az egészségi allapotuk. A pozitiv érzelmek hatdsara a test és az elme virag-
zasnak indul.

Megfigyelhetjiik, hogy szdmos placebokisérlet ugyanazt a mintat igazolja:
amint valaki megfogalmaz egy hatarozott szandékot a jovojével kapcsolatban
(példaul hogy fajdalom vagy betegség nélkiil akar €élni), majd 6tvozi azt egy
felfokozott érzelemmel (6rommel, reménnyel, valamint a fajdalom és beteg-



ség nélkiili életre iranyuld el6zetes varakozassal), teste abban a pillanatban
mar nem a multban ¢él, hanem az 1) jovében, hiszen ahogy lattuk a test
nem észleli a kiilonbséget a tényleges tapasztalat altal keltett érzelmek és a
pusztan a gondolat altal létrehozott érzések kozott. Az 1) gondolatra adott,
felfokozott érzelmi &llapot tehat alapvetd fontossagu ebben a folyamatban,
ugyanis ez egy Uj informacid a sejten kiviilrol — a test szamara pedig a kiilsé
és bels6 kornyezetbdl szdrmazo tapasztalat egy és ugyanaz.

Emléksziink Mr. Wrightra az 1. fejezetbdl? A férfi teljesen fellelkesiilt,
amikor arra gondolt, hogy az az 1j, rendkiviil hatékony gyogyszer, amirdl
nemrég hallott, minden bizonnyal meggyogyitja majd. Annyira izgatott lett,
hogy egyre azzal zaklatta orvosat, hogy szerezzen neki a gyégyszerbdl. Ami-
kor aztdn megkapta a gydgyszert, fogalma sem volt rdla, hogy a szer teljesen
kozombos. Csakhogy, mivel az agya nem észlelte a kiilonbséget a rendkiviil
felfokozott érzelmi toltettel bird, egészséges allapotot tiikr6z6 mentalis képek
¢s a tényleges egészségi allapot kozott, a teste érzelmileg ugy reagalt, mintha
az, amit csak elképzelt, valoban meg is tortént volna. Elméje és teste kozos
erével 1j géneknek adott jelzéseket a megszokottol eltérd modon, és mindez
— nem pedig a ,,hatékony 0j gydgyszer”, amit bevett — szoritotta vissza a daga-
natot és allitotta helyre az egészségét. Ennek volt koszonhet6 az uj 1étallapota.

Ezutdn, amikor Mr. Wright megtudta, hogy a gydgyszerkisérletek kimu-
tattak, hogy a hatdéanyag mégsem hat, visszatértek régi gondolatai és érzé-
sei — vagyis régi programozasa —, igy, nem til meglep6 modon, a daganat
is kigjult. Létallapota ismét megvaltozott. Csakhogy amikor az orvosai azt
mondtak neki, hogy szereznek ugyanabbdl a gydgyszerbdl egy ujabb, javitott
verziét, akkor megint elfogta 6t az 6romteli izgalom. Oszintén hitt benne,
hogy a gybgyszer ujabb valtozata be fog valni, hiszen egyszer mar miikodott
nala (vagy legalabbis azt hitte, hogy a gyogyszer mikodik).

Természetesen amikor ismét kitlizte maga elé a gydgyulds szandékat, és
ujra elkezdett gondolkodni a lehetdségeken, agya ismét 1j szinaptikus kap-
csolatokat kezdett kiépiteni és miikodtetni, 6 maga pedig 0j elmét teremtett.
Visszatért reményteli varakozasa, ez az ¢rzés pedig pontosan olyan vegyl-
leteket hozott 1étre a testében, amelyek Gj gondolatait timogattdk. gy teste
megint nem ¢észlelte a kiilonbséget a gyogyulasra vonatkozd érzések és gon-
dolatok, illetve a tényleges gyogyulas kozott. Agya és teste ismét ugy reagalt,
mintha az, amit csak elképzelt, valéban meg is tortént volna — és a tumor Ujra
eltlint.

Amikor aztan a hirekbdl megtudta, hogy a ,,csodagydgyszer” valdjaban
hatastalan, akkor még egyszer utoljara visszatért a régi gondolataihoz és régi
érzelmeihez — és még egyszer utoljara visszatért a régi személyisége a daga-



nattal egyiitt. Nem volt itt semmilyen csodagydgyszer, - 6 maga volt a csoda.
Es nem volt placebo sem -  maga volt a placebo.

Logikus tehat, hogy nemcsak az olyan, negativ érzelmek elkeriilésére kell
koncentralnunk, mint a felelem vagy a harag, hanem tudatosan mélyen atér-
zett, pozitiv érzelmeket kell kultivilnunk magunkban, mint példaul a hala,
az Ordm, az izgalom, a lelkesedés, az elragadtatds, az dhitat, az inspiralodas,
a racsodalkozas, a bizalom, a nagyrabecsiilés, a kedvesség, az egylittérzés és a
magabiztossag, hogy a lehet6 legnagyobb mértékben ndvelni tudjuk az egész-
séglinket.

A kutatasok szerint ha pozitiv, a novekedést 6sztonzd érzelmeket enge-
diink magunkhoz kozel, példaul kedvességet és egyiittérzést - olyan érzel-
meket, amelyekhez egyébként sziiletésiinkt6l megadatott jogunk van -, akkor
egy bizonyos neuropeptid (oxitocin) valasztodik ki, amely természetes mddon
kikapcsolja a receptorokat az amigdaldban, a félelemért és szorongasért felelds
agyteriiletben.!> Ha a félelemtdl megszabadultunk, végteleniil tobb kapacita-
sunk marad a bizalomra, a megbocsatasra és a szeretetre. Az 6nzés feldl az
onzetlenség felé mozdulunk el. Ha pedig a magunkéva tessziik ezt az 0 1ét-
allapotot, idegi aramkodreink olyan, végtelen lehetdségek felé nyitjdk meg az
ajtot, amelyekrél korabban almodni se mertiink volna, mivel immar nem arra
fecséreljiik el az 6sszes energiankat, hogy megprobalunk életben maradni.

A tudésok még csak most keresik azokat a teriileteket az emberi testben,
amelyekben oxitocin receptorok taldlhatok: ilyenek a belek, az immunrend-
szer, a mdj, a sziv, és még sok mas szerv. Ezek a szervek roppantmod reagal-
nak az oxitocin gydgyhatdsaira, ami a kutatasok szerint Osszefiiggésben all
azzal, hogy 0j vérerek alakulnak ki a szivben,!¢ fokozodik az immunrendszer
mikddése,!” felgyorsulnak a bélmozgasok,!® és normalizalodik a vércukor-
szint.1?

Térjiink vissza egy percre a mentalis gyakorlasra! Emléksziink, ugye, hogy
a frontalis lebeny a szovetségesilink a mentalis gyakorlasnal? Ez azért van igy,
mert, ahogy korabban mondtuk, a frontalis lebeny segit lecsatlakozni a test-
r6l, a kornyezetrdl és az idér6l — arrdl a hdrom {6 teriiletrdl, amelyre talélési
iizemmodban él6 ember a figyelmét szegezi. Segit tallépni Gnmagunkon és
belépni a tiszta tudat allapotaba, ahol nem létezik az ego.

Ebben az 1 allapotban, amikor elképzeljiik, amire vagyunk, sziviink nyi-
tottabb, és a pozitiv érzelmek 4t tudnak aramlani rajtunk, igy a gondolkodas-
érzelem egymasba forduld korforgdsa ezuttal a mi malmunkra hajtja a vizet.
Az 6nzd gondolkodas, amelytdl taléld iizemmodban nem tudtunk szabadul-
ni, megsziinik létezni, mivel a kordbban a puszta életben maradasra forditott
energiaink felszabadulnak, és végre arra fordithatjuk Oket, hogy teremtsiink



veliik. Mintha valaki kifizetné helyetiink a lakbért vagy a lakashitelt az adott
honapra, igy maradna némi plusz pénziink, amit masra kolthetiink.

Most mar vilagosan érthetd, hogy miért van az, hogy ha hatarozott szan-
dékot fogalmazunk meg a jovonkkel kapcsolatban, felfokozott, emelkedett
érzelmi allapotot tarsitunk hozza, és ezt mindaddig ismételgetjiik, amig 1
mentalis allapotot €s létallapotot nem hozunk létre, akkor ezek a gondolatok
valdsagosabbnak fognak szamunkra hatni, mint a valdsagrol alkotott korabbi,
korlatozott képiink. Végre szabadok vagyunk. Es ha végre tényleg sikeriil a
magunkéva tenni ezt az érzelmet, konnyebben bele tudunk szeretni abba a
lehetoségbe, amelyet elképzeltiink.

A karmester (a frontalis lebeny) gy érzi magat, mint egy gyerek az édes-
ségboltban - izgatottan ¢és viddman nézegeti azt a sokfajta kreativ lehetdséget,
amelyekbdl Uj szinaptikus kapcsolatok €s idegi haloézatok johetnek 1étre. Ami-
kor pedig a karmester lecsatlakoztat minket régi 1étallapotunkrol, és bekap-
csolja az uj létallapotunk idegi aramkoreit, testiink neurokémiai vegyiiletei
Uj lizeneteket kezdenek szallitani a sejtekhez, amelyek igy felkésziilnek arra,
hogy epigenetikai valtozasokat hozzanak 1étre, amelyek 0j géneket aktivalnak
a megszokottdl eltéréd modon - és mivel felfokozott érzelmek segitségével biz-
tositottuk, hogy ugy tlinjon, hogy mindez mar meg is tortént, mar a kornyezet
megvaltozasa elétt adunk jelzéseket a géneknek. Mar nemcsak varjuk a valto-
zast és reménykediink benne, hanem mi magunk vagyunk a valtozas.

Vissza a kolostorhoz

Térjiink most vissza az eldz6 fejezet elején olvashatd kisérlethez, amelyben
idOsebb férfiak fiatalabbnak tettették magukat, és végiil tényleg meg is fiata-
lodtak fizikalisan. Most mar tudjuk a valaszt, hogyan torténhetett ez: megol-
dottuk a rejtélyt.

Ezek a férfiak az apatsagba érkezve maguk mogott hagytak megszokott
¢letliiket. A kiils6 kornyezetiik innent6l kezdve mar nem emlékeztette Oket
arra, akinek mindaddig gondoltdk magukat. Ezutan pontosan megfogalmaz-
tak a céljukat: ugy fognak tenni, mintha Gjra fiatalok lennének (mind fizi-
kalis, mind mentalis gyakorlas segitségével, ugyanis mindketté hatassal van
az agyra ¢€s a testre), és a lehetd legvalosagosabb ¢lményt igyekeznek kelteni.
Filmeket néztek, magazinokat olvastak, és 22 évvel korabbi radio- és tévé-
musorokat hallgattak anélkiil, hogy barmi modern megzavarta volna az illu-
ziojukat, igy el tudtak engedni azt a valdsagot, hogy mar a 70-es vagy 80-as
éveikben jarnak.



Elkezdtek tigy éIni, mintha ujra fiatalok lennének. Ahogy 1j gondolataik
¢és érzelmeik alakultak ki megfiatalodasukkal kapcsolatban, agyuk 0j szek-
vencidkban, mintdzatokban és kombinaciokban kezdte mikddtetni az ideg-
sejteket - koztiik olyanokat is, amelyeket mar 22 éve nem mikodtetett. Mivel
koriilottik minden, beleértve sajat, felfokozott képzelderdjiiket, 6rommel
tamogatta oket abban, hogy fiatalabbnak érezzék magukat, az agyuk nem
észlelte a kiilonbséget akdzott, hogy tenyleg 22 évvel fiatalabbak, vagy csak ugy
tesznek, mintha fiatalabbak lennének. A férfiak igy néhany nap leforgasa alatt
képessé valtak jelt adni olyan genetikai valtozasokra, amelyek azt tiikrozték,
hogy éppen kinek érezték magukat.

Ily médon testiik olyan neuropeptideket hozott 1étre, amelyek megfeleltek
uj érzelmeiknek, amikor pedig ezek a neuropeptidek kivalasztodtak, 0j iize-
neteket juttattak el a test sejtjeihez. Ahogy az egyes sejtek beengedték ezeket
a kémiai hirvivoket, azok egyenesen a sejt mélyén talalhaté DNS felé vették
az utjukat. Megérkezésiiknek koszonhetéen 1j fehérjék képzodtek, amelyek
megkeresték az altaluk hordozott informécidknak megfeleld 1j géneket. Ami-
kor megtalaltak, amit kerestek, a proteinek kicsomagoltdk a DNS-t, bekap-
csoltak a benne varakozd gént, és epigenetikai valtozdsokat inditottak ttjara.
Ezek az epigenetikai valtozasok olyan 0j fehérjék eldallitasat eredményezték,
amelyek a férfiak 22 évvel korabbi dnmagukra emlékeztettek. Ha a férfiak
testében nem volt meg az adott epigenetikai valtozashoz sziikséges alkoto-
elem, az epigenom egyszerlien arra utasitotta az dssejteket, hogy allitsak eld a
hianyz6 komponenseket.

Egy sor fizikai javulds kovetkezett be, amint a férfiak tovabbi epigenetikai
valtozasokat hoztak 1étre és tijabb géneket kapcsoltak be, mignem végiil azok
a férfiak, akik tancolva tavoztak az apatsag kapuin at, mar nem ugyanazok
voltak, mint akik mindossze egy héttel korabban becsoszogtak az épiiletbe.

Ha pedig ez a mddszer ndluk bevalt, akkor biztosithatlak, hogy nalad is
bevalhat. Te milyen valosagot vdlasztasz magadnak, és kinek tetteted magad
(vagy kit titkolsz el) ? Ilyen egyszerii lenne az egész?




6. fejezet

A szuggesztiora valo fogekonysag

A harminchat éves Ivan Santiago tiirelmesen varakozott egy New York-i utcan
egy maroknyi paparazzo tarsasagaban, akik egy barsonykordon mogott gyiil-
tek 0ssze egy Lower East Side-i négycsillagos szalloda személyzeti bejaroja
elott. Egy kiilfoldi hirességre vartak, akinek ezen a kijaraton kellett tdvoznia,
aztan bepattannia a jardanal varakozo két fekete limuzin egyikébe. Santia-
go azonban nem fényképezogépet szorongatott a kezében. Az egyik kezével
egy vadonat(j, piros hatizsak fiilét fogta, a masikkal pedig belenytlt a félig
kicipzarozott taskaba, ujjait pedig egy hangtompitos pisztoly markolatara
fonta. Santiago, egy pennsylvaniai biintetés-végrehajto intézet tisztje, akinek
olyan kopasz volt a feje, hogy még Vin Diesel is megirigyelné, tudott egyet s
mast a gyilkos fegyverekrél. Szolgalat kozben egyszer sem kellett meghtznia
aravaszt, de ezen a napon mégis erre készilt.

Néhany perccel korabban Santiago még hazafelé tartott, és nem is gondolt
se fegyverre, se hatizsakra, se kiilfoldi hirességekre, se merényletre. Most még-
is itt allt marcona tekintettel, ujja a ravaszon, és minddssze par masodperc
valasztotta el attol, hogy gyilkos legyen beldle. Kinyilt a hotel ajtaja, és megje-
lent a célpont ropogos fehér ingben és napszemiivegben, kezében fekete bor
aktataskat lobalva. Alig tett meg két-harom lendiiletes 1épést az ott varakozo
limuzin felé, Santiago eldkapta fegyverét a hatizsakbol, és haromszor ralétt.
A férfi a jardara zuhant és nem moccant tobbé, csak az ingén jelent meg egy
voros folt.

Par masodperc mulva egy Tom Silver nevil férfi bukkant fel a semmibdl,
egyik kezét higgadtan Santiago vallara, a masikat homlokara tette, és azt
mondta: ,,Otig szamolok, és azt fogom mondani, »Fel van frissiilve«. Ekkor
kinyitja a szemét, és felébred. Egy, kettd, harom, négy, 6t. Fel van frissiilve!"

Santiag6ét arra hipnotizaltak, hogy 16jon ra egy idegenre (valdjaban egy
kaszkadoérre), egy fegyverrel, amir6l nem tudta, hogy vaktdltény van benne.
A kisérletet néhany kutatd vezette, akik ki akartak deriteni, hogy elképzelhe-



té-e az elképzelhetetlen. Vajon pusztdn a hipnozis segitségével lehetséges-e
egy torvénytiszteld, mindenestiil erkdlcsds személyt hidegvérii orgyilkossa
programozni? !

Az egyik fekete limuzinban, argus szemekkel figyelve iiltek Silver mun-
katarsai: dr. Cynthia Meyersburg, a Harvard akkori, kisérleti pszichopatolo-
gidra szakosodott posztdoktori kutatdja, dr. Mark Stokes oxfordi neuroldgus,
aki a dontéshozatalban szerepet jatszo idegpalyakkal foglalkozik, valamint
dr. Jetfrey Kieliszewski, a michigani Grand Rapids Emberi Erdéforrasok Szo-
vetségének kriminalpszichologusa, aki a kozveszélyes elmebetegek szamaéra
fenntartott, legkeményebben O6rzétt bortondkben végzett kutatdomunkat.

Egy nappal korabban a kutatok egy 185 Onkéntesbdl allo csoporttal kezdték
meg a munkdt. Silver (okleveles klinikai hipnoterapeuta és kriminalisztikai
hipnozisszakértd, aki egyszer a tajvani Védelmi Minisztériumnak is segitett
leleplezni egy 2,4 millidrd dollaros nemzetkdzi fegyverkereskedelmi botranyt)
mind a 185 résztvevot atvizsgalta abbol a szempontbol, hogy mennyire fogé-
konyak a hipndzisra. A népességnek minddssze 5—10 szazalékat tartjak rend-
kiviil kdnnyen hipnotizalhatonak. A tesztcsoportban 16 f6t talaltak alkalmas-
nak, majd ezek kozil is kisziirték azokat, akiknél tartani lehetett attdl, hogy
maradandd pszichologiai karosodast szenvednek a kisérlet soran. Tizenegyen
jutottak tovabb a kovetkezd teszthez, amely azt volt hivatott eldonteni, hogy
hipnézisban mennyire hajlamosak elutasitani a mélyen bevésddott tarsadal-
mi normakat; ebbdl kideriilhetett, hogy ki hipnotizalhaté a legjobban.

A tesztalanyokat ezutdn kisebb csoportokban elvitték egy forgalmas étte-
rembe, am ezt megel6zden anélkiil, hogy tudtak volna roéla, azt a poszthip-
notikus szuggesztioét adtak nekik, hogy amint le fognak iilni, ugy érzik, fel-
forrésodik a székiik, és hirtelen ugy felheviilnek, hogy ledobalnak magukrél
minden ruhat, az alsénemiit kivéve — ott helyben az étteremben. Bar vala-
milyen szinten az Osszes tesztalany teljesitette az utasitdst, a kutatdék hetiiket
kizartak, akikrél azt érezték, hogy vagy csak eljatsszak a szerepet, vagy egy-
szerlien csak nem elég konnyen hipnotizalhatok ahhoz, hogy maradéktalanul
végrehajtsak a feladatot. A tobbiek pillanatok alatt fehérnemiire vetkéztek; Ok
tényleg ugy gondoltak, hogy a székiik tlzforro lett.

A négy bent maradt Oonkéntessel egy olyan tesztet végeztek el, amit sen-
ki nem lenne képes kijatszani. A tesztalanyok egy mély flirdokadba Iéptek,
amely plusz 3 Celsius-fokos, tehat jéghideg vizzel volt tele. Egyszerre egy
ember Iépett csak be a kadba, akit ellattak érzékelokkel, hogy nyomon lehes-
sen kovetni a szivverését, a légzésszdmat és a pulzusat, mikdzben egy spe-
cidlis hokamera figyelemmel kisérte a teste és a viz homérsékletét. Silver azt
hipnotizalta nekik, hogy nem fogjadk kellemetleniil érezni magukat a vizben,



sot, ugy érzik majd, hogv egv kellemes, meleg fiirdébe 1épnek be. Egy anesz-
teziologus, Sekhar Upadhyayula feliigyelte a kisérletet, egy siirgdsségi egész-
ségiigyi szakemberekbdl all6 csoport pedig készenlétben varakozott.

Ezen a teszten allt vagy bukott az egész kisérlet sorsa. Normal esetben, ha
az ember ilyen hideg vizbe meriil és a viz elért a mellkasat, akkor miikodésbe
1ép egy Onkéntelen reflex, €s az illetd elkezdi kapkodni a levegdt. Pulzusa és
légzésszama megugrik, teste elkezd reszketni, fogai pedig 0Osszekoccannak.
A vegetativ idegrendszer 1ép ilyenkor miikkddésbe, és megkisérli megérizni a
belsé egyensulyt - valami olyasmit, ami nem all tudatos ellenérzésiink alatt.
Ilyen extrém koriilmények kozott még mély hipnodzis esetén is olyan erds fizi-
kai ingerek érik az érzékszerveket és kiildenek jelzéseket az agyba, hogy nor-
mal esetben fenntarthatatlanna valik a hipnotikus allapot. Ha a tesztalanyok
atmennek ezen a proban, akkor kétségtelen bizonysagot nyer, hogy rendkiviil
fogékonyak a hipnozisra.

Az oOnkéntesek koziil harman bele is estek egy igen mély hipnotikus
transzba, de mégsem elég mélybe ahhoz, hogy testiik kibirja a rendkiviili
hideget anélkiil, hogy kibillenne a homeosztatikus egyensulyabol. A legtovabb
benn maradé 18 masodpercig birta a jeges fiird6t. A negyedik alany, Santiago
azonban tobb mint két perce volt mar a kadban, mikor dr. Upadhyayula meg-
allitotta a kisérletet.

Bar Santiago szivritmusa magas volt a kisérlet elott, amint belépett a viz-
be, pulzusa azonnal megnyugodott. EKG-jan a legkisebb kilengés sem lat-
szott, 1égzésének egyenletes ritmusa egy pillanatra sem tort meg. Santiago ugy
ildogélt a jégkockak kozott, mintha meleg fiirdoben aztatna tagjait; de hat
végsod soron 6 azt hitte, hogy ez igy is van. A férfi arcizma se rezzent, a teste
sem hiilt ki, a kutaték pedig azonnal tudtak, hogy megtalaltak, aki kell nekik.

Mivel Santiago oly mértékben befolyasolhatdé volt hipndzis alatt, hogy a
teste még az ilyen extrém koriilményeken is feliil tudott emelkedni ilyen hosz-
szu ideig, elméje pedig gond nélkiil uralta automata életfunkcidit, meg is volt
a tokéletes alany a végso teszthez.

A kutatok atvilagitottak Santiagot, és megallapitottdk, hogy kivalé ember:
megbizhatd munkaerd, tiszteli a sziileit és szereti rokonait. Egyaltalan nem
az a fajta ember volt, aki beleegyezne, hogy hidegvérrel megdl valakit. Vajon
Silver képes lesz majd hidegvértii merényl6t csinalni egy ilyen férfibol?

A kisérlet kovetkezd szakasza csak gy tudott miikddni, ha Santiago nem
tudja, hogy mit rendeznek meg koriilotte: nem volt szabad kapcsolatba hoz-
nia a kisérletsorozatot, amelyben részt vett, azzal a hotellel, ami a kisérlet
helyszine mellett allt. A terv részeként a kisérletet filmez0 televizids stab azt
mondta neki, hogy véget ért szdmara a kisérlet, a tovabbi tesztekben 6 mar



nem vesz részt, de azért masnap még jojjon be egy rovid interjura. MielGtt
Santiago hazaindult, azt mondtak neki, hogy nem fogjak hipnotizalni tobbé.

Santiago masnap vissza is ment. Amig egy stabtaggal beszélgetett, a csapat
tobbi része odakint elrendezte a jelenetet. A kaszkador felerdsitette magara
a vérrel teli tasakokat; az airsoft légpisztolyt (amely ugyanolyan erdvel 16tt
ki, mint egy valddi tlizfegyver) beleraktdk a piros hatizsakba, és rahelyezték
egy, az épiilet bejarata kozelében parkold motorkerékparra. A széalloda sze-
mélyzeti bejarojanal felhtiztak egy barsonykordont, kozvetleniil az ajt6 mel-
lett, a beépitett paparazzok pedig felsorakoztak film- és videokameraikkal.
A limuzinokat leparkoltdk az utcan, mintha a ,kiilfoldi hirességet” és kisére-
tét varnak.

Ekdzben Santiago az emeleten dertisen valaszolgatott a ,kilépd interji-
ja” kérdéseire, mignem a kérdezé egyszer csak elnézést kért, és azt mondta,
ki kell ugrania egy pillanatra. Nem sokkal azutdn, hogy kiment a szobabdl,
Silver érkezett a helyére. Azt mondta, csak el szeretne kdszonni Santiagdtol.
Mikdzben kezet fogtak, Silver kissé megszoritotta Santiago karjat, aki addigra
mar kondicionalva volt erre a jelre, és hipnotikus transzba esett. Elernyedve a
kanapéra hanyatlott.

Silver azt mondta neki, hogy van odalent egy ,rossz fiu”, akit, igymond,
,Ki kell iktatni. Meg kell szabadulnunk téle, és te vagy rd a megfeleld ember.”
Elmondta Santiagénak, hogy amint kilép az épiiletbdl, egy motorkerékparon
ott lesz egy piros hatizsak, benne pisztollyal. Ezt a hatizsakot kell magahoz
vennie, odasétalnia vele a kordonhoz, és megvarnia, hogy a hiresség, kezében
fekete aktataskaval, kijon a hotelbdl. Silver azt mondta Santiagénak: ,,Amint
kilép az ajton, a mellére szegezed a fegyvert, és elsiitdod a pisztolyt: Bumm!
Bumm! Bumm! Bumm! Bumm! De amint végeztél, tokéletesen, teljes mér-
tékben elfelejted, hogy mi tortént.”

Ezutan Silver Santiagéba plantalt mind egy hallhatd, mind pedig egy fizi-
kalis jelzést, amelyeknek az volt a szerepiik, hogy mély hipnotikus allapotba
juttassak Ot, amelyben végre tudja hajtani a Silver altal adott poszthipnotikus
szuggesztiot: azt mondta, hogy Santiago odalent taldlkozik majd egy stab-
taggal, aki megrazza a kezét, és azt mondja neki: ,Ivan, fantasztikus munkat
végeztél.” Silver azt mondta Santiagonak, hogy bolintson, ha megteszi, amire
Silver utasitotta, Santiago pedig engedelmeskedett. Silver ezutan kihozta 6t
a transzbdl, és ugy viselkedett vele, mintha tényleg csak elkdszonni ugrott
volna be.

Miutan Santiago kiment, az interjut készité kolléga visszatért a szoba-
ba, megkoOszonte neki az interjut, és uUtjara bocsatotta 6t. Nem sokkal ezutan
Santiago elhagyta az épiiletet, és hazafelé indult.



Odakint azonban ott varta az a bizonyos stabtag, kezet fogott vele, és azt
mondta neki: ,Ivan, fantasztikus munkat végeztél.” Ez volt a jel. Santiago
azonnal korbenézett, meglatta a motorkerékpart, odament hozza, és nyu-
godtan felvette a piros hatizsakot az {ilésr6l. Megkereste a kordont a papa-
razzokkal, odasétalt melléjiik, és lassan kicipzarozta a taskat.

Kisvartatva egy aktatdskds férfi jelent meg az ajtéban. Santiago habozas
nélkiil eldkapta a fegyvert a hatizsakbdl, és tobbszor mellbe 16tte a férfit.
A ,hiresség” inge felszakadt, 6 pedig hirtelen a foldre rogyott.

Silver szinte azonnal ott termett a helyszinen, és arra kérte Santiagét, hogy
csukja be a szemét. A kaszkaddr gyorsan eltiint, mikoézben Silver kihozta
Santiagdt a transzbol. Megjelent a pszichologus Jeffrey Kieliszewski is, aki
beinvitalta Santiagdt és a tobbieket egy rovid megbeszélésre. Odabent a kuta-
tok elmondtdk a megddbbent Santiagonak, hogy mi tortént vele, és megkér-
dezték, emlékszik-e barmire, amit tett, vagy ami az imént lezajlott odakint.
Santiago a vilagon semmire sem emlékezett — mindaddig, amig Silver azt
nem sugalmazta neki, hogy visszanyeri az emlékezetét.

A tudatalatti programozasa

Az els6 néhany fejezetben szdmos olyan személyrdl olvashattunk, akik elfo-
gadtak egy Iehetséges, elképzelt forgatokonyvet, testilkk pedig varazslatos
modon reagalt az elméjiikben él6 képre: hallottunk olyanokrdl, akiket évek
Ota gyotort a Parkinson-kor miatti uralharatlan remegés, de pusztan a gondo-
latuk révén novelni tudtdk a dopaminszintjiiket és izommerevségiik rejtélyes
modon eltlint; egy kronikus depresszioban szenvedd nérél, aki lassan fizikalis
valtozasokat idézett elé az agyadban, és debilizald érzelmi allapotat 6rdomre €s
boldogsagra tudta cserélni; asztmas betegekrdl, akiknél egyszerli vizparaval
ki lehetett valtani az asztmatikus rohamot, majd ugyanennek a vizparanak
a hatasara megsziint naluk a horgdsziikiilet; és aztan olyan férfiakrdl, akik
sulyos térdfajdalmaik miatt erdsen korlatozva voltak mozgasukban, am egy
almutét utdn csodalatos javulas kovetkezett be naluk, és még évekkel késObb
is egészségesek voltak.

A fenti, és mas egyéb esetekben az a kozos, hogy a betegek mind elfogad-
tak, majd elhitték a gydgyulasrol szolo sugalmazast, majd minden tovabbi spe-
kulacié nélkiil megadtadk magukat az eredménynek. Amikor ezek az emberek
elfogadtak a gydgyulas lehetdségét, egy lehetséges jovObeni valosaggal alli-
tottdk magukat Osszhangba - és kozben megvaltoztattdk az elméjiiket és az
agyukat. Mivel annyira hittek az altaluk elképzelt eredményben, érzelmileg



is magukéva tették a jobb egészségi allapot képet, ennek eredményeképpen
pedig testiik €és tudat alatti elméjiikk mar elére az eljovendd vaksagban élt.

Testiiket egy 1j elmére kondicionaltak, igy elkezdtek a megszokottol elté-
r6 géneknek a megszokottol eltérd jelzéseket adni, és a megszokottdl eltérd
fehérjéket eldallitani a jobb egészségiik érdekében — igy ¢élj 1étallapotba kertil-
tek. Es amikor megadtdk magukat ennek a lehetséges wj forgatokonyvnek,
nem morfondiroztak tobbé azon. hogy hogyan és mikor is fog minden beko-
vetkezni, hanem egyszerlien csak biztak a jobb létallapotban, €s 0j mentalis
¢s fizikalis allapotukat hosszabb ideig is megdrizték. Ez az igy megtartott
1étallapot volt az, ami bekapcsolta a jo géneket, €s bekapcsolva is tartotta Oket.

Mindegy, hogy cukorkakat szedtek-e heteken, s6t akar honapokon at, napi
rendszerességgel vagy mindOssze egy adag sdoldat-injekciot kaptak, esetleg
almutéten estek at, mindannyian végig megodrizték elfogadasukat, hitiiket és
odaadasukat, amig csak tartott a kisérlet, amiben részt vettek. Ha mindennap
bevettek egy gyoégyszert a depresszid vagy a fajdalom ellen, ez a gyogyszer
szlinteleniil emlékeztette Oket arra, hogy kondicionaljak magukat, tdmassza-
nak eldzetes varakozasokat, és tulajdonitsanak jelentést céltudatos tevékeny-
ségliknek, amivel Gjra €s Ujra megerdsitik a benniik zajlé folyamatokat. Ha
hetente taldlkoztak az orvossal a koérhazban, aki kikérdezte Oket allapotuk
valtozasarol, ez a korhazi kornyezet az orvosokkal, névérekkel, miiszerekkel
¢és vardtermekkel egyiittesen egy sor érzékszervi valaszt valtott ki benniik, igy
az asszociativ emlékezet révén mindig esziikbe jutott a lehetséges 0j jOVO.
A multbeli élményeik arra kondicionaltak Oket, hogy a ,,kérhaz” nevi helyre
azért jarnak az emberek, hogy meggyogyuljanak. Elkezdték varni az eljoven-
dé valtozasokat, vagyis szdndékot tarsitottak a teljes gydgyulési folyamathoz.
Mivel mindezen tényezOknek jelentésiik lett a placebo-paciensek szamara,
hatasukra befogadobbakka valtak az atélt eredmények szuggesztidira.

De ne keriilgessiik tovabb a forr6 kasat, ¢s mondjuk ki: ezeket a valto-
zasokat nem valodi fizikai, kémiai vagy terdpias mechanizmus valtotta ki.
Semelyikiik nem esett at konkrét mitéten, nem vettek be hatéanyagot tartal-
mazo6 gyogyszert, és nem kaptak semmiféle olyan kezelést, ami ilyen jelentOs
valtozasokat indithatott volna el az egészségi allapotukban. Elméjiik erejével
ran kijelenthetjiikk, hogy wvalodi atalakuldsuk tudatos elméjiiktél fiiggetlentil
kovetkezett be. Az igaz, hogy tudatos elméjiik kezdeményezte az eseménysort,
am a valédi munka a tudat alatt zajlott, anélkiil hogy az illetk tudatdban
lettek volna, hogyan tortént az egész.

Ugyanezt mondhatjuk el Ivan Santiagoérol is. Hipnézis alatt allo6 elméjé-

srer



dovizbe meriilve sem randult meg egyetlen izma sem. De néla is a szuggesz-
ti6 hatasara megvaltozott tudatalatti ereje, nem pedig a tudatos elméje vitte
véghez ezt a teljesitményt. Ha nem fogadta volna el a sugalmazast, egészen
mas eredmény sziiletett volna. Ezenfeliil anélkiil cselekedett, hogy elgondol-
kodott volna azon, hogy egyaltalan képes-e ra; voltaképpen az elméje valo-
sagaban nem is jeges vizben iilt, hanem egy kellemesen meleg fiirdokadban.

A placebohatas tehat a hipndzishoz hasonldan ugy jon létre, hogy az ille-
t0 tudata valahogyan kapcsolatba Iép a vegetativ idegrendszerrel. Egyszertien
fogalmazva: a tudatos elme Osszeolvad a tudat alatti elmével. Amint egy pla-
cebo-paciens valosagként fogad el egy gondolatot, majd érzelmileg is hinni
kezd a végeredményben, a kovetkezd 1épes az lesz, hogy meggydgyul.

Egy sor fizioldgiai esemény automatikusan végrehajtja az egész bioldgiai
valtozast - anélkiil, hogy tudatos elméjiik részt venne benne. Be tudnak 1épni
az operacios rendszerbe, ahol ezek a funkciok mar rutinszerien mitkodnek,
¢s ilyenkor mintha magot vetnének a termékeny talajba. A rendszer auto-
matikusan atveszi helyettiik a munkat. Igazabol nem kell senkinek csindlnia
semmit. Csak ugy megtorténik.

Egyetlen tesztalany sem volt képes arra, hogy tudatosan névelje a dopa-
minszintjét 200 szazalékkal, és az elméjével uralkodjon az akaratlan reme-
gés felett, vagy hogy 11j neurotranszmitterek eldallitasaval vegye fel a harcot
a depresszi6 ellen, jelt adjon az Ossejteknek, hogy fehérvérsejtekké alakulja-
nak és erGsitsék az immunvalaszt, vagy hogy helyreallitsak a porcot a térd-
ben és csokkentsék a fajdalmat - amiképpen Santiago sem lett volna képes
tudatosan megakadalyozni, hogy 6sszeranduljon, amikor belemeriilt a jeges
fiirdébe. Barki prébalna is meg ilyesmit, minden bizonnyal kudarcot val-
lana. A példainkban szerepld egyének egy olyan elmétdl kaptak segitséget,
amely mar tudta, hogyan inditsa utjara mindezeket a folyamatokat. A siker
érdekében a vegetativ idegrendszert €s a tudat alatti elmét kellett aktivalniuk,
majd azt az utasitast adni neki, hogy 0j sejteket és egészséges, 1 fehérjéket
allitsanak eld.

Elfogadas, hit és megadas

A konyvben végig ugy hasznalom a szuggesztiora valo fogékonysag kifejezést,
mintha az valami olyan allapotra utalna, amelybe barki képes akaratlagosan
eljutni. A fejezet elején olvashaté torténetbdl azonban kideriil, hogy ez még-
sem olyan egyszert. El kell fogadnunk a tényt, hogy egyes emberek - példaul
Ivan Santiago - fogékonyabbak a szuggesztidra masoknal. De még azok is,



akik fogékonyabbak a hipnodzisra, bizonyosfajta szuggesztiokra jobban rea-
galnak, masokra kevésbé.

A hipnotizalt tesztalanyok koziil néhdnyan példaul gond nélkiil bugyira
vetkoztek a nyilvanossag el6tt, amikor hipnozisban ezt sugalmaztak nekik,
de azt mar képtelenek voltak elhitetni a tudatalattijukkal, hogy a jéghideg
vizzel teli kad valdjaban egy kellemesen meleg jakuzzi. Ez még akkor is igaz,
ha tudjuk, hogy a poszthipnotikus sugalmazas (példaul ahogyan Santia-
gbt ravették, hogy 16j6n ra egy idegenre) altalaban nehezebben taldl talajra,
szemben azokkal a sugalmazasokkal, amelyek maga a hipnotikus transz alatt
valtoztatjak meg atmenetileg valakinek az allapotat.

A hipnézishoz hasonléan a placebovalasz sem mikodik egyforman min-
denkinél. Azok a placebo-paciensek, akik képesek voltak éveken 4 megma-
radé pozitiv valtozdsokat eldidézni (hasonldéan azokhoz a férfiakhoz, akik
almutéten estek at), valahogy tigy reagélnak, mint azok a hipnoterdpidban
részesiild paciensek, akik poszthipnotikus szuggesztidkat kaptak. Néhanyan,
példaul ezek a férfiak, kiilonosen jol reagalnak a sugalmazasra. Masoknal
viszont nem sok minden torténik.

Sok ember példaul ha valamiféle betegségben szenved, egyszeriien képte-
len elhinni, hogy barmiféle gyogyszer, eljaras, kezelés vagy injekcid segithet
rajta - arr6l mar nem is szo6lva, hogy esetleg a placebo miikddne. Vajon miért?
Azért, mert ehhez a gondolkoddsuknak meg kellene haladnia az érzéseiket
- hogy az 1j gondolatok 1j érzelmeket sziilhessenek, amelyek aztdn meg-
erdsitik ezeket az 0j gondolatokat — és 1 létallapotnak kellene kialakulnia.
Csakhogy ha mar a megszokott érzelmek valtak a megszokott gondolkodas
eszk6zEéve, és az illetd nem képes tullépni szokdsain, akkor megreked ugyan-
abban a testi-mentalis allapotban, €s minden ugyanolyan marad.

Ha azonban mindazok, akik nem képesek elfogadni, hogy barmilyen
gyogyszer vagy eljards segithet rajtuk, az elfogadas és a hit magasabb szint-
jére tudnanak emelkedni, és be tudnanak hddolni ennek a célnak anélkiil,
hogy sziinteleniil bosszankodnak, aggddnak és elemezgetnek, akkor jobb
eredményt remélhetnének a folyamattol. A szuggesztiéra vald fogékonysag
pontosan ezt jelenti: egy gondolatbdl virtualis élményt vardzsolni, és testiin-
ket ravenni, hogy ebbdl kovetkezéen az eddigitdl eltéré modon reagaljon ra.

A szuggesztiora valo fogékonysag harom alkotdelemet 6tvoz: az elfogadast,
a hitet és a megaddst. Minél inkabb elfogadjuk mindazt, amit bels6 allapotunk
megvaltoztatdsa érdekében tesziink, minél jobban hisziink benne és minél
inkdbb megadjuk neki magunkat, annal jobb eredményt remélhetiink tdle.
Mint amikor Santiago hipnézis alatt allt és tudat alatti elméje iranyitotta 6t,

teljes mértékben el tudta fogadni azt, amit Silver mondott neki a kiiktatan-



dé ,,rossz fiardl", el tudta hinni, hogy Silver az igazat mondja, és meg tudta
magat adni annak, hogy végrehajtsa a Silver altal kdzolt részletes utasitasokat,
anélkiil hogy elemezni kezdte volna a tetteit, vagy elkezdett volna kritikusan
gondolkodni arrdl, hogy mit is tesz éppen. Nem remegett meg a keze, nem
volt sziiksége bizonyitékra. Nem tdmadtak kételkedd gondolatai. Egyszertien
csak megcsinalta.

Az érzelem szerepe

Amikor tehat elénk keriil a gyogyulas képe, és ehhez a reményhez vagy gon-
dolathoz - miszerint valami rajtunk kiviil 4ll6 dolog meg fog valtoztatni
valamit rajtunk beliil - hozza tudjuk rendelni az élményre vald varakozas
érzelmi allapotat, befogaddva, fogékonnya valunk az eredményre. Az egész
rendszerhez jelentést tarsitunk, arra kondicionaljuk magunkat, és elore var-
juk az eredményét.

Am az egész élmény kulcsa az érzelmi Osszetevben rejlik; a szuggesz-
tiora vald fogékonysag nem csupan intellektualis folyamat. Intellektudlis
sikon sokan képzelik azt, hogy egészségesek, de ha nem tudjak érzelmileg
magukéva tenni az eredményt, akkor nem tudnak belépni a vegetativ ideg-
rendszerbe (ahogy Santiago tette a hipnozis segitségével), ami létfontossa-
gu, ugyanis itt talalhaté a tudat alatti programozas kdzpontja, amely végre-
hajtotta a l6véseket (bovebben lasd a 3. fejezetet). A pszichologia egyébként
altalanossagban elismeri, hogy az, aki intenziv élményeket €l at, hajlamo-
sabb arra, hogy fogékony legyen kiilonboz6 oGtletekre, igy fogékonyabb a
szuggesztiora is.

A vegetativ idegrendszer a limbikus rendszer ellendrzése alatt all, ame-
lyet ,,érzelmi agynak” és ,kémiai agynak” is hivnak. A limbikus rendszer,
amelyet a 6.1 abran lathatunk, a test természetes fizioldgiai egyenstlyat
- a homeosztdzist - fenntartd6 tudat alatti kémiai funkcidkért felel. Ez az
ember érzelmi kozpontja. Mikozben tehat kiilonféle érzelmeket éliink at, ez
az agyteriilet aktivalddik, és ez hozza létre az érzelemhez kapcsolddo kémiai
molekulékat. Es mivel ez az érzelmi agy a tudatos elme ellenérzésén kiviil
all, amint kialakul benniink egy érzés, azonnal a vegetativ idegrendszert akti-
valjuk.



A TUDAT ATHELYEZODESE

ATUDAT ARAMLASA l

6.1 dbra

Amikor kialakul benniink egy érzés, akar ki is tudjuk keriilni az agykérget - a tudatos elme szék-
helyét és aktivaljuk a vegetativ idegrendszert. Ezért tehat a gondolkodo agy kikeriilésével arra az

agyteriiletre jutunk, ahol az egészségiink szabalyozdsa, megdrzése és végrehajtdsa torténik.

Ha tehat a placebohatas azt koveteli meg toliink, hogy egy felfokozott érzel-
met a gyogyulds konkrét élménye eldtt tegyiink magunkéva, akkor az érzelmi
reakcio felerdsitésével (€s a normalis nyugalmi allapotunkbol valo kibillenés-
sel) a tudat alatti idegrendszeriinket aktivaljuk. Ha hagyjuk, hogy kialakul-
janak benniink az érzelmek, be tudunk 1€pni az operacios rendszerbe és val-
tozasokat tudunk elinditani, hiszen igy mar automatikusan arra utasitjuk a
vegetativ idegrendszert, hogy kezdje el eldallitani azt a kémiai allapotot, ami
a gyogyulast tiikrozi, testiink pedig megkapja ezt a természetes alkimiai elix-
xirt az agytol és az elmétdl. Az eredmény az lesz, hogy a test érzelmi sikon
atveszi az elme szerepét.

Mindazonaltal, amint 14ttuk, nem mindegy, milyen érzelmekrél van szo.
Az el6zo fejezetben ismertetett, tléléshez kapcsolodd érzelmek kibillentik
az agyunkat €s a testiinket az egyensulyabol, igy lenyomjak (tehat kikapcsol-
jak; az optimalis egészséghez sziikséges géneket. A félelem, a hitisag, a harag,



az ellenségesség, a tiirelmetlenség, a pesszimizmus, a versengés €s a szoron-
gas nem azoknak a géneknek kiildenek jelzéseket, amelyek a gyogyulasért
felelnek. So6t, pont az ellenkez6jét teszik. Az ,iiss vagy fuss" idegrendszert
kapcsoljak be, és vészhelyzetre készitik fel a testiinket, igy a gydgyulashoz
sziikséges energia elvesz.

Hasonl6 egyébként a helyzet ahhoz, amikor megprobdlunk valamit elérni.
Amint probalkozunk, nekifesziiliink valaminek, mert megkiséreljik megval-
toztatni. Kiiszkodiink, megprobalunk kierészakolni valamilyen eredményt,
még akkor is, ha nem vagyunk tudatidban, hogy mit is csindlunk. Ez kibil-
lent minket az egyensulyunkbdl, csakugy, mint a talél6 {izemmod, és minél
frusztraltabba ¢és tiirelmetlenebbé valunk, annal jobban elveszitjiikk az egyen-
sulyunkat. Emléksziink, amikor A birodalom visszavdgban Yoda azt mondja
Luke Skywalkernek: ,,Tedd, vagy ne tedd, de ne probald”? Ugyanez igaza
placebovélaszra is: nem probalkozni kell, hanem hagyni, hogy megtorténjen.

Ezek a negativ és stresszt okozd érzelmek mind annyira ismerdsek sza-
munkra, és annyi multbeli eseményhez kapcsolhatok, hogy ha rajuk koncent-
ralunk, akkor ezek a jol ismert érzelmek a megszokott allapotdban tartjak
testiinket - vagyis, ebben az esetben a betegség allapotaban. fgy semmilyen 1j
informacié nem tudja a megszokottol eltérdé modon programozni a génjein-
ket. A mult megszilarditja a jOvot.

Masfeldl viszont az olyan érzések, mint a héla vagy a nagyrabecsiilés,
kitdrjadk az ember szivét, és a testben dramld energidkat masfelé vezetik-
az alsobb hormonalis kozpontokon kiviilre. A hdla az egyik leger6sebb olyan
érzés, amely noveli az ember fogékonysagat a szuggesztiora. Arra tanitja
érzelmileg a testet, hogy az, amiért haldsak vagyunk, mar megtirtént, hiszen
altalaban azutdn mondunk koszonetet, hogy a kivant esemény bekovetkezett

Ha méar a konkrét esemény bekovetkezte elott eléidézziikk magunkban a
hala érzését, akkor a testiink (tudattalan elmeként) elkezdi majd azt hinni,
hogy az eljovendd esemény mar valéban megtortént — vagy éppen a jelen pil-
lanatban torténik. A hala tehat a befogadokészség legvégsd allapota. Nézziik
csak meg a 6.2 abrat, amely a tuléléshez kapcsolodo érzelmek kifejezddése €s
a felfokozott érzelmek kifejezodése kozotti kiilonbséget szemlélteti!

Ha sikeriil el6idézni a hala vagy a nagyrabecsiilés érzését, és még hataro-
zott szandékkal 6tvozni is, akkor elkezdjiik érzelmileg megtestesiteni ezt az ese-
ményt. Agyunk és testiink valtozasnak indul. Konkrétan, kémiailag arra utasit-
juk a testiinket, hogy ismerje meg azt, amit az elme elméletben mar tud. Mond-
hatjuk gy is, hogy mar a jelen pillanatban a jovot €ljiik. Mar nem azt torténik,
hogy a jol ismert, primitiv érzelmekkel a multhoz horgonyozzuk magunkat,
hanem az, hogy emelkedett érzelmek hatan lovagolunk 4j jovonk felé.
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6.2 dbra
A tuléléshez kapcsolodo érzelmek forrasat elsésorban a stresszhormonok adjak amelyek inkabb az
onzébb és korlatozottabb mentdlis és testi allapotokat tamogatjak. Ha emelkedettebb, kreativabb

érzelmeket tesziink magunkéva, energiankat egy masik hormonalis szintre emeljiik sziviink meg-
nyilik és kevésbé onzének érezziik magunkat. A testiink ekkor kezd reagalni az vj elmére.

Az analitikus elme két arca

Térjliink most vissza ahhoz a korabban ismertetett gondolathoz, hogy minden
ember mas és mas szinten reagal a szuggesztiora, igy nagy eltérések lehet-
nek az egyes emberek kozott a fogékonysag tekintetében. Eltéré fogékony-
saggal valaszolunk a — kiils6 és belsd forrasbol szarmazé - gondolatokra,
szuggesztiokra €s parancsokra, aminek az oka szamos kiilonb6z6 valtozo-



ban keresendd. Fogjuk fel ugy a sugalmakra val6 fogékonysagunk mértékét,
mint ami forditottan aranyos az analitikus gondolkodassal (1asd a 6.3 abrat)
minél nagyobb az analitikus elménk (minél tébbet elemziink), annal kevésbé
vagyunk fogékonyak a szuggesztidra, és minél kisebb az analitikus elménk,
annal konnyebben lesziink befogaddk a sugalmakra.

AZ ANALITIKUS ELME ES A SZUGGESZTIOKRA VALO FOGEKONYSAG

SZUGGESZTIOKRA

%&‘.OGEKONYSAG

6.3 dbra

Az analitikus elme és a szuggesztiokra valo fogékonysag kozotti forditott aranyossdg

- r
SZUGGESZTIOKRA
N\ VALO rocixouvsAc)

Az analitikus (més néven elemz0) elme az elmének az a része, amelyet tuda-

tosan hasznalunk, és amelynek tudatdban is vagyunk. Nem mds, mint a
gondolkodd neokortex funkcidja — azé az agyteriileté, ahol az éber tudatossag
lakik; amely gondolkodik, megfigyel és emlékezik, és amely probléméakat old
meg. Elemez, 6sszehasonlit, itéleteket hoz, atgondol, megvizsgal, megkérdd-

jelez, polarizal, kifiirkész, érvel, racionalizal €s reflektal. A multban szerzett
tapasztalatokat alkalmazza olyan eljovendd eredményekre, amelyeket még
soha nem tapasztalt meg.

A fejezet elején olvashatd hipnozisos kisérletben példaul a tizenegy teszt-
alany koziil, akik arra kaptak poszthipnotikus utasitast, hogy dobaljak le
ruhéikat a nyilvanos étteremben, hét nem engedelmeskedett maradéktalanul.
Az analitikus elméjiik téritette oket vissza a ,,jozan esziikh6z”. Amint elkezd-
tek azon morfondirozni, hogy helyesen cselekszenek-e, hogy tényleg meg
kell-e tenniiik, hogy hogyan fognak kinézni, hogy ki fogja latni dket, vagy
hogy mit fog majd szdlni a baratjuk, ha megtudja, a szuggesztié maris veszi-
tett erejébol, ok pedig visszatértek régi, megszokott Iétallapotukhoz. Azok
viszont, akik azonnal bugyira vetkoztek, nem kezdtek azon tépelddni, hogy
mit is miivelnek. Kevésbé miikodott az analitikus elméjiik (igy sugalmakra
fogékonyabbak voltak) tarsaiknal.



Minthogy az agykéreg két ellentétes féltekébdl all, logikus, hogy gondolko-
dasunk nagy részét is az ellentétparok hatarozzdk meg: jo és rossz, helyes €s
helytelen, pozitiv és negativ, férfi és nd, hetero- és homoszexualis, demokrata
¢és republikanus, mult és jovO, értelem és érzelem, régi és 1j, fej és sziv értjik,
ugye? Ha pedig stresszben éliink, a szervezetiinkbe pumpalt kémiai anyagok
hajlamosak felgyorsitani az elemz6é folyamat egészét. A jovO kiszamitasara
kiilonosen nagy energiat forditunk, mivel a multbeli élményeinkbdl okulva
meg akarjuk 6vni magunkat a legrosszabb forgatokdnyvtol.

Az analitikus elmével természetesen nincs semmi baj. Nagyon jo szolga-
latot tesz nekiink tudatos, ébrenléti allapotunk soran. Ett6l lesziink embe-
rek. Az a feladata, hogy kialakitsa a koherenciat és az értelmet a kiilvilag
(a kiilonb6zdé helyszineken és idOpontokban szerzett, kiillonb6zé emberek-
kel ¢és dolgokkal kapcsolatos élmények) és a belsé vilagunk (gondolataink és
érzéseink) kozott.

Az analitikus elme akkor tud a legjobban miikddni, ha nyugodtak vagyunk,
kipihentek és Osszeszedettek. Ilyenkor nejiink dolgozik. Eletiink szamos
terliletét egyszerre koveti figyelemmel, és értelmes valaszokat ad a kérdések-
re. Segit valasztani a miriddnyi lehet6ség koziil, hogy donteni tudjunk, segit
1j dolgokat tanulni, segit eldonteni, hogy elhiggyiink-e valamit, segit erkdl-
csi alapon szocialis itéleteket hozni, segit hatarozott célokat felallitani, segit
moralis meggy06zddést kialakitani, és fontos érzékszervi adatokat feldolgozni.

Az egonk kiterjesztéseként az analitikus elme védelmet is nyujt nekiink,
hogy konnyebben megbirkdézzunk a kiils§ kornyezet kihivasaival. (Valgjaban
az ego egyik legfobb feladata a védelem.) Sziinteleniil dolgozza fél a kiilso
kornyezet szituacioit, és fiirkészi a tdjat a lehetd legkedvezébb eredmény utan
kutatva. Gondjat viseli az éniinknek, €s megprobdlja megérizni a testiinket
is. Az egdnk tudatja veliink, ha veszély leselkedik rank, és arra 6sztondz, hogy
reagaljunk a helyzetre. Ha példaul az utcan sétalva azt latnank, hogy egy autd
vészesen kozelit felénk, gyorsan atfutnank az utca masik oldalara — ilyenkor
az ego utasitasara cseleksziink.

Ha azonban a stresszhormonok 6zonének hatisara egonk kibillen egyen-
sulyabol, analitikus elménk teljes goézre kapcsol ¢és tulstimulalodik. Ekkor
az analitikus elme mar nem nekiink dolgozik, hanem elleniink. Tulagyal-
juk a dolgokat. Az ego pedig roppant 6nzévé tesz minket azzal, hogy min-
dig minket tol az elétérbe, hiszen neki ez a dolga. Ugy gondolkodik és tgy
érez, mintha mindendaron meg kellene védenie az identitasunkat. Megpro-
bal hatast gyakorolni az eredményre; elére kiszamitja, mit kell tennie, hogy
biztonsagban tudhassuk magunkat; ragaszkodik az ismerthez, és nem enged
bel6le — nem felejti a sérelmeket, fajdalmat érez, és szenved, vagy éppen nem



tud kilépni az aldozat szerepébdl. Allanddan elkeriili az ismeretlen helyzete-
ket és potencialis veszélyforrasnak itéli meg 6ket, mivel az ego az ismeretlent
nem tartja megbizhatonak.

Az ego meg is tesz mindent azért, hogy felkészitse magat az addiktiv
érzelmek rohaméra. Megvan a sajat akarata, és megtesz mindent, hogy elso
legyen, ezért folyton a frontvonalba tolakszik. Mikézben véd minket, sokszor
ravassza, manipulativva, versengévé és megtévesztove valik.

Tehat minél stresszesebb egy adott helyzet, analitikus elménk annal inkabb
elemezni fogja az ¢életiinket, mégpedig abban az érzelmi allapotban, amelyet
éppen atéliink. Ha ez torténik, akkor tudatunk valdjdban tavolabb keriil a
tudat alatti elme operacios rendszerétdl, ahol az igazi valtozdsok torténnek.
A mult érzelmei alapjan elemezziik az életiinket, pedig a problémadinkra
adand6 valasz nem ezekben az érzelmekben rejtézik, és csak annyi torténik,
hogy az agyunk a jol ismert, behatarolt kémiai keretek k6z6tt mozog. A meg-
szokott sablonok mentén gondolkodunk.

Ezutan, a gondolkodas-érzés o6rdogi korének koszonhetéen, amelyrol
kordbban mar részletesebben sz6 volt, ezek a gondolatok a megszokott érzel-
meket hozzék Iétre, igy még jobban kibillentik az agyat és a testet az egyen-
sulyabol. Konnyebben lathatova valnak a valaszok, ha tallépilink a stresszes
érzéseken, és életiinket egy masik elmedllapotbol kezdjiik szemlélni. (Errdl
még sz6 lesz bévebben.)

Az analitikus elme feler6sodésével aranyosan csokken a szuggesztiora
val6 fogékonysagunk Miért? Azért, mert nem kozelgd veszEly esetén kell nyi-
tottnak lenni; nem most kell 01j lehetdségeket latolgatni és elfogadni. Nem
most kell régi gondolatainkat elengedni, (1j gondolatokat elhinni, és megadni
magunkat nekik. Nem most kell bizalmat fektetni valakibe: most inkabb az
éniinket kell megvédentink jelenlegi ismereteink segitségével valami isme-
retlentdl, annak érdekében, hogy a lehetd legnagyobb mértékben megnove-
kedjenek a talélési esélyeink. Most el kell menekiilniink az ismeretlent6l.
Logikus tehat, hogy ahogyan a stresszhormonok teret adnak az analitikus
elmének, gondolkodasunk besziikiil, bizalmatlannd valunk minden 1] felé,
¢és kevésbé tudnak majd a gondolatok dnmagukban arra ravenni, hogy higy-
gylink valamiben, vagy hogy valami ismeretlen gondolatot kozelebb enged-
jiink magunkhoz. fgy lehetséges az, hogy az analitikus elme vagy ego éppugy
képes nekiink, mint elleniink dolgozni.



Az elme belso miikodése

Gondoljunk ugy az analitikus elmére, mint a tudatos elme kiilonalld részére,
amely a vélaszvonalat jelenti a tudatos és a tudattalan elme kozott. Mivel a
placebo csak akkor miikddik, ha az analitikus elme elnémul, és figyelmiink
helvette a tudattalan elmével tud kapcsolatba keriilni - itt torténnek ugyanis
a valodi valtozasok -, a placebovalasz csak akkor johet 1étre, ha feliil tudunk
emelkedni éniinkén, és el tudjuk homalyositani a tudatos elmét a vegetativ
idegrendszer segitségével.

Nézziik meg a 6.4 4brat, ami egyszertien illusztralja a fentieket. Az dbran
lathato kor az elme egészét jeloli. A tudatos elme a teljes elmének mindossze
mintegy 5 szazalékat teszi ki. A {6 alkotdelemei a logika, az érvelés, valamint

* LOGIKA N
* ERVELES J" AKARAT
* KREATIVITAS

TUDATOSELME 5%  +
ANALITIKUS ELME

TUDAT ALATTI ELME 95%

« KESZSEGEK
+ SZOKASOK
« FRZELMIREAKCIOK

« BEVESODOTT VISELKEDESMINTAK

« KONDICIONALODOTT REAKCIOK

« RUTINSZERU GONDOLATOK ES FRZESEK
« ATTITUDOK
« HIEDELMEK
« PERCEPCIOK

6.4 abra

A tudatos elme, az analitikus elme és a tudat alatti elme dttekintése



a kreativ képességek. Ezek teszik lehetdvé a szabad akaratot. Az elme fenn-
marado 95 szdzalékat a tudatalatti alkotja. Ez az operacios rendszeriink, ahol
az automatizmusok, a szokasok, az érzelmi reakciok, a bevésodott viselke-
désmintak, a kondicionalodott reakcidk, az asszociativ emlékek, valamint a
rutinszerti gondolatok és érzések hozzak 1étre attitlidjeinket, hiedelmeinket
¢€s percepcioinkat.

A tudatos elme az, ahol explicit, mas néven deklarativ emlékeinket taroljuk.
Ez mindazt a tudast (az igynevezett szemantikdat emlékeinket) és élményanya-
got (epizodikus emlékeinket) jelenti, amelyeket életiink soran megtanultunk és
felhalmoztunk. Van mondjuk egy nd, aki Tennesseeben nétt fel, gyerekko-
raban lovagolt, mignem leesett a 16rdl, és eltorte a karjat - tizéves koraban a
terrariumban tartott tarantuldja megszokott, ezért két napra egy szallodaba
kellett koltdznie az egész csaladjaval egylitt - tizennégy éves koraban meg-
nyerte a helyi helyesirasi versenyt, és még ma is tokéletes a helyesirasa - egy
nebraskai egyetemen szamvitelt tanult, jelenleg Atlantdban élI, hogy kozel
legyen a névéréhez (aki egy nagyvallalatnal dolgozik) - és most éppen egy
online pénziigyi tanfolyamot végez el. A deklarativ emlékeink az dnéletrajzi
éniink.

A memoéria masik tipusat az implicit, avagy nem deklarativ emlékek alkot-
jak, amelyeket néha procedurdlis emlékeknek is hivnak. Ez a fajta memoria
akkor 1ép mikddébe, amikor valamit olyan sokszor megcsinaltunk, hogy mar
tudatosan nem is figyeliink oda r4, mikdzben csinaljuk. Olyan sokszor meg-
tettiik mar, hogy a festiink ugyanolyan jol tudja, mint az agyunk. Olyasmikre
kell itt gondolni, mint a biciklizés, a sebességvaltas, a masnikotés, a PIN-kod
beiitése az ATM-be, vagy éppen az olvasas vagy a beszéd. A konyv eddigi
részében pontosan ezeket az automata programokat targyaltuk. Mondhatjuk
ugy is, hogy mar nem kell elemezni vagy tudatosan végiggondolni egy jol
begyakorolt készséget vagy szokast, mert azt mar a tudatalatti végzi. Ez a
programozott operdcios rendszer, amely a 6.5 dbran lathato.

Ha addig gyakorolunk valamit, amig az bevésddik az elménkbe, és érzel-
mileg a testlinkhdz kondicionalodik, akkor a testiink éppolyan jol fogja tud-
ni, mint a tudatos elménk. Memorizaltunk egy belsé neurokémiai rendet,
amely igy a résziinkké valt. Egyszerli az oka: a gyakorlds gazdagitja az agy
idegi halozatait, majd azzal zarja le ezt a folyamatot, hogy érzelmileg kitanit-
ja a testet. Ha egy esemény neurokémiailag elégszer megtestesiil a tapasztalat
révén, akkor végiil mar azzal is be tudjuk kapcsolni a testet €s a kapcsolodo
automata programot, hogy pusztan eléhivunk egy jol ismert tudat alatti gon-
dolatot vagy érzelmet - és maris egy bizonyos létallapotba kertiliink, amely
végrehajtja az automatikus viselkedést.



MEMORIARENDSZEREK

« TUDAS )
« TAPASZTALAS

DEKLARATIV EMLEKEK
(EXPLICIT) N

ANALITIKUS ELME

NEM DEKLARATIV EMLEKEK
(IMPLICIT)
* A TEST AZ ELMEHEZ KONDICIONALODIK
* TUDAT ALATTI ALLAPOTOK
. « ISMETLODO TAPASZTALATOK
. « ERZELMI REAKCIOK

6.5 abra
A memonarendszerek két csoportra oszthatok: deklarativ emlékekre (explicit) és nem deklarativ
emlékekre (implicit).

Mivel az implicit emlékek a tapasztalathoz fiz6d6 érzelmekbdl alakulnak
ki, két lehetséges forgatokonyvvel tudjuk megvilagitani a mitkodésiiket: (1)
egy egyszeri, magas érzelmi toltésii esemény akar azonnal bevésddhet és meg-
Orzédhet a tudatalattiban (példaul egy gyermekkori emlék arrdl, hogy egy
nagy bevasarlokozpontban elveszitettiik az anyukankat), illetve (2) a visszate-
70 tapasztalat miatt ismétlodoen kivaltott érzelmek szintén Gjra €s Gjra bejegy-
z6dnek ide.

Mivel az implicit emlékek a tudat alatti memoriarendszer részét képezik,
¢€s vagy az ismétlodo tapasztalat, vagy a felfokozott érzelmi toltésti események
révén kerlilnek ide, ha felidéz6dik benniink egy érzés vagy érzelem, megnyilik
az ajto a tudatalatti felé. Minthogy a gondolat az agy nyelve, az érzelem pedig



a testé, amint feltdimad benniink egy érzés, bekapcsolodik a test-elme (hiszen
a testiink valt a tudat alatti elmévé), beléptiink az operacids rendszerbe.

Fogjuk fel a kovetkezOképpen: Ha egy bizonyos, jol ismert modon érezziik
magunkat, tudat alatt egy sor olyan gondolathoz fériink hozza, amelyek ebbdl
a bizonyos ¢érzésbdl erednek. Minden egyes nap olyan gondolatokat sugalma-
zunk magunknak, amelyek megfelelnek érzelmeinknek. Ezeket a gondola-
tokat ismerjiik el, ezekben hisziink, és ezeket fogadjuk el valdésagnak. Kovet-
kezésképpen inkabb azokra a gondolatokra vagyunk fogékonyak, amelyek
pontosan megfelelnek ezeknek az érzéseknek. Ez azt fogja eredményezni,
hogy a tudat alatt miikkodé gondolataink azok, amelyeket elismeriink, ame-
lyekben hisziink, ¢s amelyeket valésagnak fogadunk el — Ujra meg jra.

Es forditva: mondhatjuk azt is, hogy sokkal kevéshé vagyunk fogékonyak
azokra a gondolatokra, amelyek nem felelnek meg a bevésddott érzelmeink-
nek. Minden olyan 1j gondolat, amely az ismeretlen lehetdségével kecsegtet,
ellenszenvesnek fog tiinni. Bels6é, mindennapos parbeszédiink minden pil-
lanatban kijatssza tudatos figyelmiinket, és a vegetativ idegrendszer és a bio-
logiai folyamatok stimuldlasdval azt a beprogramozott érzést erdsiti, amely a
2. fejezetben olvashato kisérletre, amelynek soran a kutatok azt talaltdk, hogy
az optimistdk jobban reagdlnak a pozitiv szuggesztiokra, a pesszimistak
pedig rosszabbul reagalnak a negativ szuggesztiokra.

E logika mentén, ha meg tudndnk valtoztatni az érzéseinket, akkor vajon
fogékonyabba valnank az 1j gondolatok felé? Abszolut! Ha atadjuk magunkat
egy felfokozott érzelemnek, és hagyjuk, hogy ez az 0j érzés teljesen 1) irany-
ba terelje gondolatainkat, fogékonyabbd valnank az érzéseink és az ezekbol
az érzésekbSl fakadd gondolataink irdnyaba. Uj 1étallapotba keriilnénk, és
az Uj gondolataink valndnak az érzelmeinknek megfeleld Onszuggesztiova.
Amikor pedig érzések tamadnak benniink, természetes moddon aktivalddik
implicit memoriarendszeriink ¢€s vegetativ idegrendszeriink. Egyszerlien
csak hagyjuk, hogy a vegetativ idegrendszer azt tegye, amihez a legjobban ért:
helyreallitsa az egyensulyunkat, az egészségiinket és a bels6 rendet.

Hat nem ugyanezt csinalta az a sok ember a korabban emlitett placebo-
kisérletek soran? Nem lettek 6k is képesek felfokozott érzelmeket - reményt,
inspiraciot, a gyogyulas 6romét — el6idézni? Es amikor meglattak egy 1j lehe-
toséget, anélkiil hogy elemezgetni kezdték volna, nem gyakorolt ez az érzés
hatast a fogékonysagukra? Es az igy feltimadd érzelmeknek koszonhetSen
nem léptek be az operacios rendszeriikbe atprogramozni vegetativ idegrend-
szeriiket egy Uj rendszerre - pusztan a gondolat révén - az 1j érzelmeknek
megfeleld 6nszuggesztioval?



Megnyilik az ajt6 a tudat alatti elme el6tt

Amennyiben a szuggesztidra vald fogékonysagnak tényleg l1éteznek kiillonbo-
z0 szintjei, akkor ezeket vizualisan is abrazolni lehet az analitikus elme vas-
tagsaganak érzékeltetésével. Minél vastagabb a tudatos és a tudat alatti elme
kozotti gat, annal nehezebb hozzaférni az operacios rendszerhez.

Vessiink egy pillantast a 6.6 és 6.7 abrara, amelyek két, egymastol eltérd
mentalis szerkezettel rendelkez6 személy elméjét szemléltetik!

A 6.6 abran lathatd személynél a tudatos €s a tudat alatti elmét elvalasz-
to réteg hajszalvékony, ezért nagyon fogékony a szuggesztiora (mint példaul
Ivan Santiago, akirdl a fejezet elején olvastunk). Az ilyen személy konnyedén
elismer, elhisz és elfogad barmilyen eredményt, ugyanis nem elemezget vagy
agyai til sokat. A hozza hasonldé emberek magatol értetddé modon hajla-
mosak elfogadni, hogy egy gondolat nem mas, mint potencialis tapasztalat,
¢és érzelmileg magukéva teszik, igy az egész csomag belevésddik a vegeta-
tiv idegrendszeriikbe, és varja, hogy valdsagként hajtodjon végre. Az ilyen
emberek nem agyalgatnak tul sokat életiik dolgain, és nem gondolkodnak tul
sokaig sok mindenen. Ha voltunk mar hipnézis-eléadason, az elsé sorban
il nézok altalaban ebbdl a tipusbol keriilnek ki.

Hasonlitsuk mindezt 6ssze a 6.7 dbraval! Lathatd, hogy itt mar vastagabb
a tudatos ¢€s a tudattalan elme kdzott huzodo elvalasztod réteg - az analitikus
elme igy konnyen belathatd, hogy ez a személy kevésbé lesz hajlamos ara,
hogy értékelés, feldolgozas, tervezés és elemzés nélkiil csak ugy elfogadjon
valamilyen szuggesztiot. Az ilyen emberek rendkiviil kritikusak, és gondosan
végigelemeznek mindent, ahelyett hogy gondolkodas nélkiil elfogadnak és
megbiznanak benne.

Megjegyzend6 azonban, hogy néhany embernek anélkiil is vastagabb az
analitikus elméje, hogy sziinteleniil a stresszhormonok befolyasa alatt allna.
Mondjuk akik redl targyakat tanultak az egyetemen, vagy olyan sziileik voltak,
akika raciondlis gondolkodast eréltették, vagy egyszertien csak ilyen a termé-
szetilk. (Mindazonaltal nem lehetetlen a veliink sziiletett széles analitikus
elmén sem feliilkerekedni. Nekem legalabbis sikertilt, ugyhogy van remény.)



FOGEKONYABB A SZUGGESZTIORA

VEKONY ANALITIKUS ELME

6.6 abra

A kevésbé analitikus elme (az illusztrdacion vékony réteggel jelolve) fogékonyabb a szuggesztiora.

KEVESBE FOGEKONY A SZUGGESZTIORA

6.7 dbra
A fejlettebb analitikus elme (az illusztrdcion vastagabb réteggel jelolve) kevésbé fogékony

a szuggesztiora



Ahogy mar mondtam, a két tipus egyike sem jobb vagy rosszabb a masik
nal. Szerintem a legtobb a kettd kozotti egészséges egyensuly. Ha valaki tal-
sagosan elemz6 természetii, nehezebben alakul ki benne a bizalom, és doco-
g0sebb az ¢élete. Ha pedig valaki til konnyen meggydzhetd, az gyakran hisz¢-
keny és kevésbé hatékony. En minddssze arra szeretném felhivni a figyelmet,
hogy ha folyton elemezgetjiik az életiinket, kritizaljuk magunkat és sokat
agyalunk mindenen, akkor soha nem fogunk bejutni az operacios rendsze-
riinkbe, ahol a régi programok talalhatdk, és nem tudjuk atprogramozni ket.
Csak akkor nyilik meg az atjar6 a tudatos ¢és a tudattalan elme ko6zott, ha elis-
meriink, elhisziink és elfogadunk egy szuggesztiot. Ez az informaci6 igy jelt
ad a vegetativ idegrendszernek, amely varazsiitésszeriien atveszi az iranyitast.

Nézziik most meg a 6.8 abrat! A nyil a tudat athelyez0dését szemlélteti,
amint a tudatos elme feldl a tudatalatti felé halad, ahol a sugalmazas biolo-
giailag bevésodik a programozo rendszerbe.

AGYHULLAMOK - TULLEPNI AZ ANALITIKUS ELMEN

Magas frekvenciaji B-hullam

Kozépfrekvenciaju béta-hullam
Alacsony frekvenciaju béta-hullam

ANALITIKUS ELME

ALFA-HULLAMOK 3 /
1

v

THETA-HULLAMOK

DELTA-HULLAMOK

ATUDATALATTI
MELYRETEGE

6.8 dbra
A fenti dbra az agyhullamokat és a tudatnak a tudatos elme fel6l a tudattalan felé halado
mozgasat szemlélteti. A tudat meditdcio kozben datlép az analitikus elmén.



Néhany tovabbi tényezo is el tudja hallgattatni az analitikus elmét, és meg
tudja nyitni az utat a tudattalalan felé annak érdekében, hogy az illeté fogé-
konvabba valjon a szuggosztiora. A fizikalis vagy mentalis faradtsag példaul
noveli a szuggesztio iranti fogékonysagot. A kutatdsok szerint az is noveli
a sugalmakra valo fogékonysagot, ha az érzékszervi ingerek megvondsaval
csokkentjiik a szocialis, fizikalis és kdrnyezeti stimulusok szintjét. Az ¢hezés,
az érzelmi trauma ¢s a fizikai sériilés szintén csokkenti elemz6i képességein-
ket, igy befogadobbd valunk a szuggesztiv informéaciokra.

A meditacio demisztifikalasa

A hipnézishoz hasonldéan a meditacié is alkalmas a kritikus elme megkertilé-
sére, ¢s a programok tudat alatti szintj¢hez torténd hozzaférésre. A meditacid
célja éppen az, hogy tudatunkat az analitikus elmén tilra helyezziik, hogy
elforditsuk figyelmiinket a kiilvilagrol, a testiinkrdl és az idordl, és a belsd
gondolati és érzelmi vilagunkra helyezziik at.

A meditdcio kifejezéshez szamos téves képzet tapad. A legtobb ember elott
valami szakallas, hegyteton iildogéldo guru képe jelenik meg, aki tokéletes
nyugalomban tliri az elemek viszontagsagait; vagy egy zsdkvéaszon ruhédba
burkoldzé szerzetes, aki misztikus mosollyal az ajkdn 6nmagaba meriil; vagy
éppen egy sz€p, makulatlan bori, fiatal né egy magazin cimlapjan, aki diva-
tos jogaruhdban pozolva demonstralja, hogy megszabadult az 6t koriilvevo
hétkoznapi vilag nytigeitol.

Az ilyen képek lattan sokan ugy érezziik, hogy a mediticid gyakorlata
unpraktikus, elérhetetlen, és tilmutat a mi képességeinken. Vagy ugy érezziik,
a meditacio spiritualis gyakorlata nem egyeztethetd 6ssze a vallasi meggy6z0o-
déstinkkel. De vannak olyanok is, akik egyszertien csak elvesznek a medita-
cios technikdk zavarba ejtéen széles kindlata kozott, és képtelenek eldonteni,
hol kéne elkezdeni. Pedig a mediticid nem olyan nehéz, nem elérhetetlen,
¢és nem is zavaros. Nekiink itt most elég is annyi, ha megallapodunk abban,
hogy a meditacié célja csupan az, hogy tudatunkat az analitikus elmén thlra
helyezziik, és belépjiink a tudat mélyebb rétegeibe.

A meditacié soran nem csupéan a tudatos elmét hagyjuk magunk mogott
a tudattalan kedvéért, hanem az onzést is az onzetlenség kedvéért, egyuttal
megszuniink valaki lenni és senkivé valunk, materialistdbol immaterialistava
valtozunk, megsziiniink egy konkrét helyen és konkrét idében 1étezni, és nem
fogadjuk el tobbé, hogy a kiilso, érzékszerveink altal tapasztalt vilag a valosag,
hanem helyette a belsd vilagunkat ismerjiik el valosagnak. Ha ez megtorte-



nik, belépiink az ,.érzékfeletti” vilagba: az érzékeken tali gondolatok vilaga-
ba. A meditacié elvezet minket a puszta életben maradastol a teremtéshez,
az elszigetelodéstol az Gsszekapcsolodashoz, a kiegyensulyozatlansagtol az
egyensulyhoz, a vészhelyzeti izemmodtol a ndvekedés €s a javitds lizemmod
jéhoz, valamint a félelem, a harag és a szomorusag korlatozé érzelmeitdl az
O0rom, a szabadsag és a szeretet gyarapodast hozo érzelmeihez. Lényegében
megsziiniink goércsdsen ragaszkodni az ismerthez, és magunkhoz engedjiik
az ismeretlent.

Gondolkodjunk el ezen egy kicsit.! Ha az agykéreg a tudatos éberség koz-
pontja, és itt jonnek létre a gondolatok, itt zajlik az analitikus érvelés, itt feje-
z0dik ki az értelem, és itt mutatkozik meg a racionalitas, akkor a tudatunkat
az agykérgen tulra (vagy kiviilre) kell helyezniink, ha meditalni akarunk.
Tudatunknak 1ényegében at kell helyez6dnie a gondolkod6 agybdl a limbi-
kus rendszerbe €s a tudat alatti régidkba. Mas szdval, ha le akarjuk némitani
az agykérget és mindazt az agytevékenységet, amit napi szinten folytat, abba
kell hagynunk az analitikus gondolkodast, ¢s ki kell lakoltatni az értelem, a
logika, az érvelés, az elérejelzés, a joslas és a racionalitas funkcidit — legaldbb
is egy idore. Ezt értjiik ,,az elme lecsendesitésén”. (Ha sziikséges, lapozzunk
vissza a 6.1 abrahoz!)

Az ¢el6z0 fejezetekben felvazolt neurologiai modell szerint az elme lecsen-
desitéséhez az kell, hogy az agykéreg automata ideghalozatanak rendszere-
sen ¢és rutinszerlien miukodtetett funkcioit besziintessiik. Mas szoval, nem
szabad tovabb emlékeztetniink magunkat arra, akik szerintiink vagyunk, és
nem szabad Ujra meg Ujra ugyanazt a mentalis szintet reprodukalnunk.

Tudom, hogy ez hatalmas, sot, szinte megoldhatatlan feladatnak hangzik,
am az az igazsag, hogy tudoméanyosan bebizonyitottak, hogy mindez megva-
losithatd €s rutinszeri készséggé fejleszthetd. Workshopjaimon vilagszerte
szamos olyan atlagember vesz részt, akik kordbban sosem meditaltak, mégis
nagyon jol belejonnek. Persze csak miutan megtanultdk, hogy hogyan kell.
A kovetkezo fejezetekben ismertetem majd ezeket a mddszereket, de most
egyeldre foglalkozzunk a szadndék erdsitésével, hogy amikor eljutunk a
,hogyan”-hoz, konnyebben menjen a dolog (mint az aerobikoérakra beirat-
kozott québeci tesztalanyok a 2. fejezetben, akiknek azt mondtak, hogy az
er6feszitések jo hatast gyakorolnak az egészségiikre, igy jelentést tudtak hoz-
zéarendelni a cselekedeteikhez - €s jobb eredményt is értek el).



Miért tud olyan nehéz lenni a meditaci6?

Az analitikus agykéreg mind az 6t érzékszervet haszndlj a valdsag észlelé-
séhez. Teljes mértékben azzal van elfoglalva, hogy a figyelmet a testre, a kor-
nyezetre €s az idére helyezze. Ha csak egy kicsit is stresszeliink, figyelmiink
erre a harom elemre fog szegezddni, és ezeket erdsiti. Ha az ember az akut
stresszvalasz allapotaban van, és miikodésbe 1ép az adrenalin, mint barme-
lyik vadon ¢16 allat esetében, akkor figyelme teljes egészében a testére 0ssz-

pontosul, menekiilési utvonalat keres a kornyezetben, és azt mérlegeli, hogy
mennyi ideig fog tartani, amig biztonsagba keriil. Tulagyalja a problémakat,
a kinézete miatt aggodik, a fajdalman mereng, azon lovagol, hogy nincs ide-

je semmire, és folyton rohanasban van, hogy utolérje 6nmagat. Ismerésen
hangzik?

Mivel tilélé iizemmodban az ember tulsagosan a kiilvilagra és a kiilsd
problémakra koncentral, konnyii azt hinni, hogy csak az 1étezik, amit latunk
€s megtapasztalunk. A kiilvilag nélkiil az ember elveszti a tajékozodasat tér-
ben ¢és idOben, és mar azt sem tudja, hogy kicsoda. Milyen félelmetes ez az
ego szdmara, amely folyamatosan azzal probalja uralni a valdsag egészét,
hogy tjra és tijra megerdsiti az ember identitasat!

Talan segit, ha emlékeztetjiik magunkat, hogy tuléld iizemmodban csu-
pan a jéghegy csucsat, a kiilvilag egy apré szeletét észleljiik valosagként. Sza-
mos olyan kiils6 varidcioval és kombinacidval azonositjuk magunkat, amelyek
megerdsitenek minket azon személyként, akinek hissziik magunkat - ara
ez nem jelenti azt, hogy ez minden. Valdjaban valahanyszor tanulunk vala-
mi ujat, megvaltozik a vilagrol alkotott képiink. Pedig nem a vilag valtozott
meg, hanem csupan a vilagrol alkotott percepcionk. (A kovetkezé fejezetben
boévebben lesz sz6 a percepciorol.)

Egyelore elég annyi, ha észben tartjuk, hogy ha az a célunk, hogy valto-
zast idézziink el6, és a kiilvilag eszkozeivel ez sehogy nem akar sikeriik
akkor minden bizonnyal nem elég a latott, érzékelt €s tapasztalt valosag kor-
latain beliil keresni a valaszt. Mas, mindeddig ismeretlen forrasok utan kell
nézniink. Ebben az értelemben az ismeretlen nem az ellenségiink, hanem a
baratunk. Az ismeretlen rejti a valaszt a kérdéseinkre.

Azért is olyan nehéz figyelmiinket elterelni a kiils6 vildg koriilmé-
nyeir6l és a belsére athelyezni, mert a legtobb ember egész egyszertien
stresszhormonfiiggdvé valt - sziiksége van a tudatos vagy tudattalan reakci-
ok eredményeképpen kivalasztodo vegyiiletek 6zonére. Ez a fliggdség azt a
hitet szilarditja meg, hogy a kiils6 vildgunk val6sdgosabb a belsonél. Raadasul
fiziologiank is ezt erdsiti meg, hiszen valoban léteznek olyan fenyegetések,



problémak és vészhelyzetek, amelyek a figyelmiinket igénylik. igy aztan fiig-
gbvé valunk sajat aktualis kiils6 kornyezetlinktdl. Asszociativ emlékezetiink
revén pedig arra hasznaljuk az életiinkben jelen levé problémakat és koriil-
ményeket, hogy megerdsitsiik ezt az érzelmi fiiggést, és segitségével emlékez-
tessiik magunkat arra, akik szerintiink vagyunk.

Vagy fogalmazhatunk igy is: a tulélési lizemmodban tapasztalhato
stresszhormonok nagy energiadozist adnak a testnek, és felersitik az 6t érzé-
ket, amelyek a valosaghoz lancolnak minket. Vilagos tehat, hogy ha folyton
stresszellink, akkor az érzékszerveinkkel hatarozzuk meg a valdésagot. Mate-
rialistdva valunk. Ha megprobalunk befelé nézni, és felvenni a kapcsolatot
az érzékeken tuli, immaterialis vilaggal, nagy er6feszitéseket kell tenniink
annak érdekében, hogy kitorjiink abbdl a megszokasbol és fliggdségi viszony-
bol, amely a kiilsé valoésagnak koszonhetd kémiai vegyiiletek 6zonéhez kot
minket. Hogyan is hihetnénk hat, hogy a gondolatnak nagyobb a hatalma,
mint a fizikai, haromdimenzios valésagnak? Amennyiben igy latjuk a dol-
gokat, igen nehéz lesz barmit is megvaltoztatni pusztan a gondolat révén,
hiszen testiink és kornyezetilink rabjaiva valtunk.

Talan orvosolhatjuk ezt a problémat példaul azzal, hogy elolvassuk az
1. fejezetben talalhato torténeteket — illetve a késobbi (9. és 10.) fejezetekben
talalhatokat, amelyeket a workshopjaimon ismertem meg. Ha tovabbi olyan,
uj ismereteket szerziink, amelyekbdl kivilaglik, hogy amit lehetetlennek tar-
tunk, az igazabol nagyon is lehetséges, akkor konnyebben belatjuk, hogy a
valdsag joval tobb annal, mint amit az érzékszerveinkkel felfogunk. Akar haj-
landok vagyunk elfogadni, akar nem, mi magunk vagyunk a placebo.

Az agyhullamok iranyitasa

Ha a meditacio nem mas, mint a vegetativ idegrendszerbe torténd belépés
annak érdekében, hogy fogékonyabba valjunk a szuggesztidra, és feliilke-
rekedjiink az imént megfogalmazott kihivasokon, akkor azt is meg kell
tanulnunk, hogyan jussunk el oda. A rovid valasz erre az, hogy az agyhul-
lamok segitségével. Oriasi jelentésége van ugyanis a szuggesztiora vald
fogékonysagunk mértékére annak, hogy az adott pillanatban éppen milyen
agyhullamallapotban vagyunk.

Ha megismerkediink ezekkel a kiillonb6z6 allapotokkal, és megtanuljuk
felismerni, hogy mikor melyikben vagyunk éppen, akkor azt is meg tudjuk
tanulni, hogyan jussunk egyik allapotbol a masikba, hogyan valtogassuk a
kiilonféle agyhullamokat. Kell hozza persze egy kis gyakorlas, de azért men-



ni fog. Vizsgaljuk tehat meg ezeket a kiilonféle allapotokat, és ismerked;jiink
meg veliik alaposabban!

Amikor a neuronok egyszerre tlizelnek, akkor olyan, toltéssel bird részecs-
kék cseréldodnek ki kozottik, amelyek elektromagneses mezét hoznak létre;
az agyi képalkot6 eljardsok (példaul az elektroencefalograf, az EEG) az ilyen
elektromagneses mezoket mérik. Az embernek szamos mérhetdé agyhullam-
frekvencidja lehet, és minél lassabb agyhulldmallapotban vagyunk, annal
mélyebbre meriiliink a tudat alatti elme belsd vildgaba. A leglassabbtol a leg-
gyorsabb felé haladva ezek az agyhulldmallapotok a kdvetkezok: delta (mély,
pihentetd alvés - teljesen tudattalan), théta (a félhomaly allapota a mély alvéas
¢és az ébrenlét kozott), alfa (kreativ, imaginativ allapot), béta (tudatos gondol-
kodas), valamint gamma (felfokozott tudatallapotok).

A béta a hétkdznapi €brenléti allapotunk. Amikor bétaban vagyunk, agon-
dolkodo agyunk, vagyis az agykéreg feldolgozza az 6sszes beérkezd adatot, és
értelmet teremt kiils6 és belsd vilagunk kozott. A béta nem a legalkalmasabb
allapot a meditacidhoz, amikor ugyanis bétaban vagyunk, a kiils6 vildg valo-
sagosabbnak tlinik a belsénél. A béta-hullam-spektrumot harom kiilonbo-
z0 szintre lehet osztani: a révid hullaimhosszu béta-szintre (ez egy nyugodt,
érdeklédd figyelem, példaul olvasas kozben), a kézéphullamhosszii béta-szint-
re (koncentralt figyelem egy éppen zajlo, testen kiviili ingerre, példaul amikor
tanulunk és felidéziink valamit), és a magas hullamhosszu béta-szintre (fesziilt
figyelem, valsaghelyzet-kezelés, amikor stresszhormonok képzédnek). Minél
magasabbak a béta-hullamok, annal tavolabbra keriiliink attdl, hogy belép-
jiink az operacios rendszeriinkbe.

A legtobb esetben ki-be jarkalunk az alfa- és béta-hullamok kozétt. Az
alfa a relaxacids allapot, amikor kevesebb figyelmet szenteliink a kiilvilagnak,
¢s inkabb a belsé vilagunkra koncentralunk. Amikor alfaban vagyunk, volta-
képpen konnyl meditaciot végziink; hivhatjuk imaginicionak vagy almodo-
zésnak is. Ebben az allapotban a belsd vildgunk azért tlinik valdsdgosabbnak
a kiils6nél, mert ez az, amire 6sszpontositunk.

Amikor a magas frekvencidji béta-hullamokrdl atvaltunk a lassubb altira,
ahol ellazultabban tudunk figyelni, koncentralni és Osszpontositani, automa-
tikusan aktivaljuk a frontélis lebenyiinket. Ahogyan fentebb mar ismertettem,
a frontalis lebeny visszafogja az id6t €s teret feldolgozo agyi aramkorok mitko-
dését. gy mar nem talélé tizemmodban vagyunk, hanem egy kreativabb alla-
potban, amely fogékonyabba tesz minket a szuggesztiora, mint a béta-allapot.

Nehezebb megtanulni azt, hogy hogyan meriiljiink még mélyebbre, théta-
ba, amely egyfajta 4&tmeneti allapotot jelent, amikor félig ébren vagyunk, félig
pedig almodunk (gyakran ugy is mondjak, hogy az elme ébren van, a test



alszik). Meditacio soran ezt az allapotot igyeksziink eléri, mivel ebben az
agyhullamallapotban vagyunk a legfogékonyabbak a szuggesztiora. Théta
allapotban hozzafériink a tudatalattihoz, ugyanis az. analitikus elménk nem
miikodik - leginkabb a bels6 vilagunkba meriiliink.

Fogjuk fel tgy a thétat, mint a tudat alatti birodalmunk kapujanak kul-
csat.! Nézziik meg még egyszer a 6.8 abrat, amelyen az agyhullamallapotok
mellett az is lathatd, hogy ezek az allapotok hogyan viszonyulnak a tudatos
¢s a tudattalan elméhez. Ezutan nézziikk meg a 6.9 abrat, amely a kiilonb6zo
agyhullam-frekvenciakat szemlélteti.

Kiilonosen hasznosnak talaljuk majd ezt a rovid ismertetdt az agyhulla-
mokrol a késobbiekben, amikor eljutunk a kdnyvben a meditacio gyakorla-
sdhoz. Persze ne varjuk, hogy egy csapasra sikertil elérniink a théta-allapotot,
am ha tisztdban vagyunk vele, hogy melyek az egyes agyi allapotok, és milyen
hatassal vannak arra, amit el akarunk érni, az minden bizonnyal a segitsé-
giinkre lesz.

Egy ,,gyilkossag” anatomidja

Térjlink most vissza Ivan Santiago és a tobbi hipndzisos tesztalany torténeté-
hez, akikrdl a fejezet elején olvashattunk! Nyilvanvald, hogy 6k kdnnyebben
taljutnak az analitikus elmén, mint a legtobb mas ember. Ugy tiinik, olyan
agyi és érzelmi plaszticitassal birnak, ami lehetdvé teszi, hogy belso vilagukat
valosagosabbnak érzékeljék, mint a kiilsét. Normalis ébrenléti allapotukban
valoszintileg tobb id6t toltenek alfaban, mint bétaban, igy kevesebb olyan
stresszhormon kering a szervezetiikben, ami kibillenthetné ket a homeoszta-
tikus egyensulybdl. A szuggesztiora rendkiviil fogékony allapotukban tudatos
elméjiik jobban tudja iranyitani a tudat alatti elméjiik autonom funkcioit.

Am 6k sem mind egyformék; ebben a kisérletben is a szuggesztiora vald
fogékonysag szamos kiilonboz6 szintje nyilvanult meg. Az a 16 ember, aki
atment a kezdeti felmérésen, nyilvan fogékony volt a szuggesztiora, de még
fogékonyabbak voltak azok, akik atmentek a kovetkezd teszten is, melynek
soran poszthipnotikus utasitasra le kellett vetniiik a ruhajukat, ami hataro-
zottan szembemegy a mélyen gyokerezo tarsadalmi normakkal. Azok négyen,
akik atmentek ezen a teszten, bizonyara erésen fogékonyak voltak, és képesek
voltak meghaladni a tarsadalmi kornyezetiiket. Amikor azonban arra keriilt
sor, hogy jeges vizbe kell meriilniiik, négyiik koziil harman nem tudtdk meg-
tenni; a fizikai kdrnyezetiiket mar nem voltak képesek meghaladni.



AGYHULLAMOK

DELTA

GAMMA

'} [} 4 ] 1 —— 3
0.0 0.2 0.4 0.6 08 1.0

6.9 dbra
Ez az illusztracio a kiilonbozé  agyhullamdllapotokat szemlélteti (egy masodperces idétartam

alatt). A gamma-adllapotot is feltiintettiik, ez egyfajta szuperéberség, amely felfokozott tudat-

allapotot tiikroz.



Egycdiil Santiago, - aki extrém koriilmények kozott is megtudta haladni a
fizikai kornyezetet hosszabb idon at, mikdzben tokéletesen uralta testét, - tett
tanibizonysagot a fogékonysag lehetd legmagasabb szintjérdl. Nem csupan a
jéghideg fiirdot birta ki, hanem meg tudta haladni a moralis kornyezetét is
azzal, hogy a poszthipnotikus szuggesztiot kovetve ralott a , kiilfoldi hiresség-
re", annak ellenére, hogy tudatos személyisége aligha volt hidegvért gyilkos.

A placebohatds szempontjabol hasonléan magas szinti fogékonysagra
van sziikség ahhoz, hogy hosszabb ideig meg tudjuk haladni a testiinket és a
kornyezetiinket, vagyis hogy elismerjiik, clhiggyiik és elfogadjuk azt, hogy
a bels6 vilagunk wvalésagosabb a kiilsonél. Néhany fejezet mulva azon-
ban megtanuljuk, hogy nemcsak a hiedelmeinket tudjuk megvéltoztatni és
fogékonyabba tenni a szuggesztiéra, hanem arra is képesek vagyunk, hogy
beprogramozzuk a tudattalan elménket - no nem arra, hogy raldjink egy
kaszkadorre egy jatékpisztollyal, hanem arra, hogy feliilkerekedjiink az
Osszes egészségi problémankon, érzelmi traumankon vagy barmilyen egyéb
személyes gondunkon.




7. fejezet

A hozzaallas, a hiedelmek
és a percepciok

Egy tizenkét éves indonéz fiil iires tekintettel nyitja ki a szajat, és hagyja,
hogy egyes emberek torott livegcserepeket rakjanak a szajaba a tomegbol,
amely egy jakartai parkban gyiilt 6ssze, hogy megnézze a ,kuda lumping"
nevili hagyomanyos javai tancréviiletet. A fiu ugy ragja és nyeli le az iivegda-
rabokat, mintha csak pattogatott kukorica vagy perec lenne, és lathatéan nem
lesz t6le semmi baja. A fiinak mar a nagysziilei is tancosok voltak, ¢ pedig
kilencéves kora ota fogyaszt {iveget hasonld misztikus eldadasok keretében.
A hagyoményos tdnccsoport 19 masik tagjaval egyiitt javai varazsigéket mon-
danak el minden eldadas eldtt, amivel halottak szellemeit idézik meg, arra
kérvén Oket, hogy koltozzenek bele egyikiikbe az aznapi tanc idejére, és 6vjak
meg a tancost a fajdalomtol.!

Ez a fil és tancostarsai sok szempontbol ugyanolyanok, mint az Appa-
lache-régi6 kigyoérintd prédikatorai, akikr6l az 1. fejezetben olvashattunk,
¢és akiket betdlt a Szentlélek, igy lelkesen tancoljak korbe a szoszéket, mikoz-
ben mérges kigyok tekeregnek karjuk és valluk koriil. Bar az allatok vészesen
kozel keriilnek az arcukhoz, &6k lathatolag immunisak a kigyoméregre. Es
hasonlitanak ezek a tancosok a szavau torzs tiizon jardihoz is, akik a Fidzsi-
szigetekhez tartoz6 Beqa-szigeten élnek, €s rendithetetleniil sétalnak azokon
a fehéren izz6 koveken, amelyeket el6zbleg ordkon &t langold faronkokkel és
vorosen izz6 parazzsal hevitettek fel. Azt mondjak, ezt a képességet réges-
régen egy istentdl kaptak, és azdta hagyomanyozodik at a torzs tagjain beliil,

Az iiveget ragesald fiu, a kigyokat fogdosé prédikator és a fidzsi tlizon jaro
egyetlen pillanatra sem all meg, hogy elgondolkodjon: vajon ezuttal is sikeriilni
fog-e? Egy fikarcnyi kétely sincs benniik. Azzal a dontésiikkel, hogy iiveget
fognak enni, kigyokkal fognak jatszadozni vagy izz6 kdveken fognak tiporni,
feliilemelkednek testiikén, a kornyezetiikon és az idén, és ugy valtoztatjak



meg a biologiajukat, hogy lehetdvé valjon szamukra a lehetetlen. Isteneikbe
vetett sziklaszilard hitiik nem hagy teret a kételkedésnek.

A placebohatas annyiban hasonld ehhez, hogy az erds hit része az egyen-
letnek. Ezt az Osszetevot azonban mindeddig nem vizsgaltdk tul sokat, a leg-
tobb test-elme kutatds ugyanis inkdbb a placebo hatdsiara, nem pedig annak
kivaltdé okéra helyezte a hangsulyt. Akdr a valldsos meggy6zodésnek, akar a
kondicionalasnak, akar az elfojtott érzelmek felszabadulasanak, akar a szim-
bolumokba vetett hitnek vagy egy bizonyos spiritudlis gyakorlatnak koszon-
het6 a bels6é valtozas, adja magat a kérdés: Mi tortént, hogy ilyen mélyreha-
t6 valtozasok kovetkeztek be a testben? Es ha rajoviink, mi az oka, képesek
lesziink a magunk szolgalataba allitani?

Honnan erednek hiedelmeink?

Hiedelmeink nem mindig olyan tudatosak, mint gondolndnk. Lehet, hogy a
felszinen teljesen elfogadunk valamit, de ha mélyen legbeliil nem hisziink ben-
ne, hogy lehetséges, akkor elfogaddsunk csupén intellektualis folyamat. Mivel
a placebohatés kivaltasahoz az kell, hogy 6szintén megvaltoztassuk az onma-
gunkrol, a testlinkrdl €s az egészségiinkrdl kialakult hiedelmeinket és meggyd-
zO0déseinket, meg kell érteniink, mik is a hiedelmek, és honnan erednek.

Tegyiik fel, hogy valaki bizonyos tiinetekkel felkeres egy orvost, aki az
objektiv vizsgalatok alapjan felallit egy diagnoézist. Elmondja a paciensnek,
mi a korisme, milyen kezelésekre van lehetdség, és hogy a tapasztalatok alap-
jan mire lehet szamitani. Amint a paciens meghallja, hogy a doktor kiejti
a szajan a ,cukorbetegség”, ,rdk”, ,alacsony pajzsmiikodés" vagy a ,.kroni-
kus faradtsdg-szindroma” kifejezéseket, egy sor gondolat, érzés és kép villan
fel elétte multbeli tapasztalatai alapjan. El6fordulhat példaul, hogy az illetd
sziilei is ebben a betegségben szenvedtek, vagy latott a tévében egy musort,
amelyben meghalt valaki egy ilyen betegségben, vagy esetleg valami olyasmi
rémiti meg, amit az interneten olvasott a diagnozissal kapcsolatban.

Amint a paciens meglatja az orvost és meghallja a szakvéleményt, auto-
matikusan elfogadja, hogy ez a baja, majd elhiszi, amit a magabiztos orvos
mond neki, végiil pedig atadja magat a kezelésnek és a varhatdo eredmények-
nek - am mindez barminemi valodi elemzés nélkiil torténik. A paciens fogé-
konyan reagal az orvos szuggesztidira. Ha pedig a magaéva teszi a félelem,
az aggddas, a szorongas és a szomorusag €rzését, akkor csak azok a gondo-
latok (avagy oOnszuggesztiok) maradnak meg szamara, amelyek megfelelnek
az érzéseinek.



A paciens megprobalhat pozitiv gondolatokat tdmasztani a betegség legyo-
z€sével kapcsolatban, 4m teste tovabbra is rosszul fogja érezni magat, mert
rossz placebot kapott, ami rossz 1étallapotot eredményezett, igy ugyanazok
a gének kapnak jelzést, és lehetetlenné valik az ) lehetOségek észlelése.
A péciens gyakorlatilag ki van szolgaltatva a diagnozissal (és az orvossal) kap-
csolatos hiedelmeinek.

Amikor tehat az olyan embereknek, mint akikrol a kovetkezo fejezetekben
olvashatunk, sikeriilt meggyogyitani magukat, vajon mit csinaltak masképp,
mint a tobbiek! Elészor is, nem fogadtik el a diagnézist, a prognézist és a
kezelést. Aztan, nem hitték el azt a legvaldszinlibb forgatokonyvet, amelyet
az orvos tekintélyénél fogva felvazolt el6ttiik. Végiil pedig, nem térodtek bele
a diagndzisba, a progndzisba és a javasolt kezelésbe. Mivel més volt a hozza-
allasuk, mint azoknak, akik elfogadték és elhitték, illetve beletdrédtek abba,
amit mondtak nekik, mas létallapotba kertiltek, mint 6k.

Nem voltak fogékonyak az orvos tanacsaira és véleményére, mivel nem
féltek, nem érezték magukat aldozatnak, és nem voltak szomoruak. Ellen-
kezbleg: optimistak és lelkesek voltak, ezek az érzések pedig uj gondolatokat
sziiltek, ami lehet6vé tette, hogy észrevegyék az 11j lehetdségeket. Mivel mas
volt az elképzelésiik és a meggydzodésiik arrdl, hogy mi lehetséges és mi nem,
nem kondicionaltak testiiket a lehetO legrosszabb forgatokonyvre, nem vdrtak

azt a kiszamithato eredményt, mint azok, akik ugyanezt a diagnozist kaptak, és
nem tarsitottak azt a jelentést a diagnozishoz, mint masok, akiknél ugyanezt!
betegséget allapitottak meg. Mas jelentést tarsitottak jovojiikhoz, igy a célki-
tlizésiik is mas lett. Megértették az epigenetika és a neuroplaszticitas miiko-
dését, ezért nem a betegség passziv elszenveddjeként tekintettek magukra,
hanem ezt a tudast hasznalva és a workshopjaimon és mas eseményeken
tanultaktol fiitve a keziikbe vették a kezdeményezést. Mindennek az lett az
eredménye, hogy 6k jobb eredményeket értek el, mint masok, akiket ugyan-
olyan betegségekkel diagnosztizaltak — éppen ugy, ahogy a szallodai szoba-
lanyok is jobb eredményeket értek el, miutan a kutatok felvilagositottak ket

Képzeljiik most el az atlagembert, aki a diagndzist meghallvan azonnal
kijelenti: ,,Le fogom gy6zni." El6fordul, hogy valaki nem fogadja el az orvos
altal felvazolt diagnozist, de itt az a kiilonbség, hogy a legtobben valdjaban
tovabbra is abban a meggydzddésben élnek, hogy betegek. A meggy6zodé-
stink megvaltoztatasdhoz egy tudat alatti programot kell lefuttatnunk -
ugyanis a meggy6zddés, amint hamarosan latni fogjuk, tudat alatti 1étallapot,

Azok, akik kizarolag a tudatos elméjiiket hasznaljak a valtozashoz, soha
nem lesznek képesek kimozditani a géneket alvé allapotukbol, és nem fog-
jék tudni atprogramozni 6ket, mert fogalmuk sincs, hogyan kell. Gyogyula-



suk ezért meg is torpan. Képtelenek megadni magukat a lehetdségeknek,
ugyanis valojaban csakis az orvos altal felkinalt szuggesztiéra fogékonyak.

Vajon lehetséges-e, hogy amikor valaki nem reagal a kezelésre, vagy ami-
kor egészségi allapota stagnal, akkor minden egyes napot a megszokott érzel-
mi allapotban tolt, és anélkiil fogadja el, hiszi el és adja meg magat az orvosi
modellnek, hogy tulsagosan elgondolkodna rajta, hiszen tobb millié ember
esett at mar pontosan ugyanezen az eljarason, és ez ¢l milliok kollektiv tuda-
taban.2 Nem lehet, hogy az orvost diagndzis valt a vuduatok modern megfe-
lelgjévé?

Boncolgassuk hat még egy kicsit a hiedelmek szerkezetét, mégpedig a
kovetkezd vezérfonal mentén: Ha egymdshoz kapcsolunk egy sor gondolatot
¢és érzelmet ugy, hogy megszokassd vagy automatikussa valnak, akkor l1étrejon
benniink egyfajta hozzaallds, mas szoval attitiid. Es mivel gondolkodasunk
és érzéseink egyfajta 1étallapotot teremtenek, az attitid valojaban nem mas,
mint megrovidiilt 1étallapot. Pillanatrdl pillanatra képes valtozni, kovetve
gondolataink ¢és érzéseink valtozasait. Egy adott attitid vagy hozzallas kitart-
hat percekig, orakig, napokig, de akar egy hétig is.

Ha példaul éppen pozitivak a gondolataink, és pozitiv érzések is tarsul-
nak hozzajuk, akkor kijelenthetjiik: ,,Ma jol allok hozza a dolgokhoz.” De
ha egy sor negativ gondolat koriil jar az agyunk, és ezekhez negativ érzések
is tarsulnak, akkor azt mondhatjuk: ,,Ma rossz a hozzaallasom a dolgokhoz.”
Amennyiben egy bizonyos attitlid jra meg Ujra 1étrejon benniink, akkor az
automatikussé valik.

Ha pedig elég sokszor vagy elég hosszu ideig fenntartunk bizonyos atti-
tidoket és 0Osszekotjik Oket, akkor kialakul benniink egy meggydzddes.
A meggy6z0dés minddssze egy meghosszabbitott 1étallapot - a meggy6z6-
dések Iényegében olyan gondolatok és érzések (attitidok), amelyek ujra és
ujra eldkeriilnek, mignem bevésédnek az agyunkba, testiink pedig érzelmi-
leg hozzajuk kondicionalédik. Akar azt is mondhatjuk, hogy fliggévé valunk
toliik - ezért olyan nehéz valtoztatni rajtuk, és ezért okoz olyan rossz zsigeri
érzést, ha megkérddjelezédnek. Mivel a tapasztalataink neurologiailag bevé-
s0dnek az agyunkba (és gondolatokat valtanak ki), egyuttal kémiailag is testet
Oltenek érzések formajaban (és érzelmeket valtanak ki), a legtobb meggy6z06-
désiink a multban szerzett emlékeken alapul.

Amikor tehat folyton ugyanazokhoz a gondolatokhoz tériink vissza azzal,
hogy felidézziik a multat és elemezgetjiik, akkor ezek a gondolatok egy idd
utdn tudat alatt futd, automatikus programként vésédnek be az agyunkba.
Ha pedig a multbdl szdrmazd élményeink alapjan folyton ugyanazokat az
érzelmeket taplaljuk magunkban, és ugyanugy érezziik magunkat, mint



akkor, amikor az eredeti esemény tortént meg, akkor a testiinket arra kon-
dicionaljuk, hogy az ennek az érzésnek megfeleld tudatalatti elme szerepét
toltse be, igy testiink végiil tudat alatt a multban fog élni.
Ha pedig gondolataink és érzéseink sziintelen ismétlédése egy id6 utan
arra kondiciondlja a testiinket, hogy atvegye az elme szerepét, és azt tudat
alatt futdé programok iranyitsak, akkor a meggy6zddéseink sem masok, mint
a multbdl eredd tudat alatti és tudattalan 1étallapotok. A meggy6zddések egy-
uttal tartdsabb attitlidnek is tekinthetk; honapokig, sét, évekig megmarad-
hatnak. Es mivel tovabb tartanak, mélyebben is belénk tudnak vésSdni.

Pont ideillik egy emlékezetembe vésddott, gyerekkori torténetem. Olasz
csaladban néttem tel, de amikor a negyedik osztalyt kezdtem, masik varos-
ba koltoztiink, ahol olaszok és zsidok egymas mellett €ltek. Az els6 tanita-
si napon a tanar egy olyan padsorba iiltetett, ahol harom zsid6 kislany f{ilt.
Ezektdl a lanyoktol tudtam meg, hogy Jézus nem olasz volt. Egész életemben
emlékezni fogok erre a napra.

Amikor délutdn hazaértem, draga olasz anyukdm megkérdezte, milyen
volt az els6é nap az 1j iskoldban, én viszont nem voltam hajlandé beszélni
vele. Mikor végre megunta duzzogisomat, megmarkolta a karomat, és kove-
telte, hogy mondjam el, mi a baj.

— En azt hittem, Jézus olasz volt! — fakadtam ki mérgesen.

— Te meg mirdl beszélsz? — felelte 6. — Jézus zsido!

— Igen? — vagtam erre vissza. — Az meg hogy lehet? Az dsszes képen ugy
néz ki, mint egy olasz. Nagymama is olaszul beszél hozza egész nap. Na ¢€s a
Roémai Birodalom? Réma Olaszorszagban van, nem igaz?

Az a hiedelmem tehat, hogy Jézus olasz volt, a multbeli élményeimen
alapult, és a Jézusrdl alkotott gondolataim és érzéseim automata létallapottd
valtak. 1d6 kellett ahhoz, hogy ez a meggy6z6dés eloszoljon, mivel a mélyen
berogz6dott hiedelmeket nem kénnyli megvaltoztatni. De azért, mondanom
sem kell, végiil csak sikeriilt.

De vigyiik egy kicsit tovabb ezt a gondolatmenetet! Ha egy sor, egymashoz
valahogyan kapcsolodd meggy6z6dést Osszefliziink, 1étrejon a percepcionk.
A valdsagrol alkotott percepcionk tehat nem mas, mint egy hosszan tartd 1ét-
allapot, amely a régoéta beidegzodott hiedelmeken, attitidokon, gondolato-
kon és érzéseken alapul. Es mivel meggy6zdéseink idével tudat alatti, illetve
tudattalan 1étallapotta valnak (tehat nem is tudjuk, miért ¢l benniink ez vagy
az a meggy6zOdés, illetve nem igazan vagyunk tudatdban meggy6zodéseink-
nek mindaddig, amig meg nem vizsgaljuk ©ket), percepcionk - vagyis az,
ahogyan szubjektiv modon szemléljiik a dolgokat — legnagyobbrészt a multbeli
élményeink alapjan valnak tudat alatti €s tudattalan valésagszemléletiinkkeé.



Igazsag szerint tudomanyos kisérletekkel is lehet bizonyitani, hogy a valo-
sagot nem olyannak latjuk, amilyen az valdjaban, hanem tudat alatt kiegé-
szitjik multbéli emlékeink alapjan, és ez 6rzddik meg neurokémiai uton az
agyunkban.2 Ha a percepcid implicitté vagy nem-deklarativva valik (lasd az
elézo fejezetet), automatikussa vagy tudat alattiva lesz, igy a valdsagot auto-
matikusan és szubjektiv mddon szabjuk at.

Példaul tudjuk, hogy a mi kocsink a mi kocsink, hiszen annyiszor vezettiik
mar. Mindennap ugyanolyan élményeket szerziink vele kapcsolatban, hiszen
nem sok minden valtozik rajta. Lényegében mindennap ugyanigy gondol-
kodunk és érziink feldle. Az autdonkhoz vald attitlidiink 1étrehozott benniink
egy meggy6zddést, aminek kovetkeztében kialakult a jarmtivel kapcsolatos
konkrét percepcionk - hogy tudniillik jo kis kocsink van, szinte soha nem
romlik el. Es bar automatikusan elfogadjuk ezt a percepciot, valéjaban szub-
jektiv percepciorol van szo, hiszen eléfordulhat, hogy valaki méasnak ugyan-
ilyen gyartmanyu ¢€s tipusu autdja van, csakhogy az 6vé folyton lerobban, igy
benne egészen mas meggy6zodés és percepcid alakul ki ugyanarrol a jarmii-
16l a személyes tapasztalatai alapjan.

Valdjaban a legtobb ember sok aprosagot észre sem vesz a kocsijan, mind-
addig, amig el nem romlik. Azt varjuk, hogy ma is ugyanolyan j6l fog miikdd-
ni. mint tegnap; magatdl értetddének vessziik, hogy holnap is majd ugyan-
olyan élmény lesz vezetni a kocsit, mint amilyen tegnap vagy tegnapel6tt volt
- ez a vele kapcsolatos percepcionk. Csakhogy amikor elromlik, jobban oda
kell figyelni ra (példaul meg kell hallgatni a motor hangjat), és tudatosita-
nunk kell az autéval kapcsolatos tudattalan percepcidinkat.

Ha aztan megvaltozik a kocsival kapcsolatos percepcionk, mivel mar nem
ugy miikodik, ahogyan eddig, mas lesz a kocsival kapcsolatos percepcionk
is. Ugyanez igaz a hazastarsunkhoz vagy a munkatarsainkhoz, a kultarank-
hoz vagy a rasszunkhoz, de még a testiinkhoz és a fajdalmainkhoz fiiz6do
viszonyunkra is. Igazabol a valdsaggal kapcsolatos legtobb percepcionk igy
miikodik.

Marmost, ha meg akarunk valtoztatni egy implicit vagy tudat alatti per-
cepciot, akkor tudatosabba €s kevésbé tudattalannd kell valnunk. Valdjaban
ki kell terjeszteni a figyelmiinket életiink 0sszes olyan teriiletére, amelyekre
kordbban nem igazan forditottunk figyelmet. Mi tdbb, fel kell ébredniink,
meg kell valtoztatnunk az éberségiink szintjét, és tudatositanunk kell min-
dent, aminek korabban nem voltunk tudataban.

Ez azonban nem megy egykonnyen, hiszen ha folyton ugyanazt a valo-
sdgot tapasztaljuk meg ujra és Ujra, akkor a jelenlegi vildgunkkal kapcsola-
tos gondolataink és érzéseink tovabbra is a megszokott attitlidokhdéz fognak



vezetni, amelyek a megszokott hiedelmeket erdsitik, amelyek pedig a meg-
szokott percepciokat eredményezik (amint a 7.1 abran is lathato).

A HIEDELMEK ES PERCEPCIOK KIALAKULASA
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7.1 abra
Gondolataink és érzéseink, a mult emlékeibol szarmaznak. Ha egy bizonyos modon gondolkozunk
és erezziik magunkat, elkezd kialakulni benniink egy attitiid. Az attitiid nem mds, mint rovid
ideig tarto gondolatok és érzelmek ciklusa, amelyeket ujra és ujra atéliink. Az attitiid egy rovid
ideig tarto létallapot. Ha néhany attitiidot egymdshoz kapcsolunk, kialakul egy meggydzddés vagy
hiedelem. A meggydzddések kissé hosszabb ideig tarto létallapotok, és gyakran valnak tudattalan-
nd. A meggyozodések Osszefiizésével jonnek létre a percepciok. A percepcionknak kdszénheto, hogy
milyen dontéseket hozunk, hogy milyen lesz a viselkedésiink, milyen kapcsolatokat épitiink ki és
milyen valosagot teremtiink magunknak.

Amikor percepcioink beépiilnek személyiségilinkbe, és annyira automatikus-
s4 valnak, hogy mar oda se figyeliink ra, hogy valdjaban milyenek (hiszen azt
varjuk, hogy mindig minden valtozatlan marad), tudat alatt mar ezt a valdsa-
got fogadjuk el és ebbe torédiink bele — ugyanugy, ahogy a legtobben tudatta-
lanul elfogadjak azt, amit az orvos kozol veliik a betegségiikkel kapcsolatban.
fgy tehét az egyetlen modszer, amivel meg tudjuk véltoztatni hiedelmein-
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ket és meggy6zodéseinket a placebovalasz 1étrehozasanak érdekében, az az,



ha megvaltoztatjuk a létallapotunkat. A maguk valdjaban, a multbdl szarma-
z6 emlékeknek kell latnunk régi, korlatozott hiedelmeinket, és késznek kell
lenniink arra, hogy elengedtiik dket, és magunkéva tegyiink olyan 0j meg-
gyozodéseket onmagunkkal kapcsolatban, amelyek segitenek létrehozni egy
1j jovot.

Hogyan valtoztassuk meg meggyo6zodéseinket?

Felvetodik tehat a kérdés: Melyek azok az énmagunkkal és az életiinkkel kap-
csolatos meggy6zodések és percepciok, amelyeket mindeddig igaznak fogad-
tunk el, és amelyeket meg kell valtoztatni, ha #j 1étallapotot szeretnénk kiala-
kitani? Ezen a kérdésen érdemes elgondolkodni egy kicsit, ugyanis, ahogy
mondtam, szamos meggy6zddésiink 1étérdl nincsenek is tudatos ismereteink.

Gyakran fogadunk el a kdrnyezetiinkt6él olyan célzasokat, amelyek aztan
bizonyos meggy6zddések elfogadasdra hangolnak el6 minket, jollehet vagy
igazak, vagy nem. Akarhogyan is, amint elfogadjuk a meggy6z6dést, az mar
nemcsak a teljesitményiinkre, de a dontéseinkre is hatast fog gyakorolni.

Emléksziink még arra a kisérletre a 2. fejezetbol, amelyben nokkel azt
a hamis allitast olvastattak, hogy a férfiak jobbak a ndknél matematikaban,
majd kitoltettek veliik egy matematikatesztet? Azok a nok, akik azt olvas-
tak, hogy ennek a kiilonbségnek genetikai okai vannak, rosszabb eredményt
értek el, mint azok, akik azt olvastak, hogy a kiilonbségért a sztereotipizalds
tehetd feleldssé. Bar mindkét allitds hamis — a férfiak nem jobbak a néknél
matematikaban -, azoknal a néknél, akik azt olvastdk, hogy genetikailag hat-
ranyosabb helyzetbdl indulnak, kialakult egy meggy6zodés, €s ennek kovet-
keztében alacsonyabb pontszamot értek el. Ugyanez tortént azokkal a fehér
férfiakkal is, akiknek eldzetesen azt mondtdk, hogy az &zsiaiak jobb ered-
ményt szoktak elérni azon a teszten, amit most fognak kitdlteni. Mindkét
esetben, amikor a résztvevoket arra hangoltdk elé tudat alatt, hogy higgyék
azt, hogy nem fognak olyan jo eredményt elérni, valéban rosszabbul teljesi-
tettek - annak ellenére, hogy amit mondtak nekik, az teljességgel hamis volt.

Ezt szem el6tt tartva most vessiink egy pillantast az alabbi listdra, amely a
leggyakrabban el6forduldo onkorlatozd hiedelmeinket és meggy6zodéseinket
sorolja fel, és probaljuk meg felismerni azokat, amelyek talan rank is igazak,
anélkiil hogy teljesen tudataban lennénk:

Nem vagyok tul jo matekbdl. Szégyenlés vagyok. Hirtelen haraghh vagyok. Nem
vagyok sem okos, sem kreativ. Sok mindenben hasonlitok a sziileimre. A fitk



nem sirnak, és nem szabad sebezhetOnek mutatkozniuk. Nem tudok tarsat talal-
ni magamnak. A ndk kevésbe értékesek, mint a férfiak. Az én kultiram, az én
bérszinem felsébbrendii. Az életet komolyan kell venni. Az élet nehéz, és senkire
sem lehet szamitani. Soha nem leszek mar sikeres. Keményen kell dolgoznom,
hogy megéljek. Velem soha nem torténik semmi j6. Nem vagyok szerencsés tipus.
Soha semmi nem ugy siil el, ahogy szeretném. Nincs idém semmire. Valaki mas-
tol varom a boldogsagot. Ha ezt vagy azt megszerzem, akkor végre boldog leszek.
A valosagot nehéz megvaltoztatni. A valosag linedris természeti. A baktériumok-
tol beteg leszek. Konnyen rakodnak rdm a kildok. Nyolc o6ra alvéasra van sziiksé-

A szépségnek igy kell kinézni. Csak a komolytalan emberek szoérakoznak. Isten
rajtam kiviil van. Rossz ember vagyok, Isten ezért nem szeret...

A végtelenségig folytathatnam a sort, de sziikségtelen.

Mivel a meggy6zddések és percepciok multbeli élményeken alapulnak, a
jelenleg 6nmagunkrdl alkotott meggy6zddéseink is a multunkbdl szarmaz-
nak. Akkor vajon igazak-e, vagy csak mi talaljuk ki dket? De még ha igazak
voltak is egy adott ponton a multban, az még nem jelenti azt, hogy most is
igazak.

Persze ezt altaldban nem latjuk igy 4t, hiszen fiiggdség alakult ki benniink
a meggy6zddéseink fel¢; a multbeli érzelmeink fiiggdi vagyunk. Meggy6zo-
déseinket és hiedelmeinket igazsdgként fogjuk fel, nem pedig olyan gondola-
tokként, amelyeket meg is lehet valtoztatni. Ha rendkiviil er6s a meggydz6-
déstink valamirdl, akkor sokszor hiaba bukkan fel az orrunk el6tt valamiben
ellentétes iranytl bizonyiték, észre sem vessziik, mivel percepcionk tejesen
mas. Az az igazsag, hogy egy csomo olyan dologra kondicionaltuk magunkat
amelyek nem sziikségképpen igazak — ¢és sok ilyen dolog negativ hatassal van
az egészségiinkre €s a boldogsagunkra.

Jo példat szolgaltatnak bizonyos kulturalis hiedelmek. Emléksziink a
vuduatokra, amelyrél az 1. fejezetben volt sz6? Az illetd meg volt gy6zddve
rola, hogy meg fog halni, mivel a vudupap rontast tett rd. A rontas csak azért
tudott miikdodni, mert az illetd (és a vele egy kulturaba tartozok) igaznak hit-
ték el a vudut - de nem a vudu rontotta meg 6t, hanem a vuduba vetett meg-
gyozodese.

Mas kulturdlis meggy6zodések akar még halalt is tudnak okozni. Azok a
kinai szarmazasu amerikaiak példaul, akik olyan betegségbe esnek, amelyet a
kinai asztrologia és a kinai orvoslas Gsszefiiggésbe hoz azzal a csillagjeggyel,
amelyben sziilettek, akar 6t évvel fiatalabban is meghalnak a San Diego-i
Kaliforniai Egyetem kutatdi szerint, akik csaknem 30 000 kinai szadrmaza-



su amerikai halalanak koriilményeit vizsgaltak meg.? Ez a hatds er0sebb volt
azoknal, akik kozelebb alltak a kinai hagyomanyokhoz és hiedelmekhez, az
eredmények pedig kdvetkezetesen kimutathatdéak voltak szinte az 0sszes vizs-
galt halaloknal. Példaul azok a kinai szarmazasi amerikaiak, akik olyan esz-
tendében sziilettek, amelynek sziilotteit a hagyomany hajlamosabbnak tartja
a daganatos megbetegedésekre, négy évvel fiatalabban haltak meg, mint
azok a kinai szarmazasu amerikaiak, akik mas esztendOben sziilettek,
vagy azok a nem kinai szdrmazastu amerikaiak, akiknek hasonld daganatos
betegségiik volt.

Ezekbdl a példakbdl is jol latszik, hogy csak olyasmire vagyunk fogéko-
nyak, amit tudatosan vagy tudattalanul igaznak hisziink. Egy eszkimo, aki
nem hisz a kinai asztroldgiaban, éppolyan kevéssé fogékony arra a hiedelem-
re, hogy, mivel a Tigris vagy a Sarkany évében sziiletett, hajlamos bizonyos
betegségekre, mint amennyire az episzkopalis egyhaz hivéje fogékony arra a
meggy6zodésre, hogy egy vudurontds meg tudna 6lni 6t.

De amint bdrki elfogad és elhisz valamit anélkiil, hogy tudatosan elgon-
dolkodna rajta vagy nekidllna elemezni, azonnal fogékonnya valik ennek a
valosdgnak a szuggesztidjara. A legtobb emberben az efféle meggy6z6dések
mélyen a tudatos elmén tul, a tudatalatti szintjén gyokereznek, és a tudat-
alatti hozza létre a betegséget is. Hadd tegyek fel tehat még egy kérdést: Es
neked hany olyan személyes, kulturdlis mintdkon alapulé meggy6z6désed
van, amely esetleg nem is fedi a valdsagot?

A hiedelmek és meggy6zddések megvaltoztatdsa nehéz, de nem Ilehetet-
len. Képzeljiik csak el, mi lenne, ha képesek lennénk sikeresen megvaltoztat-
ni tudattalan meggy6zddéseinket. Mi lenne, ha ahelyett, hogy tigy gondoljuk
€s ugy érezziik, hogy soha nincs idom semmire, azt gondolnank és éreznénk,
hogy az ,,idon kiviil” élek, és mindent meg tudok csindlni? Mi lenne, ha ahe-
lyett, hogy abban hisziink, hogy az univerzum ésszeeskiidott ellenem, abban
hinnénk, hogy az univerzum bardtsdagos, és a javamat akarja? Milyen nagysze-
ri gondolat! Hogyan gondolkodnank, hogyan éInénk, és hogyan jarnank az
utcan, ha abban hinnénk, hogy az univerzum a javunkat akarja? Vajon meny-
nyire valtozna meg tdle az életlink?

Ha meg akarunk valtoztatni egy meggy6z6dést, eldszor is el kell fogad-
nunk, hogy ez igenis lehetséges, aztan a felfokozott érzelmek segitségével,
amelyekr6l kordbban olvashattunk, megvaltoztatjuk az energiaszintiinket,
végiil pedig hagyjuk, hogy a biologiank atalakitsa sajat magat. Nem kell azon
agyalnunk, hogy ez a biologiai atalakulas mikor és hogyan fog bekdvetkezni:
ez az analitikus elme dolga, am az visszarant minket a béta-allapotba, igy
kevésbé lesziink fogékonyak a szuggesztiora. Helyette inkabb hoznunk kell



egy olyan dontést, ami végleges. Es ha ennek a dontésnek az energidja vagy
volumene meg tudja haladni az agyba bevés6dott programokat és a testiink-
ben kialakult érzelmi fiiggdségeket, akkor til tudunk emelkedni a mlton,
testiink reagdl majd az 0j elmére, €s kivalthatjuk a valédi valtozast.

Tudjuk is, hogyan. Idézziink csak fel a multbdl egy olyan alkalmat ami-
kor elhataroztuk, hogy megvaltoztatunk valamit 6énmagunkkal vagy az éle-
tiinkkel kapcsolatban. Minden bizonnyal volt egy olyan pillanat, amikor azt
mondtuk: Nem érdekel, hogyan érzem majd magam tole (test)! Nem érdekel,
hogy mi torténik kozben koriilottem (koryezet)! Es: Nem érdekel, mennyi ideig

fog tartani (1d0), akkor is megcsindlom!

Ett6l azonnal libab6rds lett a hatunk, ugyanis egy megvaltozott 1étallapot-
ba keriiltiink. Amint megéreztiik ezt az energiat, 0j informaciokat kezdtiink
kiildeni a testiinknek. Lelkesnek éreztiik magunkat, és kimozdultunk meg-
szokott nyugalmi allapotunkbdl, mivel a testiink, pusztan a gondolat révén,
a megszokott multbol atkeriilt egy 0 jovobe. Valojaban az tortént, hogy a
testlink megsziint elmeként miikodni; mi magunk lettiink az elme. Megval-
toztattunk egy meggy6zodést.

A percepcié hatasa

A hiedelmekhez és meggy6zodésekhez hasonléan a multbeli élményeink
- mind a pozitivak, mind a negativak - kozvetlen hatast gyakorolnak lét-
allapotunkra és egészségiinkre. 1984-ben dr. Gretchen van Boemel, a Los
Angeles-i Doheny Szemklinika akkori elektrofiziologiai igazgatoja egyszer
csak egy rendkiviil aggasztd jelenségre lett figyelmes a hozza iranyitott kam-
bodzsai n6k korében. Ezek a 40 és 60 év kozotti ndk, akik a kozeli Long
Beachen laktak (amelyet Kis Phnom Penh-nek is szoktak hivni mindegy
50 000 fés kambodzsai kisebbsége miatt) stilyos latasi zavarokkal, tobbek
kozott vaksaggal kiizdottek, mégpedig rendkiviil nagy szamban.

Fizikai tekintetben semmi probléma nem volt a szemiikkel. Dr. van
Boemel CT-vel megvizsgalta az agyukat, és Osszehasonlitotta a latoideg-
rendszeriik miikddését a 1atasuk élességével. Azt taldlta, hogy minden nének
tokéletes a szeme, gyakran 20/20-as vagy 20/40-es, am amikor le kellett volna
olvasni a latasvizsgald tablat, a latasuk a jogi értelemben ,,vak" tartomanyba
esett. Néhany nd egyaltalan nem észlelte a fényt vagy az arnyékot - jollehet

fizikalisan semmi baj nem volt a szemiikkel.

Dr. van Boemel ekkor bevonta a vizsgalatokba dr. Patricia Rozée-t, a Long
Beach-i Kalifornia Allam Egyetemének kutatéjat, és kozosen folytattak a



munkat. Kideriilt. hogy azoknak volt a legrosszabb a latasuk, akik a legtobb
1dot toltétték a Vords khmer idején menekiilttaborokban, a kommunista dik-
tator, Pol Pot uralma alatt. A Vords khmer altal végrehajtott népirtas idején
legalabb 1,5 milli6 kambodzsai vesztette életét 1975 és 1979 kozott.

A vizsgalt nok 90 szazaléka ebben az id6ben vesztette el csaladtagjait (volt,
aki tizet is), 70 szdzalékukat pedig arra kényszeritettek, hogy végignézzék,
ahogy a szeretteiket esetenként az egész cs;iladjukat brutdlisan meggyil-
koljak. ,,Ezek a ndk olyasmit lattak, amit az elméjiik képtelen volt elfogadni”
- mondta Rozée a Los Angeles Timesnak. ,,Elméjiikk egyszeriien bezarult, és
nem volt hajlandé tovabb latni a halalt, a kinzast, a nemi erészakot és az
¢hezést.”

Az egyik noOt arra kényszeritették, hogy nézze végig, ahogy kozvetle-
niil eldtte lemészaroljak a férjét és a négy gyerekét, 6 pedig szinte azonnal
elveszitette a latasat. Egy masik nének végig kellett néznie, ahogy a Voros
Khmer katonai agyonverik a batyjat és harom gyerekét, igy latnia kellett,
hogy a haroméves unokadccsét addig vagdossdk egy fahoz, amig meg nem
hal. A né ezutdn azonnal elveszitette a latasat.8 A ndket is verték, éheztették,
elmondhatatlanul megalaztak, megerdszakoltak, megkinoztdk, és napi husz
oraban dolgoztattdk. Bar immar biztonsagban voltak, sokan azt mondtak,
hogy inkdbb nem mozdulnak ki otthonrdl, és csak Gjra meg ujra atélik a bor-
zalmakat rémalmok és akaratlanul rajuk t6ré gondolatok formajaban.

Dr. van Boemel ¢és dr. Rozée 1986-ban mutattak be a Long Beachen €16
kambodzsai nék korében tapasztalt 150 f0s pszichoszomatikus vaksagrol - a
legnagyobb ilyen jellegli csoportrdl - sz616 kutatdsuk eredményeit az Ame-
rikai Pszichologiai Tarsasag éves konferencidjan Washington D. C.-ben.
A kozonség foldbe gyokerezett labbal hallgatta.

A tanulmanyban szereplé ndk nem valamiféle szembetegség vagy fizikalis
mukodési zavar miatt vakultak meg vagy vesztették el csaknem teljesen a lata-
sukat, hanem azért, mert az altaluk atélt események hatdsara ,,addig sirtak,
amig ki nem sirtak a szemiiket”.” Olyan erds érzelmi megterhelést jelentett
az, hogy arra kényszeritették oket, hogy végignézzék az elviselhetetlent, hogy
nem akartak tobbé latni semmit. Az esemény fizikalis valtozasokat hozott
1étre a bioldgiajukban - nem a szemiikben, hanem valoésziniileg az agyuk-
ban amely életiik hatralevé részére megvaltoztatta a valosaggal kapcsolatos
percepcidjukat. Es mivel a traumatikus eseményeket az elméjitkben tjra meg
Ujra atélték, latasuk nem is tért vissza.

Bar kétségkiviil extrém példardl van sz6, multbeli traumatikus élménye-
ink valdszintileg hasonl6 hatassal vannak rank is. Ha nem j6 a latasunk, vajon
mi az, amit nem akarunk latni, mivel tul fdjdalmas vagy félelmetes volt, ami-



kor megtortént veliink a multban? Hasonloképpen, ha hallasi problémaink
vannak, vajon mi lehet az, amit nem akarunk meghallani?

A 7.2 abra ezt a folyamatot szemlélteti. Az dbran lathaté vonal az egyén
l1étallapotanak relativ helyzetét jelzi, ami az esemény bekdvetkezte elétt tOb-
bé-kevésbe normalis vagy kiinduldsi helyzetben van. Amikor a vonal megug-
rik, az azt jelenti, hogy er0s érzelmi reakciot adunk az eseményre - példaul
amikor a nék a Voros Khmer katonai vérengzéseinek voltak a tanti. A szor-
nyll élmény neuroldgiailag bevés6dott az agyukba, kémiailag pedig megval-
toztatta a testliket, csakigy, mint a létallapotukat — gondolataikat, érzései-
ket, attitidjeiket, meggy6zddéseiket, €s végsd soron a percepcidjukat. A nodk
konkrétan nem akartdk tobbé latni a vilagot, igy a neurologiai atrendezddés
és a megvaltozott kémiai jelzések kovetkeztében bioldgidjuk teljesitette aka-

ratukat.

HOGYAN VALTOZTATJA MEG AZ EMBERT BIOLOGIAILAG EGY TAPASZTALAT?

ELMENY

GAZDAGABBA TESZI AZ AGYAT
 ERZELMILEG ES KEMIAILAG

MEGVALTOZTATJA A TESTET
.ATEST IMMAR A MULTBAN VAN

A MEGGYOZODESEK ES PERCEPCIOK FORRASAI AZOK A MULTBELI
GONDOLATOK ES ERZESEK, AMELYEK LETALLAPOTTA VALNAK

7.2 abra
A kiilsé valosagunkban bekovetkezo, erds érzelmi toltettel rendelkezo tapasztalatod bevésédnek
agyi aramkoreinkbe, érzelmileg pedig beivodnak a testiinkbe. Ennek eredményeképpen az agy és
a test a multban él, az esemény pedig megvdltoztatia létallapotunkat és a valésaggal kapcsolatos
percepcioinkat. Mar nem ugyanaz a személyiség vagyunk.



Bar az abran lathatd vonal végiil visszazuhan és kiegyenesedik, 0j szintje mar
nem ugyanott van. mint az esemény elott ami azt jelzi, hogy az illetét a
tapasztalat kémiai és neuroldgiai értelemben maradandéan megvaltoztatta.
A kambodzsai ndk esetében ez azt jelentette, hogy lényegében a multban
éltek, ugyanis megrekedtek az ¢lménybdl fakadé neurologiai és kémiai bevé-
s6déseknél. Mar nem ugyanazok a nék voltak: az esemény megvaltoztatta a
1étallapotukat.

A kornyezet hatalma

De nem elég egyszer megvaltoztatni a meggydzodéseinket és a percepcidin-
kat, ujra és ujra meg kell erdsitenlink Oket. Hogy megértsiik, miért, térjiink
vissza egy kicsit a korabban emlitett Parkinson-koros betegekhez, akiknek
minddssze egy erds gyogyszernek vélt sooldat-injekcid beadasat kovetden
javultak a motoros képességeik.

Ahogy bizonyara emléksziink, amint javult az egészségi allapotuk, vegeta-
tiv idegrendszeriik elkezdte azzal erdsiteni ezt az 11j allapotot, hogy dopamint
valasztott ki az agyban. De ez nem azért tortént, mert imadkoztak érte, vagy
reménykedtek benne, vagy azt kivantak, hogy testiik dopamint allitson eld,
hanem azért, mert olyan emberek /ettek, akik dopamint allitanak eld.

Sajnos azonban ez a hatds nem mindenkinél tartds. Igazsadg szerint a
placebohatds sok embernél csak ideig-oraig tart, ugyanis hamarosan vissza-
térnek régi onmagukhoz, a régi 1étallapotukhoz. Ebben a konkrét esetben,
amikor a Parkinson-kéros betegek visszatértek otthonukba, és meglattak gon-
dozodikat és hazastarsukat, befekiidtek a megszokott agyukba, majd ugyanazt
ebédelték ugyanabban a szobaban, s6t, még talan sakkozni is ugyanazzal a
régi baratjukkal iltek le, aki folyton panaszkodott, mennyire faj mindene,
akkor ez a régi kornyezet esziikbe juttatta régi személyiségiiket és régi 1étalla-
potukat. Megszokott életilk minden egyes eleme arra emlékeztette oket, akik
régen voltak, igy egyenesen a régi énjiikbe siippedtek vissza.$ Ujra a kérnyeze-
tiikkel azonosultak. Ilyen erds a kdrnyezet hatasa.

Ugyanez torténik azokkal a drogfliggdkkel is, akik mar évek ota tisztak.
Ha visszakeriilnek a régi kornyezetiikbe, ahol drogokat hasznaltak, sejtjeik-
ben mar pusztan az itt 1étt6l ugyanazok a receptorok aktivalédnak, mint
amelyeket a drog aktivalt annak idején — ami olyan fizioldgiai valtozasokat
indit el a testiikben, mintha ujra drogozni kezdtek volna, igy megné a kabi-
toszer iranti soévargasuk.’ Tudatos elméjiiknek nincs hatalma ef6l6tt; minden
automatikusan torténik.



Vizsgaljuk meg egy kitcsit jobban is ezt a gondolatot.! Megtanultuk, hogy a
kondicionalas erds asszociativ emlékeket hoz létre. Megtanultuk azt is, hogy
az asszociativ emlékek a vegetativ idegrendszer aktivalasaval serkentik a tudat
alatti vegetativ fiziologiai funkcidkat. Gondoljunk csak Pavlov kutyaira! Ami-
kor Pavlov a kutyakban 6sszekapcsolta a cseng6t a taplalékkal, a kutyak teste
azonnal fizioldgiai valtozason ment at anélkiil, hogy ekozben tudatos elmé-
juk tal nagy szerepet kapott volna. A kornyezet felél érkezd inger volt az,
amely (az asszociativ emlékezet révén) automatikusan, tudattalanul és fizio-
logiailag megvaltoztatta a kutyak belso allapotat. Elkezdtek nyaladzani, és
megindult az emészténedveik kivalasztasa, mivel vartak a jutalmat. A kutyak
tudatos elméje erre nem lett volna képes. A kornyezeti inger volt az, ami 1ét-
rehozta az asszociativ emléket a kondicionalt reakciobdl.

Térjlink most vissza a Parkinson-kéros betegekhez és az egykori kabito-
szer-¢lvezOkhoz! Azt mondhatjuk, hogy abban a pillanatban, amikor ezek az
egyének visszatértek megszokott kdrnyezetiikbe, a testiik is automatikusan és
fiziologiailag visszatért régi létallapotahoz - anélkiil, hogy a tudatos elmének
tul nagy szerep jutott volna. Valdjaban a multbeli 1étallapot, amelyben hosszu
éveken at ugyanugy gondolkodtak és éreztek, arra kondicionalta a testet, hogy
vegye at az elme szerepét. Tehat a test lett az elme, amely reagal a kdrnyeze-
tére. Ezért olyan nehéz egy ilyen szituacidban megvaltozni.

Minél erdsebb a fliggés az adott érzelemtol, annal erdsebb a kdrnyezeti
ingerre adott kondicionalt valaszreakcio is. Tegyiik fel példaul, hogy erds kof-
feinfliggdk vagyunk, és meg akarunk szabadulni ettdl a fliggéstdl. Ha ebben
az allapotban ellatogatnank valakihez, aki feltenne fOni egy kavét, mi pedig
hallanank a g6z surrogéasat, éreznénk a fovo kavé illatat, és latnank, ahogy az
illet6 sziircsolni kezdi a nedit, a kovetkezo torténne: amint érzékszerveink
észlelnék ezeket a kornyezeti ingereket, restiink - az elme szerepében - tudat
alatt, automatikusan reagalna anélkiil, hogy igénybe venné a tudatos elme
segitségét - ugyanis pontosan erre kondicionaltuk. Testiink és elménk ezutan
elkezdene sovarogni a fiziologiai jutalomért, hadat {izenve a tudatos elmének,
€s megprobalna meggy6zni, hogy mi is kortyoljunk egyet.

Ha azonban valdban sikertil legy6zni koffeinfiiggésiinket, akkor akar bele
is kortyolhatunk az orrunk el6tt g6zolgé kavéba, mert mar nem jonne létre
ugyanaz a fiziolodgiai valaszreakcid, mint korabban. Ebben az esetben mar
nem lennénk kondicionalva (testiink mar nem toltené be az elme szerepét),
a kornyezetlinkbdl szarmazo asszociativ emlékek pedig mar nem ugyanazt a
hatast gyakorolnak rank.

Ugyanez igaz az érzelmi fliggbségekre is. Ha példaul a multbeli élmé-
nyeink miatt blintudat vésodott be az emlékeinkbe, és tudat alatt minden



egyes nap bilintudattal éliink a jelenben is, akkor a legtobb emberhez hason-
léan a kornyezetiink dolgait, szerepldit és helyszineit arra hasznaljuk, hogy
megerdsitsek benniink a biintudattdl vald fiiggésiinket. Akarhogyan proba-
lunk is tudatosan tallépni rajta, amint megpillantjuk az anyankat (akit arra
hasznélunk, hogy emlékeztessen a blintudatunkra) abban a héazban, ahol fel-
néttiink, testiink automatikusan, mind kémiai, mind fizioldégiai szempontbodl
visszatér a jelen pillanatban is a multbol megszokott blntudat allapotdhoz
anélkiil, hogy a tudatos elmének mindekdzben til nagy szerep jutna. Tes-
tiink, amelyet tudat alatt arra programoztunk, hogy biintudatos elme legyen,
mar a jelen pillanatban is a multban él. Ezért amikor az anyanknal vagyunk,
a buntudat érzése természetesebbnek hat minden mas érzésnél. Csakugy,
mint a drogfiiggdénél, egy kondicionalt valaszreakci®é megvaltoztatta belsd
allapotunkat a multbeli és jelen valdsaggal torténd Osszekapcsolas alapjan.
Ha megvaltoztatjuk a tudat alatti programot, megsziinik a fliggdség, és bat-
ran tartozkodhatunk ugyanebben a kornyezetben anélkiil, hogy hatéassal len-
ne rank a jelen és a mult valdsaga.

A wellingtoni (Uj-Zéland) Victoria Egyetem kutatéi a kornyezet hatasat
vizsgaltak egy kisérletben: a koriilmények egy barhoz voltak hasonlatosak.!0
A kutatok a kisérletbe meghivott 148 foiskolai hallgatd felének azt mondtak,
hogy vodka-tonikot kapnak, a tobbieknek pedig hogy tiszta tonikot. Valdja-
ban azonban egyetlen csepp vodkat sem adtak nekik: mindenki sima tonikot
kapott. A kutatok altal berendezett kdrnyezet azonban roppant realisztikus-
nak hatott, még arra is iigyeltek, hogy miutdn kicserélték a vodkasiivegek-
ben az italt tonikra, ugy csavarjak vissza a kupakot, mintha az érintetlen
lenne. A csaposok a poharakat vodkdba martott citromkarikdkkal izesitették
a valésaghtibb hatas kedvéért, és ugy mixelték és toltotték a poharakba a toni-
kot, mintha valodi alkohol lett volna.

A tesztalanyok becsiccsentettek, és ugy viselkedtek, mint akik részegek;
néhanyan még az alkoholos befolyasoltsag fizikalis tiineteit is produkaltak,
pedig nem is ittak alkoholt. Azért rugtak be, mert a kornyezetilk az asszo-
ciativ memoria révén azt a jelzést adta az agyuknak, hogy régi, megszokott
modon reagaljon.

Amikor a kutatok elmondtdk a hallgatdknak az igazat, sokan megddb-
bentek, és azt bizonygattak, hogy Ok valoban részegnek érezték magukat. Azt
hitték, hogy alkoholt isznak, és ez a meggy6z0dés forditddott le neurokémiai
vegyliletekké, amelyek megvaltoztattak 1étallapotukat.

Mas szdval, a meggy6zodésiik dnmagaban elegendd volt ahhoz, hogy olyan
biokémiai valtozasokat inditson utjara a testilkben, mintha részegek lennének.
Ez azért tortént igy, mivel a hallgatok elégszer kondiciondltdk mar magukat



arra, hogy az alkoholt 6sszekapcsoljak a belsé kémiai allapotuk megvaltozasa-
val. Mikozben a hallgatok vartak, hogy a multbdl szarmazd asszociativ emlé-
keik alapjan megvaltozzon jovdébeni belsd allapotuk, a kdrnyezetiik jelt adott a
fiziologiai valtozasra, csakugy, mint Pavlov kutyainak esetében.

Ez természetesen forditva is igaz. A kornyezetiink a gyogyulasra is jelt
tud adni. Azok a korhazi betegek Pennsylvaniaban, akiket mitét utan egy
olyan korteremben helyeztek el, amelynek ablakai egy fasorra és természetes,
kertvarosi kornyezetre néztek, kevésbe erds fajdalomcsillapitokat igényeltek,
és hét—kilenc nappal hamarabb haza lehetett engedni Oket, mint azokat a
pacienseket, akik az ablakon kitekintve csak egy csupasz téglafalat lattak.!!
A kornyezet altal 1étrehozott mentalis allapotunk egészen biztosan szerepet
jatszik agyunk és testiink gyogyulasaban.

No, de tényleg kell-e cukorka, séoldat-injekcid, almitét vagy éppen pano-
rdma — valaki, valami vagy valamilyen hely — a kiils6 kornyezetiinkben ahhoz,
hogy uj 1étallapotba keriiljiink? Vagy képesek vagyunk ra pusztan azzal, hogy
megvaltoztatjuk gondolkodasunkat ¢és érzéseinket? Képesek vagyunk-e ra,
hogy egyszertien higgyiink a gyogyulas lehetségében, anélkiil hogy kiilsé
ingerekre tamaszkodnank, és olyan érzelmi élménnyé fokozni az agyunkban
levé gondolatokat, hogy testiink megvaltozzék, mi pedig meg tudjuk haladni
azt, amire a kiilsé kornyezetiink kondicional minket?

Ha igen, akkor az imént olvasottak azt sugalljak, hogy a belsé allapotunkat
minden egyes nap érdemes lenne megvaltoztatni — mieldtt a régi, megszo-
kott kornyezetiink visszardntana minket régi létallapotunkba, mint a Par-
kinson-kéros betegeket. Emléksziink Janis Schonfeldre az 1. fejezetb6l, aki
fizikai valtozasokat hozott 1étre az agyaban azzal, hogy azt hitte, antidepresz-
szansokat szed? A placebo részben azért mikddott nala olyan jol, mert az a
hatoanyag nélkiili tabletta naponta emlékeztette 6t arra, hogy valtoztassa meg
l1étallapotat (ugyanis a tabletta bevételét hozzarendelte a gyogyulassal kapcso-
latos gondolatokhoz és érzésekhez — csakugy, mint a placebo antidepresszanst
szedo paciensek fobb mint 80 szazaléka).

Ha 1 létallapotba tudnank keriilni meditacido segitségével ugy, hogy a
célzott szandékot Otvozziik a korabban emlitett, felfokozott érzelmi allapot-
tal, és tlizbe hozna minket az, amit naponta teremtiink, akkor végiil lassan
elkezdenénk kikeriilni nyugalmi allapotunkbél. Uj 1étallapotba keriilnénk,
uj attitiddel, meggy6z6déssel és percepcioval, és tobbé mar nem ugy reagil-
nank ugyanazokra a dolgokra, mint kordbban, hiszen kornyezetiink mar nem
uralnd gondolatainkat és érzelmeinket. Ezutdan a megszokottol eltéré donté-
seket hoznank, és ) médon kezdenénk viselkedni, ami 10j élményekhez és
Uj érzésekhez vezetne. Végil pedig kialakulna az 1j, eddigitdl eltéré szemé-



lyiséglink — egv olyan személyiség, akinek mar nincsenek iziileti fajdalmai,
sem Parkinson-koros mozgéasi nehézségei, sem medddsége, sem barmi mas
gondja, amit orvosolni szeretne.

Itt szeretném felhivni a figyelmet, hogy természetesen nem minden beteg-
ség forrdsa az elmében keresendd. Nyilvanvaldoan vannak olyan csecsemok,
akik olyan genetikai hibakkal és betegségekkel sziiletnek, amelyeket nem gon-
dolatok, érzések, attitiidok vagy meggy6z6dések valtottak ki. Es persze tortén-
nek balesetek és sériilések is. Mi tobb, a kornyezeti toxinok is minden bizonnyal
sulyos hatast tudnak gyakorolni az emberi testre. Nem azt akarom mondani,
hogy ha valami ilyesmi torténik valakivel, akkor azt valamiképpen 6 maga
akarta igy - ambéar igaz, hogy fizikai testliinket gyengitik a stresszhormonok,
és fogékonyabba teszik a betegségekre, ha az immunrendszeriink leall. En
csak annyit allitok, hogy mindegy, mi a betegségiink forrdsa, mindig fennall
annak lehetdsége, hogy meg tudjuk valtoztatni ezt az allapotot.

Az energiank megvaltoztatasa

fgy most mar latjuk, hogy ha valtoztatni akarunk meggy6zédéseinken, és
ki akarjuk valtani a placebohatast annak érdekében, hogy javitsunk egész-
séglinkon és életiinkon, pontosan az ellenkezdjét kell tenniink annak, amit
a kambodzsai nék tettek. Ha Ilétrehozunk egy szildrd és hatarozott szandé-
kot, érzelmi energiankat pedig felfokozzuk, azzal meg tudunk teremteni egy
olyan 0j belso tapasztalast az elménkben és a testiinkben, amely meg tudja
haladni a multban atélt kilsé élményeket. Mas szoéval, ha ugy dontiink, hogy
1) meggy6zddést alakitunk ki, ennek a dontésnek olyan mértékli energiaval
kell rendelkeznie, amely meghaladja az agyunkba bevésodott programokat és
a testlinkbe beivodott érzelmeket.

Nézziik meg a 7.3 abrat a kovetkez6 oldalon, hogy értsiik, mi is torténik
ilyenkor! Itt mar az 10j élményhez kapcsolodd dontésiink energidja megha-
ladja a multbeli, traumatikus élmény energidjat (amint a 7.2 abran lathato),
€s ezért lesz ezen az abran magasabb a gorbe csucspontja, mint az el6zon.
Mindennek k&vetkeztében pedig ennek az 1 élménynek a hatasai feliilirjdak
a multbeli €lménybdl itt maradt idegrendszeri bevésddéseket és érzelmi kon-
dicionalasokat.

Ha jol csinaljuk, akkor ez a folyamat atformalja az agyunkat és megval-
toztatja a bioldgiankat; az 1) élmény atrendezi a régi programokat, és ekodz-
ben kiiktatia ennek a multbeli élménynek az idegrendszeri nyomait. (Gon-
doljunk csak arra, hogy egy nagyobb, a tengerpartra messzire kicsap6 hullam



hogyan mossa el a homokba benyomodott kagylok, tengeri novények, tengeri
hab vagy barmi més nyomat.) Az erds érzelemmel jar6 élmények hossza tavia
emlékeket hoznak 1étre. Ez az 1j, belso élmény tehat 1j, hosszu tava emléke-
ket teremt, amelyek feliilirjak korabbi hosszi tdvi emlékeinket, igy a dontés
olyan ¢élménnyé¢ valik, amit soha nem fogunk elfelejteni. Agyunk és testiink igy
megszabadul a mult nyomaitol, az 1j jelzés pedig atirja a neuroldgiai progra-
mot, és genetikailag megvaltoztatja a testet.

A DONTESBOL ELMENY LESZ
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« A MULT JELENLEG

A DONTES OLYAN ELMENNYE VALIK,
AMELYET SOHA NEM FELEJTUNK EL

7.3 dbra
Annak érdekében, hogy megvaltoztassunk egy onmagunkka vagy az életiinkkel kapcsolatos meg-
gyozddést vagy percepciot, olyan hatdrozott és erds dontést kell hoznunk hogy a hozzad tartozo
energia meghaladja az agyunkba bevéséditt programokat és a testbe beivodott érzelmi fiiggést, a
testnek pedig reagalnia kell az uj elmére. Ha a dontésiink nyoman olyan uj, belsd tapasztalat jon
létre, amely meg tudja haladni multbéli, kiilsé tapasztalatunkat, akkor az athuzalozza az agyi
daramkoreinket, és uj érzelmi jelzéseket ad a testnek Minthogy a tapasztalatok hosszu tavii emlé-
keket hoznak létre, ha a dontésiink olyan élménnyé valik amelyet nem felejtiink el soha, akkor
megfogunk valtozni. Biologiailag megsziinik létezni a mult. Mondhatjuk hogy a testiink a jelen
pillanatban atkeriilt egy uj jovobe.



Most pedig nézziik meg Gjra a 7.3 abrat, és vegyiik észre, hogy a gorbe feljesen
visszaesik (mikdzben a 7.2 abran, bar valamilyen szintre visszaesett, végiil egy
magasabb értéken allapodon meg, mint a kiinduldsi pont). Ha azt mutatja,
hogy a multbeli élmény nyomai kitérlddtek; az 0j létallapotban mar nincse-
nek jelen.

Az idegi aramkorok atrendezése mellett ez az 1) jelzés elkezdi atirni azt
is, amire a test kondicionalodott, hiszen megsziinteti a multhoz vald érzelmi
ragaszkodast. Ha ez megtorténik, a test mar teljesen a jelenben fog €lni; mar
nem rabja tobbé a multnak. Ez a megnovekedett energia a testben is érzddik,
és egyfajta 1j érzelemként forditodik le (az érzelmet felfoghatjuk tigy is, mint
»mozgasban levy energiat”, azaz ,,e-mociot”), amely érzelem egyarant lehet a
batorsag, az erdvel telitettség, a legyOzhetetlenség, az egyiittérzés, a lelkesedés
koreinket, és genetikai kifejezodésiinket, az az energia - nem pedig a kémia.

Hasonl6 torténik azokkal is, akik tlizon jarnak, iiveget ragcsalnak vagy
kigyokat fogdosnak. Feltett szandékuk, hogy uj testi és mentalis allapotba
keriilnek. Es ha ez a szandék elég erés benniik, akkor a dontés energia-
ja olyan bels6é valtozasokat hoz létre az agyukban és a testiikben, amelyek
hosszu idére immunissa teszik Oket a kiilsé koriilmények felé. Energiajuk
immar ugy védelmezi meg 6ket, hogy az adott pillanatban meghaladja a bio-
logiajukat.

Am nem csak a neurokémia reagil masképpen a megndvekedett ener-
giaju allapotra. A testi sejtek kiilsé felén elhelyezkedd receptorok szdzszor
érzékenyebbek az energiara és a frekvenciara, mint a fizikai-kémiai jelzé-
sekre, mondjuk a neuropeptidekre, amelyekrél tudjuk, hogy hozzaférnek a
sejt DNS-¢éhez.!2 A kutatasok Gjra meg Ujra megerdsitik, hogy az elektromag-
neses spektrum lathatatlan erdi a sejtbiologia és a génszabalyozas minden
egyes szeletére hatassal vannak.!3 A sejtek receptorai frekvenciaspecifikusan
reagalnak a beérkezd energidra. Az elektromagneses spektrum energiatarto-
manya feldleli a mikrohullamokat, a radidhullamokat, a rontgensugarakat,
a rendkiviil alacsony frekvencidju hulldmokat, a hanghulldm-frekvenciakat,
az ultraibolya sugarakat és az infravords hullamokat is. Az elektromagneses
energia egyes frekvenciai befolyasolni tudjak a DNS és az RNS viselkedését,
valamint a fehérjeszintézis lefolyasat; meg tudjak valtoztatni a fehérjék alak-
jat és funkcidjat; szabalyozni tudjak a génmikodést és a génkifejezddést; ser-
kenthetik az idegsejtek novekedését; befolyasolni tudjak a sejtosztodast és a
sejtdifferencidlodast, és képesek bizonyos sejteket arra utasitani, hogy szerve-
zOdjenek szovetekké, a szovetek pedig szervekké. Az energia altal befolyasolt
sejttevékenység egésze szerves része az élet kifejez6désének.



Ha pedig ez van, akkor bizonyara okkal van igy. Ha emléksziink a
tudésok a DNS allomanyunk 98,5 szazalékat ,hulladok DNS”-nek hivjak,
mivel latszolag nincs igazan semmi hasznos szerepe. Az Anyatermészet bizo-
nyara nem helyezte volna a sejtiinkbe ezt a sok, leolvasasra var6 kodolt infor-
maciot anélkiil, hogy lehetdséget ne adna ra, hogy létrehozzunk valamiféle
jelet, amellyel hozzajuk tudunk férni; hiszen a természet végsé soron nem
pocsékol el semmit.

Vajon elképzelhetd e, hogy sajat energiank és tudatunk hozza létre a
megfeleld jelzéseket a sejteken kiviil, hogy hozza tudjunk férni a lehetdsé-
geknek ehhez a hatalmas ,,alkatrészlerakatdhoz? Es ha igen, akkor vajon
ha megvaltoztatjuk az energidnkat az ebben a fejezetben foglaltak szerint,
akkor konnyebben szert tudunk-e tenni valodi képességeinkre, amelyekkel
oner6bol meg tudjuk gyogyitani a testiinket? Ha megvaltoztatjuk az ener-
giankat, megvaltozik a létallapotunk. Az agyunkba bevés6dott 0 aramkorok
¢és a testlinkben kialakul6 1j érzelmek epigenetikai valtozasokat inditanak
utjukra, ami azt eredményezi, hogy sz6 szerint uj emberré valunk. Az, aki vol-
tunk, mar a multé; annak a valakinek egy része odalett a régi 1étallapotunkat
fenntarto idegi aramkdorokkel, kémiai-érzelmi fiiggéseinkkel és génkifejezo-
désiinkkel egyiitt.




8. fejezet

A kvantumelme

A valésag néha olyan, mint egy mozgd célpont - mégpedig szd szerint.
A valdsagra altalaban ugy gondolunk, mint valami szilard és allandé dolog-
ra, ebbdl a fejezetbdl azonban hamarosan kideriil, hogy a valosag egyalta-
l&n nem olyan, mint amilyennek belénk sulykoltdk. Ha pedig megtanuljuk,
hogyan legyiink 6nmagunk placeboi és hogyan hozzunk Iétre anyagi valto-
zéasokat az elme segitségével, akkor rendkiviil fontos, hogy megértsiik a valo-
sag valddi természetét, elme €s anyag kapcsolatat, illetve azt, hogy a valdsag
hogyan moddosithatd — ha ugyanis nem értjiik, mi hogyan és miért torténik,
akkor nem fogjuk tudni irdnyitani a bekdvetkezd valtozasokat szandékaink-
nak megfelel6en.

Miel6tt fejest ugrunk a kvantumuniverzumba, vizsgaljuk meg, honnan
szarmaznak a valosdgra vonatkozd elképzeléseink, és hogy hova jutottunk
altaluk. René Descartes-nak és Sir Isaac Newtonnak k&szonhetdéen az uni-
verzum kutatasa évszazadokon keresztiil két részre oszlott: az amyag és az
elme kutatasara. Az anyag, az anyagi vilag tanulméanyozésat a természettudo-
manyokhoz soroltdk, hiszen az objektiv kiilvilagunkat urald természeti tor-
vények a legnagyobbrészt kiszamithatok és kikovetkeztethetok. Az elme belsd
birodalmat azonban tul kiszamithatatlannak és bonyolultnak itélték, ezért
meghagytdk a vallas fennhatosaga alatt. Idével anyag és elme két kiilon 1étezd
lett, és megsziiletett a dualizmus.

A newtoni fizika (4gy is, mint klasszikus fizika) a testek térbeli és id6be-
li mozgasanak mechanikajaval foglalkozik, beleértve a testek egymas kozti
kolcsonhatasanak vizsgalatat az anyagi, fizikai vilagban. A newtoni torvé-
nyeknek koszonhetéen tudjuk megmérni és megjosolni a bolygdk Nap koriili
palyajat, a fardl lees6é alma gyorsulasat, vagy €ppen a Seattle-New York repii-
16gépjarat idotartamat. A newtoni fizika azzal foglalkozik, ami kiszamitha-

t6. Ugy tekint az univerzumra, mint egy hatalmas gépezetre vagy gigantikus
oramdre.



A Kklasszikus fizika korlatai azonban rogton elobujnak, ha az energiat
a téren ¢és idon tal levé anyagtalan vilag jelenségeit, illetve az atomoknak

a vilagegyetem minden fizikai létez6iének épit6kockainak viselkedését
kezdjiik tanulmanyozni. Ez mar a kvantumfizika korébe tartozik. Mint kide-
riilt, az elektronok és protonok paranyi, szubatomi vilaga egyaltalan nem ugy
viselkedik, mint a bolygdk, almdk és reptildgépek makroszkopikus vilaga,
amihez olyan jol hozza vagyunk szokva.

Amikor a kvantumfizikusok az atom egyre aprobb részeit kezdték vizs-
galni, példaul azt, hogy hogyan épiil fel az atommag, minél mélyebbre hatni
tak, annal homalyosabbnak és megfoghatatlanabbnak tlint az atom, mignem
végll teljesen eltlint. Az atom a tudoésok elmondasa szerint 99,999999999999
szazalékban nem mas, mint ires tér.! Valojaban azonban nem is olyan {ires
ez a tér: igazabol tele van energiaval. Konkrétan egy hatalmas energiafrek-
vencia-tartomany; amely egyfajta lathatatlan, kapcsolatokkal teli informacios
mezOt alkot. Ha tehat minden atom 99,999999999999 szdzaléka energia vagy
informéci6, akkor ez azt jelenti, hogy vilagegyetemiink, és benne minden -
barmilyen szilardnak tlinik is ez az anyag a szdmunkra - lényegében csupéan
energia ¢s informécid. Ez tudomanyos tény.

Az atomokban valdban van egy cseppnyi anyag, am amikor a kvantum-
fizikusok megprobaltdk megvizsgalni, valami roppant furcsat tapasztaltak:
a szubatomi anyag a kvantumviladgban egyaltalan nem ugy viselkedik, mim
az az anyag, amihez hozz4 vagyunk szokva. A szubatomi részecskék nem a
newtoni fizikat kovetik, hanem némileg ziirzavaros és kiszdmithatatlan uta-
kon jarnak, teljesen figyelmen kiviil hagyva az id6 és a tér korlatait. Igazsag
szerint szubatomi szinten az anyag csupan pillanatnyi jelenség. Az egyik pil-
lanatban még itt van, a masikban pedig eltiinik. Csupan tendenciaként, valo-
szinliségként vagy lehetdségként létezik. Kvantumszinten nincsenek abszo-
It fizikai testek.

Es ez nem az egyetlen kiilonos felfedezés volt a kvantumuniverzummal
kapcsolatban. A tudosok azt is észrevették, hogy amikor megfigyelnek egy
szubatomi részecskét, meg tudjak valtoztatni a viselkedését. Ezek a részecs-
kek azért jelennek meg és tlinnek el folyton, mert valdjaban a lehetdségek
vagy valoszinliségek végtelen sordban mindeniitt egyszerre 1éteznek a latha-
tatlan és hatartalan kvantumenergia-mezében. Az elektron valdjaban csak
akkor jelenik meg egy adott helyen, ha a megfigyel6 a figyelmét az elektron
energiaban.

A ,megfigyel6-hatasnak™ koszonhetden tehat a fizikai anyag csak akkor
tud manifesztalodni, ha megfigyeljiik - ha észrevessziik és szemiigyre vesz-



sziilk. Ha pedig mar nem figyeliink ra, akkor eltiinik oda, ahonnan jott. Az
anyag tehat sziinteleniil atalakul, és ide-oda oszcilldl az anyagi megvaldsu-
las és az energiava oldddas kozott (egyébként masodpercenként koriilbeliil
7,8-szor). Es mivel az emberi elme (megfigyel6ként) szoros kapcsolatban 4ll
az anyag viselkedésével és megjelenésével, akar azt is mondhatjuk, hogy az
elme uralma az anyag f6lott kvantumfizikai tény. Vagy nézhetjiik ugy is, hogy
a kvantum mikroszkopikus vildgaban a szubjektiv elme hatast tud gyakorolni
az objektiv valésagra. Az elme anyaggd képes valtozni; pontosabban, képesek
vagyunk az elmét anyagga valtoztatni.

Minthogy a szubatomi anyag alkot mindent, amit a makrovilagban latunk,
tapintunk és észleliink, bizonyos értelemben — minden massal egyetemben -
mi magunk is folyton ezt az eltiindsdit-megjelendsdit jatsszuk. Ha pedig a
szubatomi részecskék egyszerre léteznek végtelen szdmu lehetséges helyen,
akkor bizonyos értelemben mi magunk is igy vagyunk ezzel. Es ahogy ezek a
részecskék az egyidejiileg mindentitt 1étezés allapotabol (hullam, avagy ener-
gia allapotdbdl) at tudnak menni a konkrét helyen valo Iétezés allapotaba
(részecske, avagy anyagi allapotba), ahova a megfigyelé éppen fokuszal, mi
magunk is potencidlisan képesek vagyunk a végtelen szamu potencialis valo-
sagot egyetlen konkrét fizikai valosagga redukalni.

Mas széval, ha el tudunk képzelni egy konkrét jovObeni eseményt, ame-
lyet meg akarunk tapasztalni az életiinkben, akkor ez a valdsdg mar leheto-
ségként létezik valahol a kvantummezoben - tal ezen a téren és idén — arra
varva, hogy meg legyen figyelve. Ha az elménk (gondolataink és érzéseink
révén) képes hatast gyakorolni arra, hogy egy elektron hol és mikor tinjon fel
a semmibdl, akkor - elméletben — képesnek kell lenniink arra is, hogy hatast
gyakoroljunk az dsszes lehetdségre, amit csak el tudunk képzelni.

A kvantumfizika feldl szemlélve ha megfigyelnénk magunkat egy olyan
Uj jovoben, amely eltér a multunktol, azt varnak, hogy ez a valdsag fog beko-
vetkezni, majd érzelmileg magunkévd tennénk az eredményt, akkor - egy
pillanatra - ebben az eljovendd valosagban élnénk, és arra kondiciondlnank
a testiinket, hogy higgye azt, hogy abban a jovOben ¢l a jelen pillanatban.
A kvantummodell tehat, amely szerint az Gsszes lehet6ség a jelen pillanatban
létezik, megengedi, hogy 1) jovOt vdlasszunk magunknak, és a megfigyelés
révén valdsaggd valtoztassuk. Mivel pedig a teljes vildgegyetem atomokbol
all, az atom 99 szazaléka pedig energia vagy lehet6ség, ez azt jelenti, hogy
rengeteg olyan lehet6ség van, amit elmulasztunk kiaknazni.

Ez azonban azt is jelenti, hogy mindannyian teremték vagyunk. Ha kvan-
tummegfigyeloként mindennap ugyanarrol a mentalis szintrél szemléljik az

¢letlinket, akkor a valdsag kvantummodellje szerint végtelen szam1 lehetdsé-



get redukalunk ugyanazokra az informaciés mintakra nap mint nap. Ezek a
mintak - amelyeket egyiittesen az életiinknek hivunk - soha nem valtoznak,
igy soha nem teszik lehetove, hogy valtozdast idézziink elo.

A mentalis felkésziilés tehat, amelyrdl korabban beszéltem, semmiképpen
sem puszta almodozas vagy vagyalom, hanem nagyon is valos értelemben
véve az a mod, amellyel céltudatosan valdra tudjuk valtani azt a valosagot,
amelyre vagyunk, beleértve a fajdalomtdl és betegségektol mentes életet. Ha
arra koncentralunk, amit szeretnénk, nem pedig arra, amit nem szeretnénk,
akkor Iétre tudjuk hozni mindazt, amire vagyunk, és kdzben ,.eltiintetni” azt,
amire nincs sziikségiink, mégpedig azzal, hogy nem figyeliink oda ra. Az
energia oda aramlik, ahova a figyelmiinket 6sszpontositjuk. Ha a figyelmiin-
ket vagy tudatunkat vagy elménket a lehetdségre fokuszaljuk, az energiank
is ide fog aramolni. Ennek eredményeképpen a figyelem vagy a megfigyelés
révén hatast gyakorolunk az anyagra. A placebohatds nem kitalacid, hanem
kvantumfizikai valosag.

Az energia viselkedése kvantumszinten

Az elemek vilagaban minden egyes atom kiilonféle elektromagneses energia-
kat sugaroz magabol. Egy atom ki tud példaul bocsatani magabdl kiilonféle
frekvenciaju energiamezoket, tobbek kdzott rontgensugarakat, gamma-suga-
rakat, ultraibolya sugarakat, infravoros sugarakat, valamint lathat6 fénysuga-
rakat. A lathatatlan radidhullamokhoz hasonldéan, amelyek valamilyen adott
informaciot képesek kozvetiteni a frekvenciajuknak megfeleléen (mondjuk
a 98,6 vagy a 107,5 Hz-es hullamhosszon), az 6sszes kiilonbozo frekvencia
mas-mds informaciot hordoz, ahogyan a 8.1 abran is lathatd. A rontgensuga-
rak példaul egészen masféle informaciokat kdzvetitenek, mint az infravoros
sugarak, ugyanis mas-mas a frekvencidjuk. Minden egyes energiamezének
megvan a sajat energiamintdzata, amely informaciot kozvetit az atomok
szintjén.

Fogjuk fel ugy az atomot, mint rezgd energiamezOt vagy aprd Orvényt,
amely sziinteleniil forog! Hogy jobban megértsiik, képzeljiink el egy venti-
latort! A ventilator lapatjaihoz hasonléan, amelyek felkavarjak a levegdt és
szelet tdmasztanak, az atomok is forgds kozben energiamezdt arasztanak
magukbol. Es ahogy a ventilator is tobb kiilonbozd sebességgel tud forogni,
igy tobb kiilonbozo erdsségli szelet tud tdmasztani, az atomok is a frekvencia-
tol fliggben tobb kiilonbozo erdsségli energiamezdt képesek 1étrehozni. Minél
gyorsabban rezeg egy atom, annal nagyobb energiat és frekvenciat bocsat ki
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8.1 abra
A fenti abran keét kiilonboza frekvencia lathato, amelyek mas-mas informdciot hordoznak, kévet-
kezésképpen mas mindséget képviselnek. A rontgensugarak mdshogyan viselkednek, mint a radio-
hullamok, ezért masok a tulajdonsagaik is.

srer

sebessége, annal kevesebb energiat termel.

Minél lassabban forognak a ventilator lapatjai, anndl kisebb szél (avagy
energia) keletkezik, és annal konnyebben latjuk a lapatokat a fizikai valosag-
ban létezd anyagi testeknek. Viszont minél gyorsabban forognak a lapatok,
annal nagyobb energia keletkezik, és annal kevésbé lathatok a lapatok fizikai
val6jukban; inkabb tlinnek anyagtalannak. Hogy a ventilator lapatjai poten-
cialisan hol tiinhetnek fel (azokhoz a szubatomi részecskékhez hasonloan,
amelyeket a kvantumfizikusok megprobaltak megfigyelni, azok pedig rendre
eltlintek ¢és megjelentek), az a megfigyeléstdl fiigg — attol, hogy hol és hogyan
keressiik Oket. Ugyanez a helyzet az atomokkal is. Vizsgaljuk ezt meg egy
kicsit alaposabban!

A kvantumfizika az anyagot szilard részecskékként hatdrozza meg, az
anyagtalan informacids energiamez6ét pedig hullamként. Amikor az atom
fizikai tulajdonsagait, példaul a tomegét tanulmanyozzuk, az atom fizikai



anyagnak tlinik. Minél alacsonyabb frekvenciaval rezeg egy atom, annal tobb
1d6t tolt a fizikai valosdgban, és anndl inkabb tlinik részecskének, amelyet
szilard anyagnak latunk. A fizikai anyag azért tinik olyan szilardnak, mert

jollehet legnagyobbrészt energia alkotja az Gsszes atom ugyanolyan sebes-
séggel rezeg, mint mi magunk.

Az atomok azonban az energia vagy a hullam szamos egyéb tulajdonsa-
gaival is rendelkeznek (beleértve a fényt, a hullimhosszot és a frekvenciat).
Minél nagyobb sebességgel rezeg egy atom és minél tobb energiat gerjeszt,
annal kevesebb idot tolt a fizikai valosagban; tal gyorsan tiinik el és jelenik
meg ahhoz, hogy lassuk, ugyanis sokkal gyorsabban rezeg annal, mint aho-
gyan mi rezgiink. Am, annak ellenére, hogy magat az energiat nem latjuk, az
energia bizonyos frekvenciainak fizikai jeleit néha mégis észleljiik, mivel az
atomok energiamezdje fizikai tulajdonsagokat képes létrehozni. Gondoljunk
csak az infralampara, amelyet melegitésre hasznalnak.

Ha 6sszevetjiik a 8.2A és 8.2B abrat, latni fogjuk, hogy az alacsonyabb frek-
venciaji részecskék tobb id6t toltenek az anyagi vilagban, ezért anyagként
jelennek meg eldttiink.
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8.2B dbra
Ha az energia lassabban rezeg, a részecskék hosszabb idészakokat téltenek el a fizikai valésagban,
igy inkabb tiinnek szilard anyagnak. A 8.2A4 dbran az ldathato, ahogyan az alacsonyabb frekven-
cidaju, nagyobb hullamhosszu anyag manifesztalodik. A 8.2B abran egy olyan részecske lathato,
amely kevesebb idot t6lt el a fizikai valésagban, kovetkezésképpen inkabb energia, mint anyag. Ez
azeért van igy, mert révidebb a hullamhossza, magasabb a frekvencidja, és nagyobb a rezgésszdama.

A fizikai univerzum taldn ugy tlinik, hogy csupan anyagbdl all, am valdjaban
egy olyan informaciés mez6én osztozik (a kvantummezoén), amely olyan szo-
rosan egyesiti az anyagot és az energiat, hogy lehetetlen kiilonallo 1étezokként
tekinteni Oket. Ez azért van igy, mert az 0sszes részecske Osszekottetésben all
egymassal egy lathatatlan, anyagtalan, téren és idon kiviil esé informacios
mezon - ez a mezd pedig tudatbol (gondolatbdl) és energiabdl (frekvencia-
bol, vagyis a testek rezgésének sebességébdl) tevodik Ossze.

Mivel minden egyes atomnak megvan a maga sajat energiamezdje, avagy
sajat energiaprofilja, amikor az atomok Osszekapcsolodnak, hogy molekula-
kat hozzanak létre, megosztjdk egymassal az informacids mez6jiiket, majd
kisugarozzak sajat, egyedi és egymassal 6tvozott energiamintazatukat. Ha
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Ha megviltoztajuk az energidnkat, akkor az anyagot egy uj mentdlis szintre emeljiik, testiink

pedig magasabb frekvenciaval kezd rezegni. Tobb lesz benniink az energia és kevesebb az anyag -

16bb lesz a hullim és kevesebb a részecske. Minél félfokozottabb az érzelem, vagy minél kreativabb

dllapotban van az elménk, anndl t0bb energiank marad arra, hogy felilirjuk a testinkben futo
programokat. Testiink ezutdn mar az vj elmére fog reagalni.

az univerzum minden egyes anyagi teste sajat energiaprofilt sugéaroz, hiszen
minden atomokbdl all, akkor mindannyiunknak megvan a sajat energiapro-
filunk. Mindannyian sziinteleniil informaciét sugarzunk elektromagneses
energia formajaban - aktualis 1étallapotunktol fiiggden.

Amikor tehat megvaltoztatjuk az energiankat annak érdekében, hogy val-
toztassunk egy dnmagunkkal vagy az ¢letlinkkel kapcsolatos meggy6zddésen,



vagy percepcion, akkor valdjaban a fizikai testiink atomjainak és molekulai-
nak rezgésszamat noveljiilk annak érdekében, hogy erdsitsiik energiamezon-
ket (lasd a 8.3 abrat). Ilyenkor felporgetjiik a testiinket alkotd atomi ventila-
torokat. Az olyan, felfokozott érzelmi allapotok, mint az inspiracid, a tetterd,
a hala vagy a legy6zhetetlenség révén arra késztetjik az atomjainkat, hogy
gyorsabban forogjanak, mint a ventilator lapatjai, és erdsebb energiamezot
sugarozzanak a testiink koriil, ami hatast gyakorol a fizikai testiinkre is.

A testlinket alkoto fizikai részecskék tehat immar egy felfokozott energid-
ra reagalnak. Anyag helyett egyre inkdbb energiava valunk. Inkabb vagyunk
hullam, mintsem részecske. Tudatunk segitségével tobb energiat termeliink,
hogy az anyag magasabb frekvencidra emelkedhessen, testiink pedig reagalni
fog az 11j elmére.

A helyes energiaszignal észlelése

De vajon hogyan tud az anyag 0j mentalis szintre emelkedni? Gondoljunk
csak a prédikatorra, aki a vallasos eksztdzis allapotaban sztrichnint ivott, min-
denféle bioldgiai kovetkezmény nélkiil. Hogyan volt képes feliilkerekedni egy
olyan kémiai anyag hatdsan, amely az atlagembert normal esetben elpusz-
titand? Az energiaszintje volt az, ami meghaladta az anyag hatasait. Olyan
hatarozottan ¢s céltudatosan hozott meg egy dontést, hogy ez a dontés akkora
energiat hordozott magaval, ami képes volt meghaladni a kérnyezetének fizi-
kai torvényeit, a testre gyakorolt hatasait és a linearis id6t. Abban a pillanat-
ban inkabb energia volt, mint anyag, aminek kovetkeztében ez az 10 ener-
gia athuzalozta az agyi aramkoreit és feliilirta testének kémiajat, valamint
génkifejez6dését. Abban a pillanatban nem volt azonos azzal az énnel, aki a
megszokott kdrnyezetéhez kotddik, nem volt azonos a fizikai testével, és nem
a linedris id6ben ¢élt. Felfokozott tudata és energiaja lett az anyag megjelenési
formaja. Méas szdval, mind az informacio, mind a frekvencia kdzrejatszott az
anyag tervrajzanak kialakitasaban. Amikor pedig felfokozott energiaszintrol
¢és éberségrol tesziink tanubizonysagot, ezek az elemek fognak hatast gyako-
rolni az anyagra — ugyanis az anyag a frekvencia és az informacio szintjének
leszallitasaval jon 1étre.

Teljesen elképzelhetd az is, hogy a prédikator sejtreceptorai nem alltak
nyitva a sztrichnin el6tt: a sejtek bezartak az ajtét a méreg el6tt, igy az nem
tudta kifejteni hatasait. Azzal, hogy betoltotte 6t a Lélek - pontosabban az
energia -, azonnal felfokozta a test immunitasat segitd sejteket, és lenyomta
a méregre fogékony sejteket. Ugyanez torténik azokkal is, akik tlizon jarnak;



ha megvaltozik 1étallapotunk, sejtreceptoraink nem reagélnak tobbé a ho hata-
saira. Es ugyanez az eré munkalt abban a tizenéves lanyban is, aki egy masfél
tonnas traktort emelt fel, hogy kiszabaditsa apjat, amint arrdl az 1. fejezertben
olvashattunk. Amikor azt latta, hogy apja beszorult és minden bizonnyal meg
fog halni, felfokozott energiaallapota kikapcsolta azokat a sejtreceptorokat,
amelyek normal esetben azt mondjak a testnek, hogy a traktor tul nehéz
ahhoz, hogy felemelje, és bekapcsolta az izomsejtreceptorokat, hogy nagyobb
terhelést viseljenek el, igy amikor megprobalta, az izmai reagaltak, és képe-
sek voltak kiszabaditani az apjat. Nem az anyag (a teste) mozgatta az anyagot
(a traktort), hanem az energia hatott az anyagra.

Abban bizonyara egyetértiink, hogy a testiinket atomok és molekulak hatal-
mas tomege alkotja, ezek az atomok és molekuldk pedig vegyiiletekké all-
nak Ossze. A vegyiiletek sejtekké szervezddnek, amelyek szoveteket alkotnak,
amelyek pedig szerveket hoznak létre, amelyek kiilonféle szervrendszerekbe
rendezddnek a testben. Egy izomsejt példaul kiilonb6z6 kémiai anyagokbodl
(proteinekbdl, ionokbol, citokinekbdl, novekedési faktorokbol) all, amelyek
a molekuldk kiilonféle egymdasra hataséval alakulnak ki, a molekuldk pedig
atomokbol jonnek 1étre kiilonbozd kémiai kotésekkel; az atomok lathatatlan
informacios mezdjiik megosztasaval hozzak létre a molekulakat.

A sejteket alkotd vegyiiletek is osztoznak az informécidés mezoén. Ez a lat-
hatatlan energiamez6 az, ami levezényli a sejtekben végbemend tobb szazezer
folyamatot a nap minden percében. A tudoésok kezdik felismerni, hogy 1étezik
egy olyan energiamezd, amely az anyag hatarain tal végbemend miriadnyi
sejtfunkcioért felelds.

Ez a lathatatlan tudatmez0 igazgatja az 0sszes sejt, szovet, szerv €s szerv-
rendszer funkcio6it. Honnan tudjak a sejt egyes vegyiiletei és molekuldi, hogy
mi a dolguk, és hogyan tudnak ilyen precizen egyiittmiikddni? Létezik egy
energiamezd a sejt koriil, amely a harmonikusan egyiittmiikddé atomok,
molekulak és vegyiiletek 6sszessége, és ez hozza 1étre az anyagot, vagyis ebbdl
az elengedhetetleniil fontos informéacids mez6bdl szarmazik az anyag.

Az imént emlitett izomsejtek példaul képesek tovabb szervezddni és spe-
cializalodni, igy 1étrejon az, amit ,,izomszévetnek” hivunk. Tegyiik fel, hogy
ebben a konkrét esetben a ,,szivizom” szovetérol van szo. Ez az izomszovet
alkotja azt a szervet, amit ,,szivnek” hivunk. A szdvetek, amelyek sejtekbol
allnak, osztoznak egy informacidés mezOn, amely lehetdvé teszi, hogy a sziv
koherens mddon funkciondljon. A sziv a test keringési rendszerének része.
Az informaciés mezoén vald osztozds kdzben az anyagot Ugy szervezi, hogy
az harmonikus, holisztikus modon miikddjon. Az igy 1étrejové mezo, amely
vilagra hozza az anyagot, egyuttal irdnyitja is. Minél nagyobb a mez0, annal



gyorsabban rezegnek az atomok, - mas szoval annal gyorsabban forognak a
szubatomi ventillator lapéatjai.

A biologia newtoni modellje linearis eseményeken alapul, amelyekben a
kémiai reakciok lépesek egymaést kovetd sorozatdban mennek végbe. A bio-
logia azonban igazabdl nem igy miikddik; még egy olyan egyszerii eseményt
sem tudunk megmagyarazni, mint a sebgyogyulds anélkiil, hogy értenénk az
egymassal 0Osszekapcsolt koherens informéacids utvonalak miikodését, ami-
r6l most olvastunk. A sejtek nemlinearis mdédon osztjdk meg egymassal az.
informaciét. Az univerzum, benne minden bioldgiai rendszerrel egyiitt, egy
egymastdl fiiggetlen, ugyanakkor egymadssal Osszekapcsolodd energiamezdk
egyesiilésébdl szdrmazd mezén osztozik, amely pedig minden pillanatban
téren és idon tul osztja meg az informacidkat.

A kutatdsok megerdsitik, hogy a sejtek kozotti interakcid sok esetben a
fénysebességnél gyorsabban torténik? — és mivel a fizikai valésagban a fényse-
bességet semmi sem haladja meg, ez azt jelenti, hogy a sejteknek a kvantum-
mezén keresztiil kell kommunikalniuk egymassal. Az atomok és molekuldk
kozotti kolesonhatas olyan kolcsonds érintkezést eredményez, amely egyesiti
a fizikai, anyagi vildgot a mindent alkoté energiamezdkkel. A kvantumvilag-
ban a newtoni fizika linedris, el6re kiszamithatd jellemzdi nem érvényesek.
A dolgok kolcsonos egylittmiikodésben, holisztikus mdédon hatnak egymasra.

A valésag kvantummechanikai modellje szerint tehat mondhatjuk, hogy a
betegség nem mads, mint a frekvencia alacsonyabbd valasa. Gondoljunk csak
a stresszhormonokra! Amikor idegrendszeriink ,,iiss vagy fuss” lizemmodban
van, a tulélési vegyliletek kovetkeztében inkabb anyaggd valunk mint ener-
giava. Materialistavd lesziink, mert hagyjuk, hogy az érzékszerveink hata-
rozzak meg valdsagunkat; tilhasznaljuk a sejtet koriilvevo életadd energiat
azzal, hogy vészhelyzetre mozgositjuk. Igy figyelmiink egésze a kiilvilag,
a test és az id6 felé iranyul. Ha a stresszvalaszt hosszabb idészakokon at is
fenntartjuk, a hosszii tdva hatdsok idével annyira csokkentik a testiink frek-
venciajat, hogy egyre inkabb részecskévé valik hullam helyett. Ez azt jelenti,
hogy csokken az atomok, molekuldk és vegyiiletek altal elérhetd €s megoszt-
hat6 tudat, energia és informaci6 mértéke. Végiil anyagga valunk, amely hia-
bavaldéan prébalja megvaltoztatni az anyagot - olyan test vagyunk, aki siker-
telentil probal megvaltoztatni egy testet.

A testiinket alkotd szubatomi ventiladtorok mindegyike elkezd nem csu-
pan lassabban pordgni, hanem a ko6zds ritmusbol is kiesik. Ez inkoherenciat
teremt a test atomjai és molekuldi kozott, ami legyengiti a kommunikacios
jeleket, és a test elkezd leépiilni. Testliink minél inkdbb anyag és minél kevés-
bé energia, annal jobban ki vagyunk téve a termodinamika masodik fétételé-



nek, - azentropia torvényének, - amely szerint az univerzum anyagi létezoi a
rendezetlenség és a kdosz felé haladnak.

Képzeljiik csak el, mi torténne, ha tobb szaz ventilator lenne egy hatalmas
helyiségben, és ezek mindegyike egymassal harmonidban, egyszerre ziim-
mogne. Ez a koherens ziimmogés zene lenne fiileinknek, hiszen ritmusos
volna és egységes. A testiink is éppen ilyen, amikor az atomok, molekulak és
sejtek kozti jelzések erbsek és koherensek.

Es most képzeljiik el, hogy mennyire mas volna, ha nem lenne elég aram
(energia) ahhoz, hogy mindegyik ventilatornak jusson, igy mindegyik mas-
mas tempodban és sebességgel kezdene forogni. A terem megtelne a hol elin-
dulé, hol megallo, hol akadozd, hol sebesen forgd ventilatorok csorgd-csatto-
g6 larmégjaval. Ilyen az, amikor a testiinket alkotd atomok, molekulak és sejtek
kozti jelzések gyengék és inkoherensek.

Ha megvaltozik az energiank, mert hoztunk egy céltudatos és hatarozott
dontést, akkor megndveljiik az atomstrukturank frekvencigjat, és céltudato-
sabb, koherensebb elektromagneses profilt hozunk 1étre (amilyen a 8.4 dbran
lathato). Immar testlink fizikai anyagéra gyakorolunk hatast. Energidnk meg-
novelésével megnoveljiik az atomi ventilatorokhoz juto elektromossag mérté-
két is. A megnovekedett frekvencia elkezdi ugy szervezni a testlink sejtjeit,
hogy kevésbé részecske- (anyagi), mint inkabb hullamtermészetiiek (energiai
legyenek. Mas szoval, testiink teljes anyaga tobb energidhoz - avagy informa-
cidhoz - jut. Gondoljunk a koherencidra gy, mint ritmusra vagy rendre, az
inkoherenciara pedig tigy, mint a ritmus, a rend vagy a szinkron hianyéra.

Képzeljiink el egy tobb szaz dobosbdl allo csoportot, akik mind teljesen
ritmustalanul piifolik a dobjaikat. Ez az inkoherencia. Most pedig képzeljiik
el, hogy egy 6t profi dobosbol allé egyiittes tiinik fel a szinen, elvegyiilnek a
botcsinalta dobosok kozott, és ot kiilonboz6 helyen elkezdik ugyanazt az erds.
iitemes ritmust verni. Id6ével az 6t profi mind a tobb szaz t6bbi dobost ravenné,
hogy hozzajuk igazodjanak, és 1étrejonne a tokéletes ritmus, rend €s szinkron.

Pontosan ez torténik akkor is, amikor a testiink egy 0j elmére reagal, ami-
kor ladborossé valunk, mert azt érezziik, hogy inkabb energiabol vagyunk,
mint anyagbdl. Ebben a pillanatban az anyagot 1j mentalis szintre emeljiik.
A frekvenciacsokkent6 betegséget arra 6sztonozziik, hogy egy magasabb frek-
venciara emelkedjen. Ugyanakkor az atomok és molekulédk, vegyiiletek és sej-
tek, szovetek €s szervek, valamint a test egyes szervrendszerei kdzott fennallo
inkoherens informdciot arra késztetjilk, hogy egy rendezettebb informacios
mezObol folytassa a miikodését.

Olyan ez, mint amikor a radio iires recsegését hallgatjuk, aztan befogunk
egy tiszta jelet, és a recsegés hirtelen megsziinik, ¢és felcsendiil a kristalytiszta



KOHERENCIA - EGESZSEG

INKOHERENCIA - BETEGSEG

8.4 abra
A kvantumfizika szemsz6gébdl nézve a magasabb, koherensebb frekvencia az egészség, az alacso-
nyabb, inkoherensebb frekvencia pedig a betegség. Minden betegség a frekvencia csokkenése, egyben
inkoherens informdciok kifejezédése.

zene. Agyunk és idegrendszeriink ugyanezt teszi, amikor magasabb, kohe-
rensebb frekvencidkra hangolddik. Ha ez megtorténik, kikeriilink az entro-
pia torvényének hatalya alol. Forditott entropiat tapasztalunk, a testiink koriili
energiamezd koherens profilja pedig immunissd tesz minket a fizikai valdsag
tipikus torvényeivel szemben. Most mar az Gsszes atomi ventilator gyorsabb,
koherensebb frekvencian porog, és a testet alkotd molekuldk, vegyliletek ¢€s
sejtek 1j informaciokat kapnak, igy energiank pozitiv hatast tud gyakorolni
a testiinkre.

A 8.5A, 8.5B és 8.5C abrak azt szemléltetik, hogy a magasabb, koherensebb
frekvencidju energia hogyan alakitja az alacsonyabb, inkoherensebb frekven-
ciaju anyagot ugy, hogy az anyag egy uj mentalis szintre emelkedjen.

Minél rendezettebb és koherensebb az energiank, annal konnyebben tud-
juk az anyagot rendezettebb frekvenciara hangolni, és minél magasabb ez a
frekvencia, annal jobb és mélyebb elektromagneses jelet kapnak a sejtek. (Ha
emléksziink ez el6z6 fejezetbdl, a sejtek szadzszor érzékenyebbek az elektro-
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8.54 abra

AZ ANYAG SZINKRONBA HOZASA AZ UJ ELMEVEL

8.5B abra

KOHERENCIA - GYOGYULAS

8.5C dbra
Amikor a magasabb, koherensebb energia kapcsolatba keriil az alacsonyabb, inkoherensebb ener-

giaval, elkezdi az anyagot szervezettebb formaba rendezni.



magneses jelekre - vagyis az energidra mint a kémiai jelzésekre, és ezek
a jelek valtoztatjdk meg a génkifejezodést.) Viszont minél inkoherensebb és
szinkronizalatlanabb az energiank, a sejtjeink annal nehezebben tudnak
kommunikalni egymassal. A koherencia kialakitdsanak tudomanyat hama-
rosan elsajatithatjuk.

Tl a kvantumkapun

Mivel a kvantummezd egy olyan lathatatlan informécids mez0 és téren-idén
kiviil es6 frekvencia, ahonnan az 6sszes anyagi 1étez6 ered, tovabba tudat és
energia alkotja, ezért ez a mez6 az univerzum minden fizikai létez6jét dssze-
kéti és egyesiti. Es mivel minden anyagi 1étez6 atomokbol épiil fel, amelyek
téren ¢és idon kiviil 6sszekottetésben allnak egymassal, akkor, mi emberek
is mindannyian 0ssze vagyunk kotve ezen az intelligenciamezon keresztiil,
amely egyszerre személyes és egyetemes, egyszerre van benniink és koriilot-
tiink, és amely életet, tudast, energiat és tudatot ad minden létezOnek.

Hivhatjuk, aminek akarjuk, de ez az az egyetemes értelem, amelynek a
jelen pillanatban is kdszonhetjikk az életiinket. Ez igazgatja és vezényli azt
a tobb szazezer hangjegybdl all6 harmonikus szimfonidt, amely a fiziolo-
giankat alkotja - mindazt, amibdl a vegetativ idegrendszeriink 0sszedll. Ez
az értelem tartja fent sziviink ritmusat, amely naponta tobb mint 101 000-szer
ver, és percenként 8 liter vért pumpal az ereinkben, 24 6ra alatt tobb mint
100 000 km-t megtéve. Mire befejezziik ezt a mondatot, testiink 25 billio sejtet
hozott létre. Es a testiinket alkoté 70 billié sejt mindegyike 100 000 és 6 bil-
li6 kozotti szamu funkciot végez el masodpercenként. A mai nap folyaman
2 milli6 liter oxigént fogunk belélegezni, és ebbdl a levegdbdl minden leve-
gbvétellel néhany masodperc alatt oxigént juttatunk el testiink minden egyes
sejtjchez.

Vajon mindezt tudatosan nyomon kovetjilk? Avagy inkabb valami, aminek
sokkal hatalmasabb az elméje, mint a miénk, és sokkal er6sebb az akarata a
miénknél, elvégzi mindezt helyettiink? Ez am a szeretet! Az igazsag az, hogy
ez az értelem annyira szeret minket, hogy valdsaggal az életbe szeret minket.
Ez ugyanaz az egyetemes elme, amely az anyagi univerzum minden egyes
étez6jét mozgasban tartja. Ez a lathatatlan intelligenciamezd téren és kiviil
1étezik, és beldle szarmazik minden, ami anyagbol van.

Az 6 révén sziiletnek szupernévak tavoli galaxisokban, és borulnak virag-
ba a rézsak Versailles-ban. Ez tartja mozgasban a bolygokat a Nap kortil,
¢s neki koszonhetd a tenger drapalymozgasa Malibunal. Minthogy mindig



mindeniitt ott van, benniink és koriildttiink is, egyszerre kell személyesnek és
egyetemesnek lennie. Ezért 1étezik egyszerre egy szubjektiv, szabad akarattal
rendelkez6, egyéni tudat, amelyet ,,énnek” hivunk, és egy objektiv, egyetemes
tudat, amelynek maga az ¢let koszonheto.

Ha behunyndnk a szemiinket és figyelmiinket elforditanank a testlinkrdl,
az Osszes emberrdl, targyrél és a kornyezetiink kiillonb6z6é pontjain kiilon-
b6z6 idoben lejatszodd Osszes eseményrdl, és egy pillanatra elengednénk az
id6t, akkor kvantummegfigyel6ként kivonndnk az energiankat a jol ismert
¢letiinkrdl, ¢és tudatunkat az ismeretlen lehetéségek mezejére helyeznénk.
Mivel az energia oda aramlik, ahova a figyelmiinket Osszpontositjuk, akkor
amennyiben tudatunk fokuszadban az ismert életiink all, energiankat is ebbe a
jol ismert életbe fektetjiik. Am ha az energiankat a téren és idén tuli, ismeret-
len lehet6ségmezobe fektetjiik, és inkabb tudattd valunk (gondolattd a kvan-
tumlehetdségek sikjan), akkor 0j élményeket szerziink magunknak. A medi-
tativ allapotba belépve a szubjektiv, szabad akarattal rendelkezd tudatunk
Osszeolvad az objektiv, egyetemes tudattal, és elvetjiik a lehetdség magvat.

Az Onszervezd, vegetativ idegrendszer jelenti az Osszekottetést ezzel a
veliink sziiletett értelemmel. Ez hajtja végre az 0Osszes automata testfunk-
cionkat. Nyilvan nem a gondolkodé agykéreg felelds a fentebb felsorolt funk-
ciokért, hanem az alacsonyabb szintli, a kéreg alatti agykdzpontok rende-
zik tudat alatt az eldadast. Ez a szeret0 értelem az, amivel meditacid soran
Osszeolvadunk, amikor félredllitjuk az egoéonkat, 6nzoébdl oOnzetlenné valunk,
amikor tiszta tudat lesz beldliink — megszlniink a kdrnyezetiinkben vagy a
linearis i1dOben létez0 testnek lenni, és senkivé, semmivé, idOtlenné valunk.
Ilyenkor egyszeriien csak tiszta tudat vagyunk a lehet6ség végtelen mezeién.

Az ismeretlenben éliink. Marpedig minden 1étezd az ismeretlenbdl jon
létre. A kvantummezén vagyunk. Es rendelkezésiinkre 4ll az a biologiai
gépezet, amely ahhoz kell, hogy tiszta tudatta tudjunk valni.




9. fejezet

Harom személyes atvaltozas
tortenete

Az itt kezdddo fejezetben megismerkediink néhany olyan emberrel, akik tudatuk
energiajat az érzékszerveken tuli, anyagtalan vilagba helyezték, és ujra és ujra
magukhoz oleltek egy lehetoséget, mindaddig, amig az meg nem valosult

az életiinkben.

Laurie torténete

Laurie-nal tizenkilenc éves koradban egy ritka, degenerativ csontbetegséget,
ugynevezett poliosztotikus fibrozus diszpldziat diagnosztizaltak. Ennek az
ember erejét felemésztd betegségnek a soran a test a normalis csontszove-
tet értéktelenebb rostszdvetre cseréli, a csontok erds fehérjeszerkezete pedig
jellegtelentiil vékonnya és szabalytalanna valik. A betegséget jellemzd atipi-
kus ndvekedési folyamat soran a csontok megduzzadnak, meggyengiilnek,
veégil eltornek. Fibrozus diszplazia a csontvdz barmely részén kialakulhat;
Laurie-nal a jobb combcsont, a jobb csipdiziilet, a jobb sipcsont és a jobb
labfej néhany csontja valt érintetté. Az orvosok azt mondtdk neki, hogy a
betegségre nincs gyogymad.

A fibrézus diszplazia genetikai eredetli, de altalaban csak a serdiilékorban
jelentkezik. Laurie esetében ez azt jelentette, hogy egy teljes éven 4t fajdal-
masan bicegett az egyetem teriiletén torott combcesonttal, mire végre kidertilt,
hogy mi a betegsége. Megdobbent, amikor megtudta, hogy eltort a csontja,
hiszen nem érte 6t semmilyen baleset. Azt leszamitva, hogy az egyik laba
nagyobb volt, mint a masik, Laurie mindaddig semmi jelét nem adta annak,
hogy barmi baja lenne. Viszonylag aktivan élte ifju éveit: futott, tdncolt és



teniszezett. SOt, mikor santitani kezdett, mar a versenyszerii silyemelésbe is
belefogott.

A diagnozist kovetéen Laurie élete egyik percrol a masikra megvalto-
zott. Az ortopéd sebésze figyelmeztette, hogy vigyazzon, mert nagyon kony-
nyen eltérhet barmije. Mankoval kellett jarnia mindaddig, amig meg nem
miitik; eldszor csontatiiltetésre jegyezték eld, majd egy Russell—Taylor-féle
vel6lirszegezés vart ra. Mikor Laurie és édesanyja meghallottak a rosszhirt,
egy oran 4t sirtak a korhazi biifében. Olyan volt, mint valami 7ossz dlom.
Laurie eddigi élete hirtelen véget ért.

Laurie korlatozott mozgasarol alkotott percepcioi - a valosak és a képzel-
tek egyarant - elkezdt¢k uralni az életét. A tovabbi toréseket megeldzend6
betartotta a sebész utasitasat, és szofogaddan hasznalta a mankoit. Ott kel-
lett hagynia azt a marketinggyakornoki allast, amelyet nemrégiben kezdettel
egy nagy manhattani cégnél. Napjai nagy részét innent6l kezdve orvosi varo-
termekben toltotte. Apja ragaszkodott hozza, hogy a lehetd legtobb ortopéd
szakorvoshoz elmenjen, igy a pityergd anyuka a kovetkez néhany hétben
egyik orvostol a masikig hurcolaszta a lanyt.

Valahanyszor 0j orvos elé kertiltek, Laurie tiirelmesen megvarta az Gjabb
orvosi szakvéleményt, de mindenkit6l ugyanazt a rossz hirt kellett hallania.
Néhany honap leforgasa alatt tiz sebész vizsgalta meg 6t. Az utolso orvos végiil
valami Ujat kozolt: azt mondta, hogy a tobbi orvos altal javasolt miitétnek a
vilagon semmi haszna nem lenne, ugyanis a szeg felhelyezése csupan a leg-
gyengébb részén erdsitené meg a csontot, ellenben a szeg alatti, masodik leg-
gyengébb teriileten tovabbi torésekre kellene szamitani. Ez az orvos azt mond-
ta Laurie-nak, hogy felejtse el a mitétet, és jarjon inkabb tovabbra is mankoval
vagy kerekesszékkel - esetleg hatralevo életében fel se keljen a szekbol.

Innentél kezdve Laurie ideje nagy részét mozdulatlansagban toltotte,
nehogy eltorjon valamije. Erétlennek, kicsinek és torékenynek érezte magat,
és tele volt szorongassal és Onsajnalattal. Bar a foiskolara egy hénap mul-
va visszatért, foleg a lakasan tartozkodott 6t masik n6 tarsasagaban, és szép
lassan tokélyre fejlesztette azt a képességet, hogy elrejtse magaban az egyre
novekvo klinikai depresszio tiineteit.

Félelem az apatol

Laurie édesapja vilag életében erdszakos ember volt. Mar felnéttek a gyer-
mekei, de az egész csalad tovabbra is sziintelen készenlétben allt, mert nem
lehetett tudni, hogy mikor és kire sujt le vératlanul a csaladfo hirtelen -
gerjedt haragja. Allando éberséggel figyelték, kire tamad r4 legkozelebb. Bar



Laurie ekkor még nem is sejtene, de az édesapja viselkedése és az 6 betegsége
szorosan Osszefliggott egymassal.

Az ujsziilottek idejiik legnagyobb részéi delta-agyhullam-allapotban tol-
tik. A gyerekek az els6 tizenkét életéviikben fokozatosan keriilnek at elészor
a théta, majd az alfa-allapotba, mig végiil elérik a béta-allapotot, amelyben
aztan felndttkoruk nagy részét toltik. Ahogyan kordbban olvashattuk, théta-
¢és alfa-allapotban az ember rendkiviil fogékony a szuggesztiora. A kisgye-
rekekben még nincs eléggé kifejlodve az analitikus elme ahhoz, hogy értel-
mezni tudjak, mi is térténik veliik, igy az 6sszes informacid, amelyet tapasz-
talataik soran szereznek, kozvetleniil a tudat alatti elmébe kodolddik be.
A szuggesztiora vald rendkiviili fogékonysaguk miatt amint azt érzik, hogy
egy ¢élmény hatasara megvaltozik az érzelmiik, azonnal odafigyelnek arra. aki
vagy ami az élményt kivaltotta, igy arra kondicionalddnak, hogy asszociativ
emlékeket hozzanak létre, amelyek 6sszekapcsoljak a kivaltd okot a magahoz
az élményhez tartozo érzelemmel. Ha példaul egy sziil6 a kivaltd ok, akkor
id6vel a gyerek kotddni fog hozza, és azt fogja érezni, hogy az élmény soran
fellépd érzelmek normalisak, mivel a gyerekek még nem tudnak tudatosan
elemezni egy adott helyzetet. igy lesz minden egyes gyermekkori élménybdl
tudat alatti 1étallapot.

Bar ezt Laurie a diagnoézis felallitasakor még nem tudta, de azok az apjaval
kapcsolatos, erds érzelmi tolteti élmények, amelyek 6t gyerekkoraban érték,
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egyes nap gyengének, erétlennek, sériilékenynek, elnyomottnak érezte magat
és rettegésben ¢élt - a vegetativ idegrendszer részévé valtak, igy teste kémiailag
megjegyezte ezeket az érzéseket, a kornyezet pedig olyan jelet adott a beteg-
séggel kapcsolatos géneknek, amely felfokozta a mitkodésiiket. Minthogy ez
egy automata reakcid volt, mindaddig nem tudta megvaltoztatni, amig a test
érzelmeinek csapdajaban €lt. Csak annyira tudta tudatosan elemezni a 1étal-
lapotat, amennyire a multhoz k6t6dd érzelmei engedték, jollehet a valaszok,
amelyekre sziiksége volt, tlmutattak ezeken az érzelmeken.

Amint Laurie megtudta, hogy fibrozus diszplazidja van, anyja azonnal
bejelentette az egész csaladnak, hogy Laurie-t hivatalosan ,,torékenynek”
mindsitette a modern orvostudomany - innentl kezdve a lany védve volt
a fizikai er6szaktdl az apjaval szemben. Bar a férfi érzelmileg és verbalisan
tovabbra is bantalmazta Laurie-t (még tizendt évig, egészen a halalaig), a
lany a tovabbi fizikai er6szaktol mar védve volt.



Az identitds bebetonozdsa a betegségbe

Innentdl kezdve ez a Laurie altal teremtett beteges biztonsagérzet szavatolta
szamara az. ¢letben maradast. A t6bbi ember elkezdte kiilonleges banasmod-
ban részesitem Ot (amire altalaban sziiksége is volt): atadtak neki az iiléhelyet
a buszon vagy a metron, a baratai alltak helyette sorba, amig 6 egy kozeli
padon iildogélt, és szinte azonnal kapott helyet a zsufolt étteremben. Laurie
lassan azt kezdte érezni, hogy a betegsége a javdt szolgalja. Egyre jobban a
betegségére tdmaszkodott, ha el akart émi valamit. Immar sokkal jobban bol-
dogult egy olyan vilagban, amelyet azeltt soha nem érzett biztonsagosnak.
Roppant kényelmes lett neki, hogy érzelmileg ilyen jol tudja manipulalnia
valosagot annak érdekében, hogy megszerezze mindazt, ami kell neki; sot,
sokkal tobb mindent kapott annal, amennyi elég lett volna neki ahhoz, hogy
levegye a terhet a testérdl a sériilések elkeriilése érdekében. Hamarosan,
betegségében talalta meg az identitasat.

Laurie-ban ezutdn egy megkésett serdiilékori lazadas alakult ki az élet
ellen, amelyet szerinte az orvosok, a sziilei és a sorsa mért ra. A diagnozist
kovetd szemeszterre mar szilard tagadas alakult ki benne a betegségei
szemben. Ugy dontétt, 6 lesz az els , kripli” testépitd, és teljes erSbedobassal
tért vissza a sporthoz. Vak megszallottsaggal és a pusztdn a tudatos elméje
altal kikényszeritett pozitiv hozzaallassal leleményesen megtalalta a modjat,
hogyan emeljen fel nagy sulyokat anélkiil, hogy kicsavarodnénak a tagjai.

Azt hitte, hogy ha er6bdl lenyomja a fajdalmat, egészségesebb lesz - valo-
jaban azonban er6feszitései visszafelé siiltek el: altaldban pocsékul érezte
magat, fajdalmai pedig stlyosbodtak. Sok mas, ebben a betegségben szenve-
d6 embertarsahoz hasonloan Laurie-nal is kialakult a gerincferdiilés, és napi
rendszerességgel jelentkeztek a hatfajasok. Mire a hiiszas éveibe ért, begyul-
ladtak az iziiletei a gerincében és teste mas részein.

Diploma utan, annak ellenére, hogy ingaznia kellett j haza és 1j munkaia
kozott, szinte folyton {6 helyzetben toltotte idejét, és még jobban visszaht-
zodott sajat vilagaba. Félelme, szorongasa és depresszidja megmaradt. Irigy
volt legtobb egykori évfolyamtarsara, baratsagai és romantikus kapcsolatai
pedig megszakadtak, hiszen inkabb ugy élt, mint az id0s sziilei, nem pedig
ugy, mint egy fiatal felndtt.

Husszas évei végére Laurie bottal jart mindenhova, még akkor is, amikor
éppen nem 12 silyos torésének valamelyikét kellett dpolnia. Es ha ez még nem
lett volna elég, raadasul veszélyes mikrotorések is kialakultak rajta. Csontjai
annyira gyengék voltak, hogy idével nagyobb faradasos torések alakultak ki a
mikroszkopikus sériilések alatt, amelyek a csontok gyenge részei felé haladva
még nagyobb toréseket alkottak, s mar a rontgenképen is latszodtak.



Harmincéves korara Laurie-nak tobbet fajt a hata, mint hetvenkét éves
apjanak, és lényegében fiatalon megoregedett. Sokszor napokig az agyat
nyomta, és olyan gyakran kellett betegallomanyba mennie, hogy ott kellett
hagynia a munkahelyeit. Az egyetemi mesterképzést halasztotta, mivel az
egyetem, ahova felvettek, nem volt akadalymentesitve. Le kellett mondania a
tarsasagi Osszejovetelekrol, mizeumlatogatasokrol, bevasarlasrol, utazasrol,
koncertekrdl, és minden masrdl, ahol sokat kell allni vagy sétalni. Beleragadt
a gondolkodas és érzés 6rdogi korforgasaba, amelyrdl korabban mar sz6 volt:
beliil tigy erezte, hogy torékeny és korlatokhoz kotdtt, ezért kiviil a testében
manifesztalédott a torékenység és a mozgaskorlatozottsag. Minél sériiléke-
nyebbnek és gyengébbnek érezte magat, annal sériilékenyebb és gyengébb lett
- mikozben egyre csak jottek a csonttorések, amelyek megerdsitették azt a
meggy6z6dését, hogy valdban torékeny, egytttal megszilarditottak és igazol-
tak Iétallapotat.

Bedllitotta az étrendjét, és a csonterdsitd gyogyszerek mellett mindenféle
vitamint és taplalékkiegészitt szedett, de ugy tlint, semmi sem allitja meg a
toréseket. Mar attdl el tudott térni a csontja, ha felment a 1épcson vagy lelépett
a jardaszegélyrdl. Olyan volt, mintha sziinteleniil egy rémalomsorozat kdvet-
kez6 allomasat varta volna.

De érdekes modon amikor éppen nem santitott vagy bicegett, tokéletesen
egészségesnek tlint. A legtdbben azt gondoltak, hogy a botja csak valami ext-
ravagéns kiegészitd, ¢s sokan nem hitték el, hogy stlyos mozgasszervi rend-
ellenességben szenved, ami néha megnehezitette, hogy hozzajusson a kiilon-
leges banasmodhoz, amire pedig sziiksége volt. Az, hogy folyton gyézkoddnie
kellett az embereket, hogy tényleg beteg, még jobban megerdsitette benne a
betegséggel vald azonosulast. Az a szandék alakult ki benne, hogy bizonyit-
sa fogyatékossagat, és bebetonozta a betegséggel kapcsolatos meggy6zodéseit.
Mikozben a vilag tobbi része azon dolgozott, hogy elrejtse gyengeségeit és
sebezhetOségét, Laurie sziintelentil sajatjanak a bizonygatasara kényszertilt.

Rengeteg energiat forditott arra, hogy minél jobban kontrollalja a kdrnye-
zetét, Gondosan odafigyelt mindenre, amit evett vagy ivott, ¢s mindent lemért,
miel6tt elfogyasztotta. A kornyéken tett sétdk utolso méterét is feljegyezte.
Még azt is lemérte, hogy egyszerre &t kilot szabad hazacipelnie a boltbol. Ot
kiloban allapitottdk meg néla azt a limitet is, amennyit még hizhat anélkiil,
hogy a csontjait tulterhelné.

Kimerit6 élet volt ez, de Laurie egyediil ehhez értett. Valasztasi lehetd-
ségei egyre csak szikiiltek, ahogyan egyre jobban lehatarolta azoknak a dol-
goknak a korét, amelyekbe még bele mer vagni anélkiil, hogy kockaztatna a
csonttorést. Eletvitelének besziikiilésével az elméje is egyre jobban besziikiilt.



Félelmei egyre nonek, depresszidja erésodott, mig végiil ujra dolgozni pro-
balt, de nem tudta megtartani az allast.

Az egykori futd, tancos és testépitd-versenyzé mar csak jogazni volt képes,
s6t, harmincas évei végére még a hatha joga is tal sok lett neki. Eveken at
csupan annyi testmozgast végzett, hogy iilt egy székben és erdteljesen léleg-
zett (bar a negyvenes évei elején az orvosa végil megengedte neki, hogy eljar-
jon uszodaba).

Valamilyen szintii javulas azért tapasztalhatd volt nala, a sok doktornak,
holisztikus orvosnak, energiagydgyiténak, hangterapeutanak ¢és homeopata-
nak koszonhetéen — de a megoldast mindig 6nmagan kiviil kereste. Néha,
amikor egy-egy energiagyogyitds utan jobban érezte magat, elment az orto-
péd orvoshoz és tUjabb rontgeneket kért, de sajnos az eredményektdl csak
letort, mivel nem mutatkozott javulds. Azt gondolta: ugy latszik most mar igy
kell leélnem az egész életemet. Minden reggel faradtan ébredt, félelemmel a
szivében, és szentiil meg volt gyézédve rdla, hogy nem fog tudni megbirkézni
mindazzal, amit az élet tartogat még neki.

Laurie megismeri lehetoségei valodi hatdrait

2009-ben ismerkedtem meg Laurie-val, miutdn megnézte a Mi a csudat
tudunk a vilagrol? cimi filmet, és teljesen magaba szippantotta az a koncep-
ci6, hogy az ember képes tokéletesen Uj életet teremteni maganak. Eppen egy
lelkigyakorlatos kozpontban tartandd workshopra késziilvén ebédeltem New
York kozelében, amikor odajott hozzam. Elbeszélgettiink a személyes valto-
zasrol sz6l6 tanfolyamaimrél, 6 pedig azonnal be is iratkozott a kovetkezo,
augusztusi kurzusra.

Amikor Laurie eljott az elsé alkalomra, megtudta, hogy maximalisan
lehetséges megvaltoztatni az agyunkat, a gondolatainkat, a testiinket, az
érzelmi allapotunkat és a génkifejezOdésiinket. A workshopon a fizikai val-
tozasrol beszéltem, de Laurie betegségével és testével kapcsolatos meggyo-
z6dései makacsak voltak, és mélyen a multban gyokereztek. Egyaltalan nem
allt szandékaban, hogy meggyogyitsa a testét, leginkabb azért nem, mert nem
hitte, hogy ez egyaltalan lehetséges. Csak azért jott el, mert beliil kicsit jobban
akarta érezni magat.

Laurie azonnal alkalmazni kezdte magan mindazt, amit tanitottam neki,
bar nem ugy tiint, mint aki jobban érzi magat. Az elsd, amit tett, szinte azon-
nal az els6 hétvégi kurzus utan, az volt, hogy nem beszélt tobbé a diagno-
zisardl a tobbieknek. Bar az érzelmeit nem tudta iranyitani, tigy gondolko-
dott, hogy azért ami elhagyja a szajat, afoltt tud uralkodni. Igy aztan azt



leszamitva, amikor székre volt sziiksége egy-egy Osszejovetelen vagy el kellett
magyaraznia valakinek, hogy miért nem tud elmenni sétilni vele, teljesen
abbahagyta, hogy a betegségét demonstralja. Ehelyett arra koncentralt, ami
felé a jovoben tartott: egy boldog belsé énre, egy ismeretlen, isteni erével valo
mely kapcsolatra, egy csodalatos munkara, amelyben remekelni tud, egy élet-
tarsra, valamint a barataihoz és rokonaihoz fiiz6d6 egészséges kapcsolatra.

Laurie ezutan arra koncentralt, hogy apré Iépésekben megvaltoztassa a
viselkedését. Figyelte gondolatait és érzéseit, és ismétlddéen arra emlékez-
tette nugat, hogy tél kell hagynia régi, berogzddott, destruktiv szokasaival.
Tovabbra is rendszeresen meditalt és eljart a kurzusaimra. Hogy jelentést tar-
sitson ahhoz, amit csinal, lelkiismeretesen atolvasta az 6rakon késziilt jegy-
zeteit, ¢s minél tobb csoporttarsaval igyekezett tartani a kapcsolatot. Idével
a nap egy rovid, de azért érzékelhetd részében kezdte magat jobban érezni:
egészségesebbnek, magasabbnak és er@sebbnek érezte magat. Naponta hisz-
szor is elmondta maganak, hogy ,,Valtozas!”, valahanyszor azon kapta magat,
hogy visszasiillyed a multba. Bar a negativ gondolatok naponta szdzszor is
visszajottek az ablakon, lassacskan létre tudott hozni par 4 gondolatot, leirta
Oket, és megprobalt mélyen hinni benniik.

Laurie keményen dolgozott rajta, de csaknem két év eltelt, mire tényleg
érezte is ezeket az Gj gondolatokat. Am ahelyett, hogy hagyta volna magét
elkeseredni ebben a hosszi iddszakban, inkdbb arra emlékeztette magat,
hogy létrehozni is hosszll id6 volt ezt a betegséget az érzelmi allapotdbol, tehat
megsziintetni is hosszu 1d6 lesz. Arra is figyelmeztette magat, hogy a régi énjé-
nek at kell mennie egy biologiai, kémiai és genetikai haldlon, hogy az 4j énje
megsziilethessen.

Eleinte azonban még a kiilsé koriilmények is mintha Osszeeskiidtek volna
ellene. Laurie lakasat elontotte az arviz, a haztdmbben fennallé egyéb koriil-
mények pedig tjabb egészségiigyi problémakat idéztek nala el6. Azt mondta,
hogy valahanyszor leiilt meditalni és elprobalni idedlis életét, gy érezte, hogy
csak altatja onmagat - aztan amikor kinyitotta a szemét, a valosag szinte az
arcdba vagott. Arra biztattam 6t, hogy a valosagot ne az érzékszervei alapjan
itélje meg, és tovabbra is azon legyen, hogy atlépje a valtozas folyojat.

Laurie tovabbra is elbicegett a workshopokra; néha morcosan, maskor
halasan viselkedett a tobbiekkel, és kitartott a munkdja mellett. Igyekezett
minél tobb csoporttarsaval 0sszejonni, hogy egyiitt meditaljanak. Laurie éle-
tének egyetlen szelete sem volt igazan kellemes, ezért igy gondolkodott: Ennyi
erovel azt is megtehetem, hogy napi egy orat csukott szemmel, egy olyan belsd
valosagban t6lt6ig, ahol a valosag mashogyan néz ki, ahol a testem nem faj, ahol
az otthonom csondes és nyugodt, és ahol a kiilsé valosaggal, a barataimmal és a
csaladommal teljes és szeretd kapcsolatot dapolok.



2012 elején, az egyik progressziv workshopomon Laurie jelentds elmélyii-
Iést tapasztalt meditacios gyakorlataban. Mély megrazkodtatas érte - mind
sz0 szerint, mint) atvitt értelemben. Fizikalisan ugy élte meg, mintha vala-
mi nagy zavar tamadt volna benne, ami aztan eliilt. Teste megremegett, arca
eltorzult, kezét pedig (eldobta a levegdbe, mikdzben minden erejével meg-
probalt a székben maradni. FErzelmileg megmagyarazhatatlan o6romot élt
at. Sirt, nevetett, €s olyan hangok hagytdk el a szijat, amelyekre nem tudott
magyarazatot adni. Az a rengeteg félelem ¢€s Onuralom, amivel mindaddig
megprobalta egyben tartani magat, végre kezdett fellazulni. Eletében el8szor
megérezte az isteni jelenlétet, és tudta, hogy mar nincs egyediil.

Laurie maga ezt igy mondta el: ,Ereztem valamit, valakit, valami isteni
jelenlétet, és ez a tudat is tudott rélam, és érdekldédott a jolétem irant, nem
ugy, ahogyan azeldtt gondoltam. Ez a tudat odafigyelt ram. Mikor erre rajot-
tem, mélyrehat6 valtozasok mentek végbe bennem." Az a sok energia, amit a
testmozgasanak és altaladban véve az életének az irdnyitdsara forditott, végre
elkezdett lazulni, €s az a sok beledlt energia kezdett felszabadulni.

A kovetkez6 alkalmon észrevettem, hogy Laurie-nal nincs bot, és mar
nem biceg. Boldog volt, mosolygott és nevetgélt magaban, ahelyett hogy
morcosan panaszkodna a fajdalmairol. A félelmét batorsaggd alakitotta, a
frusztraciot tirelemmé, a fajdalmat 6rommé, a gyengeséget erdvé. Kezdett
megvaltozni — nemcsak beliil, hanem kiviil is. A korlatoz6 érzelmektdl vald
fliggbség levetk6zése utan teste immar kevésbé élt a multban, és egy 0j jovo
felé indult el.

2012 tavaszanak elején Laurie ortopéd orvosa egy kontrollvizsgalaton azt
mondta neki, hogy mintegy kétharmada annak a torésnek, amely tizenkilenc
éves kora o0ta megvan a combcsontjan (és amely torés az azota késziilt mint-
egy szaz rontgenkép mindegyikén ott volt), teljesen eltiint. Az orvos ezt nem
tudta mivel magyarazni, csupan annyit javasolt, hogy Laurie kezdjen heti két
alkalommal tiz percet szobabiciklizni. Ez a hir zene volt Laurie fiileinek, és
viddman tavozott.

Siker és visszaesések

Laurie azon torekvése, hogy atlépje a valtozas folyojat, végre kezdett kifize-
tédni. Végre olyan visszajelzést kapott, amibél kideriilt, hogy tényleg elkezdo-
dott nala valamiféle fiziologiai valtozas. Mindennap felillemelkedett a testén,
a kornyezetén és az idon, sot, azon a személyiségen is, amely kapcsolatban
allt jelenlegi és multbeli kiilsé valosdgaval. Felillemelkedett érzelmileg fiiggo-
vé valt testén, és azon a kiszamithatd jovon, amelyet multbeli emlékei alapjan



mindig is elvart. Végre az a sok erdfeszités, amit abba fektetett, hogy tallép-
jen analitikus elméjén, hogy megvaltoztassa agyhullamait ¢s fogékonyabba
valjon a szuggesztiora, megtalalja a jelen pillanatot, és belépjen abba a prog-
ramozd rendszerbe, amely fiatalon atirta az érzelmeit, most kezdett el célba
érni és megvaltoztatni 6t.

Laurie kezdett Oszintén hinni benne, hogy az elméje egyediil a gondo-
lat révén meg tudja gyogyitani 6t. A régi énjéhez kapcsolodo régi torés is
kezdett gyogyulni, hiszen Laurie sz6 szerint kezdett valaki massd valni. Mar
nem a régi énjéhez kothetd agyi aramkoroket miikodtette, hiszen mar nem a
régi mdédon gondolkodott és cselekedett. Mar nem kondicionalta testét a régi
elméjéhez azzal, hogy ijra meg ujra atélte a multat és felidézte a régi érzése-
ket. Kezdte ,,elfelejteni” régi énjét, és egy 11j ént magaéva tenni - mas széval a
megszokottol eltérd gondolatokat és tetteket vésett bele az agyaba azzal, hogy
megvaltoztatta az elméjét, és érzelmileg arra tanitotta a testét, hogy milyen
érzés lesz majd az 1j énje.

Laurie a megszokottol eltérd jeleket adott a megszokottol eltérd géneknek
mindennapos meditacioja alatt, pusztan azzal, hogy megvaltoztatta a 1étalla-
potat. Ezek a gének uj fehérjéket kezdtek eldallitani, amelyek meggyogyitot-
tdk a betegségéhez kothetd csonttorésekért felelds fehérjéket. Azok alapjan,
amit a workshopokon tanult, Laurie ugy gondolkodott, hogy a csontsejtjeinek
arra van sziikségiik, hogy a helyes jelzést kapjdk meg az elméjétol, és kikap-
csoljak a fibrozus diszplaziaért felelos géneket, egyuttal bekapcsoljak azokat
a géneket, amelyek a normalis csontszerkezet kialakulasaért felelnek.

Laurie ezt igy mondta el:

Tudtam, hogy az évek soran ez a sok torés azért jott 1étre, mert a csontsejtjeimben
nem megfeleld volt a fehérjekifejezddés, annak koszonhetden, hogy a félelemhez,
az aldozatszerephez ¢és a fajdalomhoz koétheté érzelmek mentén éltem az életem
-és gyonge voltam. Ahhoz volt csak elég erém, hogy tokéletesen manifesztaljam
a gyengeséget a testemben. Ugy programoztam a géneket, hogy legyenek bekap-
csolva, ugyanis tudat alatt ezeket az érzelmeket memorizaltam a testemben. Tes-
tem pedig, az elme szerepében folyton a multban élt. Ugy gondolkodtam tehat,
hogy ha a csontjaimat kollagén alkotja - ami egy fehérje -, és én azt akarom,
hogy a csontsejtjeim egészséges kollagént allitsanak el6, akkor be kell 1épnem a
vegetativ idegrendszerembe, tuljutni az analitikus elmén, belépni a tudat alatti
elmébe, ismétlédéen atprogramozni a testemet 0j informacidval, és hagyni, hogy
Uj utasitasokat kapjon mindennap. Amikor meghallottam a jo hirt, Ggy éreztem,
hogy félig mar atléptem a valtozas folydjat.



Laurie folytata a meditaciokat, és tovabbra is jart a workshopjaimra. Idonként
még voltak fizikalis fajdalmai, de azok gyakorisaga, erdssége €s idOtartama
jelentds mértékben csokkent. Annyi mindenen valtoztatott, amennyin csak
tudott. Masik edzbéterembe kezdett jarni a kornyezetvaltozds miatt. Eldszor
jobbrol fujta be magat dezodorral, nem pedig balrol. Karjat is forditva tette
keresztbe, mint annak elétte, mar ha nem felejtette el, pedig a régit természete-
sebbnek érezte. A lakasan masik székbe {ilt. Az agy masik oldalan aludt (pedig
ehhez, meg kellett keriilnie a fél szobat, hogy ki- vagy beszalljon az dgyba).

Laurie igy emlékezik vissza: ,,Barmilyen nevetségesen hangzik is, annyi
1) és a megszokottol eltérd jelet akartam adni a testemnek, amennyit csak
lehetséges, és mivel azt nem engedhettem meg, hogy egy Long Island-i villa-
ba koltozzem, be kellett érnem az ilyen aprésagokkal.”

Még jegyzeteket is kiragasztgatott mindenhova, hogy emlékeztesse magat,
hogy maradjon tudatos, és hogy a jovdjével kapcsolatos gondolatokat és érzé-
seket valtson ki. Ilyesmiket irt: ,,Halas vagyok”, , Felfel¢!” és ,,Szeress!" - majd
a cetliket mindeniitt felragasztgatta az ajtokra. A miiszerfalara egy ilyen cetlit
ragasztott: ,,Gondolataidban hihetetlen er6 van. Valogasd meg Oket bolcsen!"
A batoritd és meger6sité iizenetek nem voltak ismeretlenek eldtte, de korab-
ban soha nem volt képes hinni benniik, mivel nem tudta, hogyan valtoztassa
meg a meggydzddéseit.

2013 januarjanak vége felé egy ortopédiai vizsgalaton 28 év utan eldszor
mondta neki az orvos azt, hogy a csonttéréseknek semmi nyoma - egyet-
lenegynek sem. Csontjai épek és egészségesek voltak. Errdl igy szamolt be
nekem: ,Nem tudom szavakba Onteni, hogy mekkora oromet jelentett ez
nekem. Végre erésnek és konnylinek éreztem magam. Most mar tobb mint

félig atszeltem a valtozas folyojat.”

Csontsejtjei immar arra voltak programozva, hogy uj, egészséges fehérjéket
allitsanak eld. Vegetativ idegrendszere kezdte helyreallitani a fizikai, kémiai
¢és érzelmi egyensulyt a testében, és a felsdbb értelem segitségével gyogyitgatta
6t, Laurie pedig tudta, hogy most mar jobban tud bizni benne és jobban 4t
tudja adni magat neki. Teste tovabbra is reagalt az uj elméjére.

M¢ég ugyanabban a hdnapban, amikor az ortopéd orvossal is talalkozott.
Laurie elrepiilt Arizonaba az egyik haladé workshopomra. Erkezése utan egy
oraval hivta 6t fel az orvos asszisztense, és azt mondta neki, hogy megjottek
a vér- és vizeletvizsgalat eredményei, ¢és ezek szerint a betegség tovabbra is
aktivan mukodik a testében. Az orvos azt tandcsolta, hogy hossza évek utan
ismét térjen vissza az intravénas biszfoszfonat-kezeléshez.

Laurie Osszetort. A rontgenképek azt a benyomast keltették benne, hogy
ismét egészséges, a laboreredmények azonban nem igazoltak ezt. Pillanatok



alatt szem eldl tévesztette célt, és biztos volt benne, hogy kudarcot vallott.
Amikor elmondta nekem a hirt, megnyugtattam, hogy a teste még mindig a
multban ¢él, de csak id6 kell neki, hogy felzark6zzon az elméjéhez. Azt java-
soltam, hogy folytassa még néhany honapig a munkat, és akkor majd csinal-
tasson egy ujabb vizeletvizsgalatot.

Laurie, felbuzdulva azon, hogy a workshopjainkon sokaknak megvaltozik
az egészségi allapota, szépen hazament, és lelkes gyakorlasba kezdett, medi-
tacidiban még a szokottnal is élénkebben elképzelve azt az életet, amelyet
el akart érni. Innentdl kezdve nem az ép csontokra koncentrdlt, hanem ugy
altalaban véve egészségesnek képzelte cl magat - életerdsnek, ragyogonak,
rugalmasnak, fiatalosnak és energikusnak. Mentélisan elprobalta és érzelmi-
leg magéhoz o6lelt mindent, amire vagyott, beleértve a funkcionalis, mozgas-
képes testet. Azt mondta maganak, hogy az az id0s holgy, aki tizenkilenc és
negyvenhét éves kora kozott volt, immar a multé.

Uj elme, ij test

A kovetkezd néhany hénapban Laurie elkezdte magat boldogabbnak, vida-
mabbnak, szabadabbnak és egészségesebbnek érezni. Elkezdett tisztabban
gondolkodni a jovOjérél. Alig érzett testi fajdalmat, és segitség nélkiil tudott
jarni.

Eljott 2013 majusa, 6 pedig kissé aggddni kezdett, hogy milyen eredményt
fog hozni a kovetkezd vérvétel, ezért halogatta az idopont-egyeztetést. E16szor
attetette az idopontot juniusra, aztdn megbeszElte a szorongasat és haboza-
sat egy tapasztalt workshoprésztvevovel, aki azt mondta neki, hogy probal-
jon meg elképzelni par pozitiv dolgot, ami akézben fog majd torténni vele,
amikor bemegy a korhdzba elvégeztetni a vizsgalatot. Laurie ekkor raébredt,
hogy rengeteg pozitiv, lelkesitd forras all a rendelkezésére. Elkezdte mondani,
hogy milyen szép tiszta a korhdz, milyen segitékész a személyzet, és milyen
jo érzés, hogy itt gondoskodnak rola. Pontosan erre a szemléletvaltasra volt
sziiksége.

A megbeszElt idében a korhazba menet Laurie kdszonetet mondott a nap-
fényért, a gyér forgalomért, a kocsijaért, a labaért, amellyel a pedalt nyomta,
a tokéletes latasaért, az iires parkoldért €s igy tovabb. Késébb ezt igy mesélte
el: ,,Bementem a korhdzba, megmondtam a nevem, behunytam a szemem, és
addig meditaltam a varoteremben, amig be nem szolitottak. Belepisiltem egy
pohérba, atadtam a ndévérnek a tasakot, és mikozben eljottem, halat adtam
azért, hogy jarni tudok. Az eredményt pedig teljesen elengedtem. Mélyen leg-
beliil nem érdekelt, barmi lesz is az eredmény. Meg is tudtam igy feledkezni



az egészrol, hiszen nem is vartam semmit. Boldog voltam, s6t, megszallottan
halés is. Abbahagytam az elemezgetést, és egyszertien csak bizakodtam."

Eszébe jutott, amikor azt mondtam neki, hogy abban a pillanatban, amint
elkezd azon gondolkodni, hogy mikor és hogyan fog bekovetkezni a gydgy-
uléds, azonnal visszazuhan a régi énjéhez, ugyanis az 0j énje soha nem gon-
dolkodna ilyen bizonytalan médon. Laurie igy folytatta: ,,igy tehat, minden
kiilonosebb ok nélkiil egyszertien csak halds voltam a jelen pillanatért, mar
a tényleges élmény bekdvetkezte eldtt. Nem vartam arra, hogy az eredmény
tegyen boldoggad vagy haldssa; az dszinte hala allapotdban voltam, és ugyis
szerettem az életet, ahogyan eddig €éltem. Mar nem volt sziikségem kiilsé for-
rasra ahhoz, hogy boldogga tegyen valami. Mar igy is egésznek és boldognak
éreztem magam, mert volt valami bennem, ami egészségesebb és teljesebb lett.
mint korabban.”

A kiilvilag felé mutatott, ,,objektiv’ mércével mérve szinte semmije nem
volt, ami a siker, a megelégedettség vagy a biztonsag érzésével tdlthette vol-
na el - se jovedelem, se haz, se partner, se vallalkozas, se gyerek, de meg
csak onkéntes munka sem, amire kiilondsen biiszke lehetett volna. De ott volt
neki a baratai és csaladtagjai szeretete, és rajuk mindig szamithatott. Es egy
ideje 6onmagat is elkezdte szeretni. R4jott, hogy soha nem volt meg benne az
Onszeretet - csak az onérdek. Késobb azt mondta, hogy a kettd kozti kiilonb-
séget a régi, beszlikiilt mentdlis allapotaban nem is értette. Elégedettnek
érezte magat onmagaval és az életével kapcsolatban. Azt mondta: ,,Ennek az
utazasnak a kezdete ota eldszor tortént, hogy nem érdekelt a laboreredmény.
Elégedett voltam magammal.”

Két oromteli hét elteltével megérkeztek az eredmények. Az orvos asszisz-
tense azt mondta Laurie-nak: ,,Az eredmények teljesen normalisak, 40 pon-
tot ért el. Minddssze 6t honap alatt az abnormalis 68-r6l 40-re esett vissza az
értéke.”

Laurie atjutott a folyon, és az 11 élete partjan allt. A mult emlékei eltiintek
a testébodl. Szabad volt - Gjjasziiletett.

Késobb igy beszElt nekem errdl:

Egy pillanat alatt vildgos lett, hogy régi énem, amely ,,paciensként” vagy ,,beteg
emberként" gondolt magéra, er6sebb volt, mint az Gsszes tobbi szerep, arait az
életben jatszottam. Ugy tettem, mintha én ez a személy lennék, de kozben végig
tudtam, hogy nem az vagyok. Az Osszes energiam a betegszerepre ment el, igy
nem maradt erém, hogy nd, baratnd, lany, alkalmazott, vagy akar egészséges,
teljes személy legyek. Ma mar tudom, hogy mindaddig nem volt energiam masva-
laki lenni, amig el nem forditottam a figyelmem a régi személyiségemrdl és a régi
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énemrdl, és nem fektettem energiamat és figyelmemet az 0j énembe. Annyira

halas vagyok, hogy ma mar én vagyok, és nem az/

Laurie nem bant meg semmit, nincs benne neheztelés, és nem érzi, hogy
barmit elvesztegetett volna a multban. Ahogyan ¢ fogalmaz: ,,Nem szeretnék
haraggal vagy nehezteléssel viszonyulni a multamhoz, mert akkor odalenne
a teljesség érzése. Ugy érzem, hogy a régi betegségem igazabél aldas volt,
hiszen igy feliil tudtam emelkedni sajat korlatdimon, és ma mar szeretem azt,
aki vagyok. Megbékéltem. Teljesen megvaltoztam biologiai és sejtszinten. En
vagyok ra az él6 bizonyiték, hogy az elme képes meggyogyitani a testet, és
elhihetik nekem, senki sem lep6dott meg ezen jobban, mint én magam.”

Candace torténete

Candace alig egy éve ¢élt 1j kapcsolatban, de a viszony csak nem akart miikod-
ni. Az els6 néhany egyiitt t61tott honap utan szinte belefulladtak a véget nem
éré veszekedésekbe, a heves vadaskodasba, az alland6 bizalmatlansadgba és
egymas 0rokos hibaztatdsaba. Mindketten féltékenyek és bizonytalanok voltak,
igy a kettdjiik kozti kommunikacid a legjobb esetben is frusztracidhoz vezetett.
Mindketten tele voltak olyan, be nem teljesiilt elvarasokkal, amelyeket a masik
fél képtelen lett volna betdlteni. Candace nem is sejtette, hogy ilyen indulatokra
képes: gyakran orditozott és kontrollalhatatlan dithrohamot kapott. Ezeknek
a rohamoknak a kdvetkeztében még értéktelenebbnek és bizonytalanabbnak
érezte magat, és egyre jobban belekényszeriilt az aldozatszerepbe. Mindez tel-
jesen 1Uj volt szadmara: korabban nem egy diihos, frusztralt, ideges ember volt,
¢s élete 28 éve alatt korabban soha nem kapott dithrohamot.

Bar mélyen legbeliil tudta, hogy ha nem valtoztat a koriilményein, akkor
rosszul fog jarni, mégsem volt képes kiszakadni abbol az érzelmi fliggdség-
bél, amely ehhez az egészségtelen kapcsolathoz lancolta. Személyes valdsa-
ga egy ilyen 1j személyiséget teremtett beldle. Candace kiilsé koriilményei
hataroztak meg, hogy hogyan gondolkodik, hogyan cselekszik és hogyan érez.
Olyan aldozat lett beldle, aki megrekedt a sajat életében.
dett viselkedni: sziiksége volt ezekre a heves érzelmekre, és ugy viselkedett,
mintha valami kiilsé koriilmény tehetne arrél, hogy hogyan érez, gondolkodik
és reagal. Gondolkodasaval és cselekedeteivel nem tudta meghaladni az érzé-
seit. Ennek az érzelmi allapotnak a bortonében a megszokott gondolatokat, a
megszokott dontéseket, a megszokott viselkedést és a megszokott tapasztala-
tokat teremtette meg ujra meg Ujra.



Valdjaban az tortént, hogy Candace a baratjat és a tobbi kiilsé koriilményt
arra hasznalta fel, hogy megerésitse azt, akinek hitte magat. A diih, a fruszt-
racié. a bizonytalansag, az értéktelenség, a félelem és az aldozatszerep sziik-
ségessége mind ennek a kapcsolatnak volt koszonhetd. Bar mindez jo messze
esett attol, amit idedlisnak gondolt, tilsagosan félt a valtozastol ahhoz, hogy
orvosolni tudja a szituaciot. Mi tobb, annyira dsszeforrt ezekkel az érzelmek-
kel - mivel ezek erdsitették az 6nazonossagat —, hogy inkabb maradt meg a
jol ismert, mérgezo érzelmeknél, mintsem hogy magahoz engedje az isme-
retlent, és az ismertbdl belépjen az ismeretlenbe. Candace elkezdte azt hinni,
hogy azonos az érzelmeivel, ami azt eredményezte, hogy egy sajat maga altal
tetemtett mult alapjan alakitotta ki a szem¢lyiségét.

Mintegy harom hoénappal azt kdvetden, hogy a dolgok kezdtek igazan
rosszra fordulni, Candace teste mar nem birta elviselni az ezzel a felfokozott
érzelmi allapottal jaro stresszt, és haja elkezdett hatalmas csomodkban hulla-
ni; néhany héten beliil csaknem a harmadat elveszitette. Elkezdte feliitni a
fejét a migrén, a kronikus faradtsag, az emésztési zavarok, a figyelemhiany, az
almatlansag, a sulygyarapodas, a sziintelen fajdalom, és még kismillio egyéb,
bénito tiinet - amelyek mind csondben gyilkoltak 6t.

Ez az intuitiv fiatal nd beliil érezte, hogy ez a sok betegség sajat érzelmi
problémainak koszonhetd. Csupan az, hogy rdgondolt a kapcsolatara, fiziolo-
giailag kibillentette 6t az egyenstlyabol, és felkészitette az tijabb konfliktusra.
Candace pusztan a gondolat révén fokozta a stresszhormonok és a vegetativ
idegrendszer miikddését. Amikor pedig a partnerére gondolt, vagy pedig a
kapcsolatarol panaszkodott a csaladjanak vagy a baratainak, akkor ezekhez
az érzelmekhez kondiciondlta a testét. Ezzel [étrejott az alapvetd test-elme
egység, ¢s mivel képtelen volt kikapcsolni a stresszvalaszt, végiil elkezdte
lenyomni a géneket. Sz6 szerint a gondolatai betegitették meg 6.

Hat hoénappal a kapcsolat kezdete utan Candace még mindig a teljes
mikodésképtelenség allapotaban élt, és a legnagyobb stresszt tapasztalta.
Bér immar biztos volt benne, hogy testi tlinetei egyfajta figyelmeztetd jelnek
tekinthetok, tudat alatt tovabbra is ezt a valdsagot valasztotta, igy ez valt nor-
és rossz géneknek adott rossz jelzéseket. Ugy érezte, beliilrd] pusztitja valami,
¢s tudta, hogy a kezébe kellene vennie az életét, de fogalma sem volt rola,
hogyan foghatna hozz4. Nem volt batorsaga, hogy kilépjen a kapcsolatbol, igy
tobb mint egy éven at benne maradt, és kdzben végig a diih és a sértédott-
ség mocsardban dagonyazott. Akér igazolva érezte ezeket az érzelmeket, akar
nem, azt mindenképpen latta, hogy a teste fizeti meg az arat.



Candace fizeti a muzsikust

2010 novemberében Candace végiil elment egy orvoshoz, aki Hashimoto-
betegséget diagnosztizalt nadla. Ez egy autoimmun betegség, amelynek
sordn az immunrendszer megtamadja a pajzsmirigyet (hivjadk Hashimoto-
thyreoiditisnak és kronikus lymphocytas thyreoiditisnak is). Ezt a beteg-
séget a hypothyreosis (a pajzsmirigy alulmiikddése) jellemzi, idénkén-
ti hyperthyreotikus szakaszokkal (amikor a pajzsmirigy talmikodik).
A Hashimoto-betegség tiinetei, tobbek kozolt, a sulygyarapodas, a depresszio,
a mania, hideg- és melegérzekenység, zsibbadas, kronikus faradtsag, panik-
rohamok, abnormalis szivritmus, magas koleszterinszint, alacsony vércukor,
székrekedés, migrén, izomfajdalom, iziileti merevség, géresok, emlékezetki-
esés. latasi problémak, terméketlenség és hajhullas - amelyek koziil Candace
sokat tapasztalt magan.

A konzultacion egy endokrinologus azt mondta Candace-nek, hogy beteg-
sége genetikai eredetii, és nem tehet ellene semmit. Elete hatralevd részében
egyiitt kell élnie a betegséggel, és 6rokké pajzsmirigygyodgyszert kell szednie,
ugyanis az antitestszama nem fog valtozni. Bar Candace késobb utanajart, és
kideritette, hogy a csaladjaban nem fordult el6 hasonl6 betegség, ugy tlint, a
kocka el van vetve.

A konkrét diagnozis végre felrazta Candace-t tétlenségébol. Csupan egy
hivo jelre volt sziiksége, és most meg is kapta. Testének fizikai leromlasa arra
késztette, hogy gondolkodjon el a multjan, és végre annak lassa 6nmagat, aki
valdjaban. Raébredt, hogy egyediil sajat maganak kdszonheti ezt az autoim-
mun betegséget, amely lassan tonkretette 6t testileg, érzelmileg és mentalisan.
Egész életét sziinteleniil a vészhelyzetre valo késziiltség allapotaban toltotte.
Teste minden energidja arra ment el, hogy biztonsagban megdrizze 6t a kiilsé
kornyezetében, és semmi energidja nem jutott a belsdjére. Immunrendszere
nem volt képes tobbé kordaban tartani onmagat.

A valtozastdl és az ismeretlentdl valé gyomorszoritd félelem ellenére
Candace végiil 6t honap mulva ugy dontott, hogy kilép a parkapcsolatabol.
Immar tékéletesen tisztaban volt vele, hogy ez a kapcsolat egészségtelen, és
nem szolgélja a javat. Azt kérdezte dnmagatol: Mi ennek a végsé mérlege?
Maradjak meg ennél a diszfunkciondlis kapcsolatndl, és siillyedjek egyre mélyeb-
ben a sotétségbe? Vagy valasszam a szabadsagot és a lehetoséget? Ez az egyetlen
esélyem egy uj és az eddigitdl eltéro életre.

Candace nehéz helyzete teremtette meg a feltételeket személyes evoltcio-
jéhoz, onreflexiojahoz és ndvekedéséhez. Egy szakadék szElén talalta magat,
¢s nem habozott fejest ugrani az ismeretlenbe. A valtozas melletti dontésébdl



szenvedélyes élmény lett. Ugyhogy bele is vetette magét a végtelen lehetéségek
tengerébe, attol a vagytdl hajtva, hogy veget vessen mindannak, ami mar nem
hordozott szeretetet a szamara, €s hogy at tudja irni bioldgiai kodjat.

Nagy forduldpont volt ez Candace életében. Két korabbi kdnyvemet mar
olvasta, és az egyik kezdd workshopomon részt is vett, igy tudta, hogy ha elfo-
gadja a diagndzist €s vele egylitt a félelem, az aggddas, a szorongas €s szomo-
rasag érzését, akkor az ezeknek az érzéseknek megfeleld gondolatokat fogja
elhinni és sugalmazni maganak. Probalt ugyan pozitiv médon gondolkodni,
teste azonban rosszul érezte magat, aminek valds kdvetkezményei lettek vol-
na. Ez a dontés rossz placebo lett volna, és rossz 1étallapottal jart volna egyiitt.

Candace tehat inkabb ugy dontott, hogy nem fogadja el a betegségét. Tisz-
telettel visszautasitotta az orvos diagndzisat, emlékeztetve magat arra, hogy
az az elme, amelyik a betegséget hozza 1étre, egyuttal a gyogyitasra is képes.
Tudta, hogy meg kell valtoztatnia az allapotdval kapcsolatos meggy6z6dé-
seit, amelyeket az orvostarsadalomnak koszonhet. Candace tigy dontétt, nem
lesz fogékony az orvos tanécsaira és véleményére, mert nem félt, nem érezte
magat aldozatnak, és nem volt szomoru.

Sé6t, optimista volt €s lelkes, ezek az érzések pedig olyan Uj gondolato-
kat keltettek benne, amelyek lehet6vé tették, hogy meglassa az 1 lehetdséget.
Nem fogadta el a diagnézist, a prognézist és a kezelést, nem hitte el azon-
nal, hogy mi vérhat6 a legvaldsziniibben a jovoben, €s nem adta meg magat
a diagnozisnak és a tervezett kezelésnek. Nem kondiciondlta a testét a lehetd
legrosszabb forgatokdnyvre, nem varta elére azt a megjosolhatd eredményt,
amit mindenki mas, és nem azt a jelentést tarsitotta a betegségéhez, amelyet
mindenki més. Mas volt a hozzaallasa, igy immar mas Iétallapotban is volt.

Candace a tetted mezejére lép

Jollehet Candace nem fogadta el a betegségét, nagyon sok munka van ra. Tud-
ta, hogy a betegségével kapcsolatos meggydzddéseinek megvaltoztatasdhoz
olyan energiara van sziikség, amellyel képes meghaladni az agyaba bevésodott
programokat és a testébe ivodott érzelmi fliggéseket, hogy a teste reagalni tud-
jon az 1j elmére. Csak ebben az esetben tudja megtapasztalni azt az energia-
valtozast, ami ahhoz kell, hogy feliilirja a tudat alatti programokat, és kitorolje
a multjat neuroldgiai és genetikai szempontbol - s pontosan igy is tortént.

Bér Candace hallotta méar mindezt a szambol, és intellektudlisan még is
tanulta a leckét, személyes élménye még nem volt vele. Az els6 workshopon,
amelyen megjelent a diagnozist kovetden, faradtnak tiint, és folyton elaludt a
székben iilve. Lattam rajta, hogy kiizd.



Amikor eljott a kdévetkez6 workshopomra, mar tébb mint egy honapja
gyogyszert szedett, hogy rendezze az egyensulyatdol megbomlott pajzsmirigy-
mukodését, és most mar éberebb és érdeklodobb volt. Candace-t hihetetleniil
follelkesitették azok a torténetek, amelyeket a hétvége folyaman elmeséltem.
Antikor meghallotta, hogy masok sem voltak halandok a kiilsé koriilmények
aldozatanak tekinteni magukat, és hogy szokatlan gyoégyulasok is el6fordul-
nak, Ggy dontdtt, hogy sajat magén teszteli le ezt a tudoméanyt.

Candace tehat megkezdte az. utazdst. A workshopiaimon szerzett,
eptgenetikaval és neuroplaszticitdssal kapcsolatos ismeretei révén tudta, hogy
mar nem aldozata a betegségnek, és tudasat arra hasznalta, hogy a kezébe
vegye az iranyitast. Uj jelentést tarsitott jov6jéhez, igy megvaltozott a céltuda-
ta is. Minden reggel fél otkor kelt, hogy meditaljon és érzelmileg egy 11j elmé-
hez kondicionalja a testét. Azon dolgozott, hogy megtalalja a jelen pillanatot,
amelyrdl mar tudta, hogy korabban elvesztette.

Boldog és egészséges akart lenni, ezért derekasan kiizdott, hogy visszasze-
rezze az életét. Am eleinte még igy is sokat kellett kiizdenie, és nagyon el volt
keseredve, ha nem sikeriilt elég id6t szannia az iilésekre. A testét korabban
arra trenirozta, hogy a frusztracio, a diih, a tlirelmetlenség ¢és az aldozatsze-
rep elméje legyen, érthetd tehat, hogy az fellazadt. Mintha csak egy vadallatot
kellett volna megszeliditenie, folyton a jelen pillanathoz kellett visszavezetnie
a testét. Valahdnyszor ezt megtette, testét mindig kissé jobban egy 1j elmére
kondicionalta, és egy ujabb aprd 1épést tett az érzelmi fiiggdség lancainak
lebontasa felé.

Candace a meditacidoiban mindennap azon dolgozott, hogy feliilkereked-
jen a testén, a kdrnyezetén és az idén. Nem volt hajlandé ugyanazon sze-
mélyként felkelni a meditaciobol, mint aki leiilt, mert a régi Candace diihds
volt, frusztralt, és kémiailag fiiggott a kiilsé koriilményektdl. Nem akart tobbé
ez a személy lenni. Odafigyelt a meditacidkra, 0 1étallapotot imitalt, és addig
nem hagyta abba, amig meg nem szerette az életét — amig el nem érte a min-
den konkrét ok nélkiili hala allapotat.

Candace alkalmazta az Osszes tuddst, amit a workshopjaimon tanult,
meghallgatta a CD-imet, elolvasta az 0sszes konyvemet (t6bbszor is), €s
tanulmanyozta a tanfolyamaimon készitett jegyzeteit. Uj informacidkat
vésett be az agyaba, hogy felkészitse magat a gydgyitas j élményére. Egyre
gyakrabban talalta ugy, hogy vissza tudja tartani magat attdl, hogy azokat az
agyi aramkoreit €s szinaptikus kapcsolatait mitkddtesse, amelyek a diihért, a
frusztracidért, a neheztelésért, az arroganciaért és a bizalmatlansagért fele-
16sek, és helyettilk 10j, a szeretetért, oromért, egyiittérzésért €s kedvességért
felelOs agyi aramkoreit miikodtesse. Candace tudta, hogy most zajlik a régi



szinaptikus kapcsolatok visszanyesése és az 4j kapcsolatok kialakulasa. Es
mingél tobbszor tette meg ezt az eréfeszitést mentalis kitartassal, annal job-
ban atalakult.

Id6vel hihetetlentil halas lett az életért, és felismerte, hogy ahol harmonia
van, ott az inkoherencia nem marad meg. Azt mondta maganak: En mdr nem
a régi Candace vagyok, és nem erdsitem meg ezt a létallapotot. Honapokon at
rendiiletleniil kitartott. Es ha észrevette, hogy megint a legkisebb kozos tobb-
szOrds, vagyis a kiilsé koriilmények felett érzett dith vagy frusztracio hajtja,
esetleg betegnek és boldogtalannak érzi magéat, akkor gyorsan és tudatosan
valtoztatott rajta. Azzal, hogy megvaltoztatta a 1étallapotat, le tudta roviditeni
azokat a periodusokat, amelyekben ezek az érzések uralkodtak folotte, igy
altalaban véve kevésbé lett mogorva és hirtelen haragu, ¢s elkezdett kevésbé
hasonlitani a régi énjére.

Voltak napok, amikor Candace olyan rosszul érezte magat, hogy fel sem
akart kelni az agybol, de mégis megtette, és nekiallt meditalni. Azt mondta
maganak, hogy valahanyszor sikeriil ezeket az alacsony szintli érzelmeket
emelkedettebb érzelmekké atalakitania, bioldgiailag tdvolodik a multjatol, és
a testét és agyat egy 1j jovore hangolja eld. Kezdte felismerni, hogy milyen
értékes ez a bels6 munka, amit végez, igy hamarosan mar nem tehernek élte
meg, hanem ajandéknak.

Mindennapos kitartasanak koszonhetéen Candace nemsokara észrevette,
hogy valami megvaltozott, és kezdi jobban érezni magat. Most, hogy mar nem
a félelem ¢és a frusztracid szemellenzdjén keresztiil nézte a vilagot, kezdett
mashogyan kommunikalni a tobbi emberrel, és az egylittérzes, a szeretet és a
hala szemiivegén at tekintett rajuk. Energidja megnovekedett, és tisztabban
tudott gondolkodni.

Eszrevette azt is, hogy mar nem a régi modon reagél életének jol ismert
koriilményeire, ugyanis a régi, félelmen alapuld érzelmei mar nem voltak
jelen a testében. Sikeriilt lassan feliilemelkednie zsigeri reakcidin, hiszen
immar tudta, hogy azok az emberek és korlilmények, akik és amelyek korab-
ban felbosszantottak 6t, csak annak fliggvényében léteznek, ahogyan éppen
érzi magat. Kezdett szabadda valni.

A valtozas folyamatanak részét képezte az is, hogy tudatositja magaban
azokat a tudattalan gondolatokat, amelyek nap mint nap elkeriilték a figyel-
mét. Meditacidiban elhatirozta, hogy nem engedi tobbé ezeket a gondolato-
kat észrevétleniil elsikkadni. Semmilyen koriilmények kozott nem fog visz-
szatérni a régi énjéhez kapcsolodo viselkedéshez és szokasokhoz. Biologiai,
neurologiai és genetikai szempontbdl is tiszta lappal indult, amivel helvet
csindlt ) énjének, teste pedig elkezdett energiat felszabaditani. Mas szdval



részecskébdl hullammé kezdett valni annak a révén, hogy felszabaditotta a
testében eltarolt energidkat. Teste mar nem a multban élt.

Ennek az tujonnan felszabaditott energidnak a birtokdban egy 1j jovo
képe sejlett fel Candace elott. Azt kérdezte magatol: Hogyan akarok visel-
kedni? Hogyan akarom magam érezni? Hogyan akarok gondolkodni? Azzal,
hogy honapokon at minden egyes nap a hala érzésével kelt fel, érzelmileg
arra tanitotta a testét, hogy az 0j jové mar megérkezett, ez pedig 0j gének-
nek adott 1 jelzéseket, teste pedig visszatért a homeosztatikus egyensulyhoz.
A harag érmének hatoldalan Candacc meglelte az egyiittérzést. A frusztracid
masik oldalan ratalalt a tiirelemre és a halara. Az aldozatszerepbe kénysze-
rilés mogott pedig ott allt egy teremtd, aki azt varta, hogy O0rdmet €s jolétet
hozzon létre. Az érem mindkét oldaldn ugyanolyan intenzitasi energia allt,
am Candace most mar képes volt felszabaditani azt, ahogyan részecskébdl
hullamma valt, ahogyan a tuléléd modbol atvaltott teremtd iizemmodra.

A siker édes ize

Amikor Candace hét honappal a diagnozis felallitasa utdn visszatért az orvo-
sahoz, a férfi meglepddve tapasztalta a paciens allapotaban tortént valtozast.
A vérképe tokéletes volt. Az eredeti, 2011 februarjaban elvégzett vérvizsgalat
soran a pajzsmirigyserkentd hormon (TSH) szintje 3,61 volt (magas), anti-
testszdma pedig 638 (ami jelentds egyensulyhianyra utal). 2011 szeptembe-
rére azonban Candace TSH-szintje visszaesett a normalis, 1,15-6s értékre,
antitestszama pedig 450-nel az egészséges tartomanyba keriilt, pedig mar a
gyogyszereit sem szedte. Kevesebb mint egy év leforgésa alatt meggyogyitotta
magat.

Az orvos tudni akarta, minek koszonhetéek ezek a kivaldo eredmények.
Szinte gy tint, tal szép az egész ahhoz, hogy igaz legyen. Candace azt
mondta, hogy rajott, hogy a betegségét 6 maga okozta, és ugy dontott, elvégez
egy kisérletet, amelynek soran a betegséget visszaforditia. Elmondta az orvos-
nak, hogy a napi szintli meditacioval és az emelkedett érzelmi allapot fenn-
tartasaval epigenetikailag uj géneknek adott jelzéseket, és nem hagyta, hogy
tovabbra is az egészségtelen érzelmek vezéreljék a régi géneket. Elmondta
azt is, hogy rendszeresen dolgozott azon, hogy kivé akar valni, és tobbé mar
nem reagdl ugy a kornyezeti hatdsokra, mint egy tulélé iizemmodban levd
allat: nem kiizd, nem menekiil, nem rugdos ¢s nem jajveszékel. A kornyeze-

te lényegében valtozatlan maradt: egyszerlien csak egy onmagéaval szemben
szeretObb mddon kezdett el reagélni.



Az orvos megdobbenve ranézett, és azt mondta: ,,Barcsak az Gsszes bete-
gem olyan lenne, mint maga, Candace. Hihetetlen ez a torténet, amit elmon-
dott nekem.”

Candace igazabol nem tudja, hogy a gydgyuldsa hogyan tortént. Nem is
kell tudnia. Csak annyit tud, hogy valaki mas lett beldle.

Jomagam akkor vacsoraztam egyiitt Candace-szcl, amikor mindezen mar
tul volt, és hénapok 6ta nem szedte a gyodgyszereket, de teljesen tlinetmentes
volt. Kivalo egészségnek Orvendett, haja teljesen visszandtt, és kitinden érez-
te magat. Egyre csak azt mondogatta, hogy mennyire imadja a jelenlegi életét.

Azt mondtam neki nevetve: ,Szereti az életet, és az élet viszontszereti
magat. De hat természetes is, hogy szereti az életet, hiszen maga teremtette
ilyenre, mégpedig hosszt honapok munkéjaval!”

Candace elmondta, hogy egyszerlien csak rabizza magat a lehetdségek
végtelen mezdjére, és tudja, hogy valami felsbb erd segitette a gydgyulasat.
Neki csak annyit kellett tennie, hogy tullép Onmagan, és belép a vegetativ
idegrendszerébe, majd Gjra meg Ujra elveti egy Gj élet magvait. Es anélkiil,
hogy tudna, hogyan, egyszeriien csak megtortént a gydgyulds - és amikor
megtortént, jobban érezte magat, mint valaha.

Candace ¢lete ma mar teljesen mdas, mint amikor megallapitottdk nala a
Hashimoto-betegséget. Tarstulajdonos egy személyfejlesztési programmal
foglalkoz6 vallalkozasban, amely Onfejlesztést tanit, emellett egy vallalatnal is
dolgozik. Szeretd kapcsolatban él, 0j baratai vannak, és 0j iizleti lehetdségek
allnak elotte. Az 1j személyiség egy id6 utan Uj személyes valdsdgot teremt

A 1étallapot egy olyan vonzerd, amely az ennek a létallapotnak megfeleld
eseményeket vonz magadhoz, igy tehat amikor Candace végre megtanulta sze-
retni dnmagat, szeretd kapcsolatot alakitott ki sajat magaval. Mivel értékesnek
érezte magat, egyuttal megbecsiilést érzett mind 6nmaga, mind az egész élet
irant, olyan koriilmények kezdtek felbukkanni koriilotte, amelyek lehetdsé-
get adtak neki, hogy valtozast idézzen el a vilagban. Es amikor belépett az
1) személyiségébe, a régi személyisége természetesen olyan lett, mintha egy
eloz6 élethez tartozott volna. Az 1j fiziologiaja az 6rom és a lelkesedés ujabb
szintjei felé terelte 6t - a betegség pedig mar a régi énjéhez tartozott. Mar
nem ugyanaz a személy volt.

Ez nem jelenti azt, hogy O0romfiiggdvé valt volna, csupan azt, hogy immar
nem volt boldogtalansagfiiggd. Amikor elkezdte megtapasztalni a boldogsag
magasabb szintjeit, rajott, hogy mindig marad atélheté boldogsag, orom és
szeretet, hiszen minden ¢lmény mdés és mas érzelmi keveréket eredményez.
Kezdte 6szintén varni a kihivasokat, hogy megtudja, milyen mértékig tudja
ezt az ismeretet az atalakulas szolgalataba allitani.



A végso lecke, amit Candace megtanult, az volt, hogy betegsége és nehéz-
ségei sohasem valaki masrol szoltak, hanem csakis 6nmagarol. Régi 1étalla-
potaban az volt a szent meggydzddése, hogy 6 bizony a kapcsolatai és a kiilsd
koriilmények aldozata, és a nehézségek mindig vele torténnek meg. Amikor
tudatositotta magaban a feladatot és teljes feleldsseget vallalt dnmagaért és
¢letéért - valamint felismerte, hogy ami vele tortént, annak soha nem volt
semmi koze a rajta kiviil 4llé6 dolgokhoz, - akkor nemcsak oriasi eré ontotte
el, hanem egy olyan ajandékot is kapott, amelynél nagyobbat nem is remél-
hetett volna.

Joann torténete

Joann élete nagy részét rohanasban toltdtte. Az 6tvenkilenc éves, dtgyermekes
anyuka egyszerre volt odaado feleség, sikeres {izletasszony és tigyes vallalko-
70, aki kitartéan lavirozott maganélete, csaladja, karrietje és viragzo iizlete
kozott. Bar az volt a célja, hogy megérizze testi €s lelki egészségét és egyensi-
lyat életét csakis intenzivnek, lendiiletesnek és elfoglaltnak tudta elképzelni;
két végén égette a gyertyat, és mindenkinek azt bizonygatta, hogy még mindig
aktiv és vag az esze. Sziinteleniil annyit vallalt, amennyit csak birt, €&s mind-
ekozben kiilonlegesen magasra helyezte a 1écet. Igazi vezetd volt, akit sokan
csodaltak, és akihez gyakran fordultak tanacsért. Kollégai ,,superwoman”-
nek hivtak, és 6 tényleg emberfeletti volt - vagy legalabbis annak hitte magat.

Mindennek 2008 januarjdban hirtelen vége szakadt, amikor Joann a lakésa
liftjébdl kilépve, mindossze néhany méterre az ajtajatol, egyszer csak dssze-
esett. Mar reggel 6ta nem érezte jOl magat, ezért elment egy jarobeteg-ren-
delésre, és éppen onnan tartott hazafelé. Néhany pillanat alatt megvaltozott
koriilotte az egész vilag, 6 pedig rajott, hogy mennyire ragaszkodik az élethez.

Nyolc hénapig vizsgaltdk 6t az orvosok, végiil felallitottdk a diagndzist:
szekunder progressziv szkler6zis multiplex (SPSM). Ez a szklerdzis multi-
plex elérehaladott stddiuma, amikor az immunrendszer mar a kdzponti ideg-
rendszert timadja meg, A tiinetek egyéntdl figgden sz€les skalan mozognak,
de eleinte altalaban kar- vagy labzsibbadassal kezdddnek, majd akar bénulés-
ba vagy vaksagba is torkollhatnak. A tiinetek kdzott nemcesak fizikalis, hanem
kognitiv és pszichés zavarok is felbukkanhatnak.

Joann tlinetei az elmult 14 évben olyan elhanyagolhatok és ritkdk voltak,
hogy egyszertien csak a zaklatott életvitel szamlajara irta dket. Most azonban
mar neve is volt a betegségnek, és ez ugy hangzott, mint valami halélos ité-
let-fellebbezésnek nincs helye. Egyszerre a nyugati orvosi vilag legmélyebb



bugyraiban talalta magat, amit sulyosbitott az a meggy6zddése, hogy a szkle-
rozis gyogyithatatlan.

A diagndzis felallitasa elott néhany évvel Joann besziintette a csaladi val-
lalkozasat Calgaryban, és atkoltoztek Vancouverbe, Kanada nyugati partvidé-
kére, a csaladja ugyanis mar régota ezt szerette volna. A koltézés utan Joann
egyik kihivas utan a masikkal talalta magat szemben, mivel a csalad pénz-
iigyei romlani kezdtek, és anyagi helyzetiik vesz€lybe keriilt. Joann 6nbecsii-
lése, magabiztossaga és egészségi allapota zuhanorepiilésbe kezdett. Amikor
latta, hogy mar nem tud felillemelkedni a kornyezetén, mentalis és fizikalis
allapota romlasnak indult. Egyre kevesebb lett a pénziik, és egyre fokozodott
koriilottiik a stressz. A csalad hamarosan mar alapvetd élelmiszer- és lakas-
igényét sem tudta biztositani maganak. 2007 elején az a nd, akit mindenki
szupernének tartott, padlora kerdilt, €s még az év vége elott az egész csalad
visszakoltozott Calgaryba.

A szkler6zis multiplex egy gyulladasos megbetegedés, amelynek soran
sériil az agy ¢és a gerincvel6 idegsejtjeinek burka, ezaltal maguk az idegsej-
tek is. A betegség kovetkeztében zavarok tdmadnak a kiilonbozo testrészek
felé kiildott idegi impulzusokban és a kommunikacioban. A betegség Joannt
megtamado tipusa lassan alakul ki, egyre romlik, és idovel tartds neurologiai
problémakat okoz, kiilondsen a betegség elorehaladtaval. Orvosai azt mond-
tak neki, hogy gydgyithatatlan.

Joann azonnal elhatarozta, hogy nem hagyja, hogy a szklerézis hatarozza
meg Ot, mégis gyorsan csuszott a fizikai és kognitiv leépiilés felé. Ahogyan
elhatalmasodott rajta a betegség, egyre inkabb a kdmyezete segitségére szo-
rult. Szenzoros €s mozgdsos problémai miatt egy ideig mankéval jart, aztan
jarokeretre lett sziiksége, majd kerekesszékbe kényszeriilt. Végiil mar csak
elektromopeddel tudott kdzlekedni.

Nem igazan meglepd, hogy amikor az élete becsddolt, 6 maga is 6sszeom-
lott. Joann teste végiil megtette neki azt a szivességet, amelyre 6nmagatol nem
volt képes - megallt, és azt mondta: ,,Elég!” Joann tulfeszitette a hurt. Bar
fiatalkoraban sikeres volt, mélyen legbeliil a legtobbszor kudarcnak élte meg
az életét, ugyanis sziinteleniil biralta 6nmagat, és azt gondolta, hogy ennél
jobban is végezhetné a munk4jat. Soha nem volt elégedett. Barmit csinalt
vagy ért el, soha nem volt elég jo.

De ami a legfontosabb, Joann azért nem akart leallni, mert csak igy tudta
ideig-6raig tavol tartani magatdl a kudarc érzését. Ezért foglalta annyira le
magat, és ezért forditotta teljes figyelmét a kiilvilag felé, ezért kereste annyira
a kiilonbozo helyeket, embereket és élményeket, hogy ne kelljen odafigyelnie
gondolatainak és érzéseinek belso vilagara.



Joann életének nagv része azzal telt el, hogy masokat timogatott, tinnepel-
te a sikertiket és batoritotta Oket, am abba senkinek nem engedett bepillantast,
hogy a sajat életében mi nincs rendben. Fajdalmat elrejtette mindenki el6l.
Joann sziinteleniil csak adott, de soha nem kapott mert, - soha nem engedte
meg maganak, hogy kapjon - igy egy életen at megtagadta magatol a szemé-
lyes fejlodés lehet6séget azzal, hogy soha nem fejezte ki onmagat. Logikus
tehat, hogy amikor Joann azzal prébalta megvaltoztatni bels6 vilagat, hogy a
kiilvilag egyes elemeit hasznalta fel, elkeriilhetetlentil kudarc lett a végzete.

Amikor aztan Osszeesett, annyira gyonge és Osszetort volt, hogy még
ahhoz is alig volt ereje, hogy az életéért kiizdjon. Az a rengeteg id0, amit
az allandosult vészhelyzet allapotaban toltott, sziinteleniil a kiilsé kortilmé-
nyekre reagalva, megfosztotta 6t az é€leterejétdl, és elszivta belsd vilaganak
Osszes energidjat - ahol a gyogyulas és a helyreallitas zajlik. Egyszertien ki
volt szipolyozva.

Jjoann mentilis viltozdsa

Annyit Joann minden kétséget kizardan tudott, hogy az MRI-n latsz6 karoso-
das nem egy nap alatt alakult ki az agyaban és a gerincveldjében. A betegség
lassan felfalta a testét beliilrdl - a kdzponti idegrendszer fel6l. A tlinetek éve-
ken at torténd figyelmen kiviil hagyasara rament az idegrendszere, mivel nem
mert onmagaba nézni. A mindennapos mérgezo vegyiiletek Ujra és Gjra fel-
tlintek a sejtek kapujanal, mig végiil a betegségért felelds gén bekapcsolodott.

Az immar agyhoz kotott Joann el6szor is azt a célt tlizte ki maga elé, hogy
lelassitja a betegség terjedését a testében. Az elsé konyvembdl tudta, hogy az
agy nem észleli a kiilonbséget a valddi kiilso tapasztalas és akdzott, amit beliil
teremt pusztan a gondolat révén, és tudta azt is, hogy mentalis felkésziiléssel
megtudja valtoztatni az agyat €s a testét. E10szor is gondolatban jogagyakor-
latokba kezdett, majd, minddssze néhdny hétnyi gyakorlds utdn mar képes
volt egy-egy podzt a valdosagban is megcsinalni - még olyanokat is, amelyekhez
allni kell. Ezek az eredmények motivaciot adtak neki.

Joann mindennap el6hangolta az agyat ¢és a testét, pusztan a gondo-
lat révén. Azokhoz a zongoristakhoz hasonldan, akik mentalis gyakorlassal
ugyanazokat az idegi aramkordket novesztették, mint azok a tesztalanyok,
akik fizikailag is elvégezték a gyakorlatokat, Joann is olyan agyi dramkoroket
hozott létre az agydban, mintha mar most tényleg jarni és mozogni tudna.
Emléksziink még azokra a tesztalanyokra a kiilonféle sulyemeléses kisérle-
tekbdl, akik pusztan azzal novelni tudtdk az izomerejiiket, hogy mentalisan
sulyokat emelgettek, vagy megfeszitették a bicepsziiket? Hozzajuk hasonldéan



Jonnn is tudta, hogy olyanna tudja tenni a testét, mintha a gyogyulds maris
elkezd6dott volna, - azzal, hogy sz6 szerint megvaltoztatja az elméjét.

Joann hamarosan mar rovid idére fel tudott allni, majd segitséggel jarni kez-
dett. Ekkor még meglehetdsen ingatag volt, és a legtobbszor elektromopedre-
szorult, de legalabb mar nem volt 4gyhoz kdtve, és nem sajnalta dnmagat.
Egy fontos 1épést mar megtett.

Amikor Joann elkezdett rendszeresen meditalni azzal a céllal, hogy lecsen-
desitse a bels6 zajokat, raébredt, hogy valdjaban mennyire diihds és boldog-
talan. A zsilipek kinyilottak. Joann a legtobbszor gyongének, elszigeteltnek,
haszontalannak és értéktelennek érezte magat. Egyenstlyabol kibillenve,
talajt vesztve és elmaganyosodva gy érezte, hogy egy fontos része veszett el.
Megfigyelte, hogy mennyire hattérbe szoritja magat azért, hogy masoknak
tetsszen, és hogy nem tudja elismemni onmagat anélkiil, hogy biintudatot
ne érezne. Rajott, hogy sziinteleniil azzal volt elfoglalva, hogy megprobalta
kontrollalni azt az 6rvényt, amelyrdl ugy érezte, hogy a mélybe hiizza, de
soha nem sikertilt neki. Egy mélyebb szinten mindig is tisztaban volt ezzel,
de ugy dontétt, hogy figyelmen kiviil hagyja, és inkabb konydrteleniil hajtja
magat, mikdzben gy tesz, mintha minden rendben volna.

Barmilyen fajdalmas volt is, Joann végre szembenézett azzal, hogy hogyan
alakult ki a betegsége. Ugy dontott, hogy tudatositja magaban tudat alatti
gondolatait, tetteit &s érzéseit, amelyek akként definialtak 6t, aki ezt a konkrét
személyes valosagot teremtette. Tudta, hogy ha sikeriil olyannak latnia magat,
amilyen, akkor képes lesz megvaltoztatni magaban ezeket a vonasokat. Minél
inkabb tudatositotta a tudat alatti énjét és létallapotat, annal jobban latta
mindazt, ami annak eldtte el volt rejtve eldle.

2010 elejére Joann gy érezte, hogy a szklerdzis elorehaladasat sikertilt
lelassitania. Ekkor azt a célt tiizte ki maga elé, hogy teljesen megallitja.
Méjusban, amikor elmondta ezt egy neurologusnak, aki megkérdezte, mi a
terve a betegséggel kapcsolatban, az orvos azonnal befejezte vele a konzul-
tacidt. Joannt azonban ez nemhogy elbatortalanitotta volna, hanem inkéabb
még jobban fellelkesitette.

A gydgyulds vujabb szintje

Amikor Joann beiratkozott egy vancouveri workshopra, nem tudott egye-
diil jarni. A hét soran arra kértem a résztvevoket, hogy fogalmazzanak meg
magukban egy hatarozott szandékot, és tarsitsanak hozza egy felfokozott tes-
ti érzelmet. A cél az volt, hogy a testiiket egy 0j elmére kondicionaljak at,
ahelyett hogy tovabbra is a tlélési érzelmekre kondicionalnak. Azt akartam,



hogy a résztvevok nviljanak meg, és tanitsak meg a testiiknek, hogy milyen
érzés lesz az 1j jovoben élni. Joann rendszeres mentalis felkésziilésébol ez
az Osszetevd hianyzott. Amikor elképzelte, hogy végigsétal egy 6-7 méteres
folyoson, hihetetleniil izgatott lett. Most mar jelen volt a placebohatashoz
sziikséges masodik Osszetevo is: az érzelemmel telt varakozas.

Azzal, hogy meg tudta gy6zni érzelmileg a testét arrol, hogy a gyogyulas
ellévendd folyamata mar most, a jelen pillanatban is zajlik, Joann a kdvetkezd
szintre tudott lepni. Testének - amely a tudat alatti elme szerepét toltdtte be
-el kellett hinnie, hogy igy is legyen. Ha mar most, a gyogyulas bekdvetkezte
el6tt érezni tudta a gyogyulas folott érzett 6romet, €s halat tudott adni érte,
akkor a teste mar a jelen pillanatban izelit6t adott neki abbol, hogy milyen
lesz a jovo.

Azt javasoltam Joann-nak, hogy figyeljen oda jol a gondolataira, ugyan-
is valgjaban a gondolatai voltak azok, amik megbetegitették 6t. Arra buzdi-
tottam, hogy 1épjen til azon a személyiségen, amely a betegségéhez koti 6t,
enélkiil ugyanis nem fog tudni Uj személyiséget és Uj személyes valosagot
teremteni magénak. Ezutan mar jelentést tudott tarsitani ahhoz, amit csinalt.

Két honappal a workshop utan Joann eljott Seattle-be egy haladé kurzusra
is. Mopedje az ideutazas el6tti napon elromlott, igy a motoros kerekesszéké-
vel tudott csak kozlekedni. Bar eleinte emiatt védtelenebbnek érezte magat,
a workshopon hamarosan ugy érezte, hogy mar jobban tud mozogni. A leg-
utoébbi workshoppal kapcsolatos pozitiv élmények asszociativ emlékei, vala-
mint az az elOzetes varakozas, hogy ezen a kurzuson tovabb javul majd az
allapota, egyiittesen inditottak be nala ezt a folyamatot. Ha a kemoterapias
betegek 29 szazaléka mar a kezelés megkezdése el6tt émelygést tapasztal
az elOzetes varakozas miatt (ahogyan az 1. fejezetben olvastuk), akkor talan az
is lehetséges, hogy a workshop egyes résztvevoi az elézetes varakozasaik-
nak koszonhetden viszont jobban lesznek, amint visszatérmek a kovetkezd
workshophoz. Barmi valtotta is ki, Joann meglatta az Gjabb lehetOséget, és
ismét lelkesen magahoz engedte az Gij jovot a jelen pillanatban.

A workshop utolsé mediticidjan aztdn megtortént a csoda. Joann Oria-
si belsd valtozast érzékelt, és tigy érezte, valami mélyen beliil megmozdult
benne. Erezte, ahogy teste magatol valtozik, miutan belépett a vegetativ ideg-
rendszerébe, és atadta neki az 0 instrukcidkat és az iranyitast. Konnytinek,
boldognak ¢s felszabadultnak érezte magat. A meditaciot kdvetéen Joann
mar nem az az ember volt, mint a mediticid el6tt - 0j 1étallapotba kertilt.
Ezutan eldresétalt a teremben — minden segitség nélkiil, még bot sem volt
nala. Tagra nyilt szemekkel korbejarta a termet, és nevetett, mint egy gyerek.
Erezte a labait, és mozgatni tudta ket tobbévnyi bénultsag utan.



Megsziint el6tte minden akadaly, - és ez hihetetleniil j6 érzés volt. Legna-
gyobb amulatomra, Joann ott a meditacié alatt adta meg a jelet az 1) gének-
nek. Minddssze egyetlen ora leforgésa alatt kigyogyult a betegségébdl!

Amikor tallépett a szkler6zisos 6nazonossag-tudatan, 4j emberré valt, és
ekkor mar nem prébalta lelassitani, megallitani vagy visszaforditani a beteg-
séget. Mar nem akart bizonyitani semmit Oonmagéanak, a csaladjanak, az
orvosainak, vagy barki masnak. Megértette, és életében el6szor meg is tapasz-
talta, hogy valddi utazdsa mindig is a teljességrol szolt, hiszen az igazolhatd
gyogyulds mindig is errdl szol. Megfeledkezett rola, hogy hivatalosan beteg,
¢€s egy pillanatra levalasztotta magat errdl a személyiségrol. Az ezzel jaro fel-
szabadultsag és felfokozott érzelem egyiittesen olyan erdsek voltak, hogy be
tudott kapcsolni egy 1) gént. Joann tudta, hogy a szkler6zis csupan egy cimke,
mint az, hogy ,.anya”, ,.feleség” vagy ..fonok”. Igy hat megvaltoztatta ezt a
cimkét pusztan azaltal, hogy feladta a multjat.

Tovabbi csodak

Amikor Joann hdrom nap mulva hazatért, anélkiil hogy tudataban lett volna,
a csodak tovabb folytatodtak. Jogazas kdzben - amit immar nemcsak men-
talisan, hanem fizikailag is mivelt — a masodik workshopot kovetden észre-
vette, hogy az egyik 1abat fel tudja emelni a foldrél. Megprobalta felemelni a
masikat is - és sikeriilt! Ezutan észrevette, hogy évek utan el0szor be tudja
hajlitani a labfejét. Tudta mozgatni a labujjait, amire pedig mar szintén rég-
Ota nem volt képes.

Ro6vid idon beliil Joann megtanult Gjra jarni. Azoéta két év telt el, és még
ma is segitség nélkiil jar, tele van életerdvel és jatékossaggal. Testi ereje meg-
nétt, és egy sor olyan dologra képes, amirdl azt hitte, mar soha nem lesz az.
De ami a legfontosabb: tele van élettel és hatartalan boldogsaggal. Egésznek
érzi magat, és mivel ma mar képes befogadni, tovabbra is befogadja a gyo-
gyitast.

Joann nemrég azt mondta nekem: ,Eletem varazslatos, tele van hihetetlen
szinergiakkal, boséggel és mindenféle varatlan ajandékkal. Az énmagamroél
alkotott képem csak gy csillog-villog €s ragyog. Rajottem, hogy az 0j énem
az igazi énem, amelyet szinte egész életemben megprobaltam elnyomni é€s
elrejteni!”

Joann ideje nagy részét most mar héalasan tolti. Még ma is id6t szakit ri,
hogy odafigyeljen gondolataira €s érzéseire; mas szdéval mindennap gondosan
apolja létallapotat, és arra is odafigyel, hogy mit gondol sajat magarol és a tob-
bi emberrdl. Meditacioiban megfigyeli 6nmagat, és felismeri sajat cselekvési



modjat. Ritkan torténik meg, hogy egy-egy olyan gondolat hagyja el a tudatos
elméjét, amelyet nem akar megtapasztalni.

Joann jelenlegi neurolégusa tamogatja dontéseit, €és dobbenten all a tor-
téntek eldtt. Orvosanak el kell ismernie az elme hatalmat, amelyet Joann a
szeme elott demonstralt olyan vizsgalati és laboreredményekkel, amelyek
nyomat sem mutatjak a szklerdzis multiplexnek.

Laurie, Candace ¢és Joann ugy tudtdk véghezvinni a dramai mértékii gyo-
gyulast, hogy kozben semmilyen, magukon kiviil es6 forrashoz nem nyultak.
Egészségi allapotukat beliilrl valtoztattak meg - gydgyszerek, miitét, terapia
¢és barmilyen mas kiilsé beavatkozas nélkiil, egyediil az elméjiik segitségével.
Onmaguk placebojava valtak.

Most pedig nézziik meg tudomanyos eszkozokkel, hogy hogyan véltozott
meg az agyuk workshopjaim mds olyan résztvevdinek, akik hasonldéan dré-
mai valtozasokat tudtak elérni egészségi allapotukban, hogy pontosan lassuk,
mi is zajlott le ezeknek a figyelemre méltd valtozasoknak a hatterében.




10. fejezet

Az ismeretszerzéstol
az atalakulasig: bizonyitek,
hogy a placebo te magad vagy

Ez a konyv az elme anyag folotti hatalmarél szol. Most mar értjiikk, hogy a
placebo azért miikddik, mert az ember elfogad és elhisz egy ismert gydgymo-
dot — egy hamis tablettat, injekcidt vagy egy mas eljarast a valodi helyett - és
megadja magat az eredménynek anélkiil, hogy talagyalna, hogy konkrétan
hogyan is fog az bekovetkezni. Mondhatjuk azt is, hogy az ember egy ismert
személyhez (mondjuk egy orvoshoz) vagy dologhoz (gyégyszerhez vagy tera-
pidhoz), illetve a kiils6 kornyezet egy adott helyéhez és idOpontjahoz kap-
csolddd, jovobeni tapasztalatdt Osszekdti a belsd kornyezetében végbemend
valtozassal — ¢€s ily modon megvaltoztatja a 1étallapotat. Néhany kovetkezetes
tapasztalat utan az illet6 azt fogja varni, hogy a jovOje pontosan ugyanolyan
lesz, mint a multja. Ha ez a kapcsolat 1étrejott, akkor a folyamat roppant
hatékonnya valik. Az egész egy ismert inger automatikusan kivaltott, ismert

A lényeg a kovetkezd: a placebohatds sordn a hitlinket valami rajtunk kiviil
allo dologba helyezziik. Energiankat odaadjuk az anyagi vilagnak, ahol az
érzékszerveink hatarozzak meg a valosagot. De vajon tud-e a placebo ugy is
mukodni, hogy a gondolatok anyagtalan vilagdban hozza létre az ismeretlen
lehetoséget és teszi ezt meg Uj valosaggd? Ez a kvantummodell megfontol-
tabb alkalmazasi modja lenne.

Az a harom workshoprésztvevd, akikrél az elézo fejezetben olvastunk,
pontosan ezt hajtotta végre. Mindannyian gy dontottek, hogy jobban fognak
onmagukban hinni, mint barmi madasban. Beliilrol valtoztak meg, és keriiltek
abba a létdllapotba, mint azok, akik placebdt vettek be - anélkiil, hogy koz-
ben barmilyen anyagi dolog segitségét igénybe vették volna. Sok tanitvdnyom



azota is ezzel a modszerrel gydgyitja magat. Ha mar tudjak, hogyan mikodik
valojaban a placebo, akkor magara a tablettara, injekcidra vagy terapiara nincs
is sziikség ugyanannak az eredménynek a kivaltasahoz.

Az ezeken a workshopokon végzett kutatasok és a vildg minden tajardl
sziinteleniil érkez6 tanubizonysagok alapjan ma mar tudom, hogy a place-
bo mi magunk vagyunk. Tanitvanyaim jol demonstraljak, hogy a hitiiket és
meggy0zddésiiket valami kiilsé dolog helyett az ismeretlenbe is helyezhetik, és
ismertté tehetik az ismeretlent.

Gondolkodjunk el ezen egy kicsit! Az igazolhaté gyogyulas idedja mind-
addig ismeretlen lehetdségként létezik a kvantnmmezén, amig meg nem
figyeli valaki, és anyagi val6sagga nem valik. Egy végtelen informéciés mezon
van jelen lehetdségként: fizikailag semmi, de magédban hordozza az Gsszes
anyagi lehetdséget. Tehat egy betegségbdl vald spontan meggyogyulds megta-
pasztalasdnak jovobeni lehetdsége mindaddig a téren és idon tuli ismeretlen-
ben helyezkedik el, amig valaki meg nem tapasztalja, és ismertté nem teszi
ebben a térben és idoben. Amint az érzékeken tuli ismeretlen érzékszervi tapasz-
talattd valik, raléptiink a fejlodés utjara.

Ha tehat képesek vagyunk a gydgyulast ujra €s ujra atélni a gondolatok és
érzések vilagaban, akkor iddvel ez a gyogyulas kiilsé élményként is manifesz-
talodni fog. Ha pedig a gondolatot éppolyan valdésagossa tessziik, mint a kiilso
kornyezetbol szarmazo tapasztalatot, akkor annak elébb-utobb nyomot kell
hagynia a testiinkben és az agyunkban, nem igaz? Mas szdval, ha mentalisan
Ujra meg ujra elprébaljuk ezt az ismeretlen jovot tigy, hogy hatarozott szan-
dékot és felfokozott érzelmet tarsitunk hozza, akkor azok alapjan, amit tanul-
tunk, val6di neuroplasztikai valtozasoknak kell végbemennie az agyunkban,
¢és valodi epigenetikai valtozdsoknak kell lejatszodnia a testiinkben.

Ha pedig naprol napra uj 1étallapotba Iépiink be azzal, hogy az 0j elmére
emlékeztetjiik agyunkat és rda kondicionaljuk a testiinket, akkor ugyanolyan
strukturalis és funkcionalis valtozasokra szamithatunk, mintha placebot vet-
tiink volna be. A 10.1 abra egy egyszerii grafika segitségével szemlélteti ezt a
folyamatot.
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10.1 dbra

A legtobb valtozas dltaldaban azzal veszi kezdetét, hogy valami rajtunk kiviil allo egyszerii folya-

mat megvaltoztat valamit a belsénkben. Ha megkezdjiik belsé utazasunkat, és elkezdjiik megvdal-
toztatni gondolataink és érzéseink belsd vilagat, akkor a jollét egy magasabb fokdra lépiink. Ha
pedig ezt a folyamatot meditdicio kézben ujra és ujra megismételjiik, akkor idovel az epigenetikai
valtozasok elkezdik megvaltoztatni a kiilsé megjelenésiinket — igy onmagunk placebdjava valunk.

Ahelyett tehat, hogy a hitlinket (amit én ugy definidlok, hogy az, amiben
minden masnal jobban hisziink) valami ismertbe helyeznénk, vajon a figyel-
miinket el tudjuk-e forditani egy ismeretlen lehetdség fel¢, majd a konyvben
kifejtett alapelvek mentén ezt az ismeretlen valosagot ismertté tudjuk-e ten-
ni? Vajon ha mentalisan elég sokszor magunkéva tessziik érzelmileg ezt az
élményt, akkor el tudunk-e mozdulni az anyagtalan fel6l az anyagi félé - a
gondolattol a valosag felé?

Mostanra mar bizonyara értjiik, hogy a gydgyulashoz nincs sziikség sem
algyogyszerre, sem szent helyre, sem 6si szimbdlumokra, sem tdrzsi varazs-
16kra (beleértve a modern gydgyitokat), sem almiitétre, sem megszentelt Ibid-
re. Ez a fejezet tudomanyos bizonyitékokkal tdmasztja ala ezt. Workshopjaink
résztvevoi pusztan a gondolat révén valtoztattak meg a biologiajukat. Nem-
csak az elme sikjan - hanem az agyukban is.

Az ebben a fejezetben talalhato bizonyitékoknak az a szerepiik, hogy elsd
kézbdl megismerjiik a meditacié erejét. Azt szeretném, hogy ha mar latjuk,
hogy mi minden lehetséges, akkor alkalmazzuk ezeket az alapelveket sajat,
személyes atalakitdsunk eléréséhez, €s arassuk le a gytimolcseit az élet min-
den teriiletén. Miutan elolvastuk ezeket a torténeteket és elériink a konyv



masodik részéhez, céltudatosabban tudunk nekivagni belsé utazasunknak,
ugyanis tobb értelmet tulajdonitunk annak, amit tesziink - igy jobb ered-
ményt is ériink majd el.

A tudastol a tapasztalasig

En is tanultam valami rendkiviil fontosat ennek a tanité munkénak a soran.
Réébredtem, hogy titokban mindenki hisz 6nndn nagyszeriiségében. Ha ala-
posan megnézziik, egy bizonyos szinten mindenki - akar vezérigazgatd egy
nagyvallalatnal, akar pedellus egy altalanos iskolaban, akar harom gyermekét
egyediil neveld no, akar elitélt blindzo - a lelke mélyén hisz 6nmagaban.

Mindannyian hisziink a lehet6ségben. Mindannyian jobb jovoét képzeliink
el magunknak annal a valosagnal, amelyben jelenleg éliink. Ugy gondoltam
hat, hogy ha dszinte embereknek 1étfontossagu tudomanyos ismereteket tud-
nék nyujtani, és azt is megmondanam nekik, hogyan alkalmazzak ezeket az
ismereteket, akkor a személyes atalakulas kiilonbozo szintjeit tapasztalhat-
nak meg. A tudomany végtére is csupan a misztika aktualis nyelve. Ativel a
vallason, a kultiran és a hagyomanyon. Demisztifikalja a misztikust és egybe
kovacsolja a kozosséget. En legalabbis vilagszerte igy tapasztaltam a szemi-
nariumaimon.

Halad6 workshopjaimon, ahol munkatarsaimmal biologiai és energeti-
kai valtozasokat mériink a résztvevoknél, mind egyéni, mind csoportszinten,
szamos olyan alapelvet érvényesitek, amelyet ebben a konyvben is felvazoltam
(szdmos ujabb mellett) az atalakulds tudomanyos modelljének atadaséhoz.
A modell folyamatosan valtozik, ahogy a hallgatok készségei fejlodnek, és egy-
re tobb kvantumfizikai ismeretet szovok bele, hogy segitsem a lehetdség fogal-
manak konnyebb megértését. Ezutdn a neurologia, a neuro-endokrinologia,
az epigenetika, a sejtbioldgia, az agyhullamkutatas, az energiapszichologia
¢s a pszicho-neuro-immunologia legujabb felfedezéseivel 6tvozom az elmon-
dottakat. Az 1j lehetdségek manifesztalodasa az 1) ismeretek elsajatitasanak
eredménye.

Amikor a hallgatok mar tisztdban vannak ezekkel az ismeretekkel, és
magukéva tették Oket, elkezdhetnek tobb értelmet tulajdonitani mediticio-
iknak és elmélyedésiiknek. De nem elég, ha a hallgatok pusztan intellektua-
lisan és konceptualisan fogadjak be az ismereteket. Képesnek kell lenniiik a
tanultakat kérésre elismételni. Ha mar képesek szamot adni gyarapod6 tuda-
sukrol, a folyamatosan fejlédé modell egyre jobban bevésddik az agyukba -
¢és akkor telepiteni tudjak a neurologiai hardvert. Eddigre, azzal, hogy elég



sokszor elismétlik a tanultakat, egy mélyen bevésddott szoftvert hoznak 1étre.
Ha helyesen alkalmazzak az 0j ismereteket, akkor mar szert is tettek az 1j
tapasztalatok potencialis eléfutarara.

Mas szdval, ha sikeriil 6sszehangolniuk testiiket és elméjiiket, akkor bol-
csességet merithetnek az 1) ¢lménybdl, ha befogadjak a hozza tarsulo 1j
érzelmet is. Immar elkezdhetik megtestesiteni a tudast, ugyanis kémiailag
arra tanitjdk a testiiket, hogy érzelmileg is megértsék azt, amit az elméjiik
intellektualisan mar felfogott. Ezen a ponton elkezdik hinni és tudni, hogy
ez az igazsag. En azonban azt szeretném, hogy ne csak egyszer tegyenek igy,
hanem 6nszantukbdl ismételjek meg jra €és Gjra, mignem 0j készség, szokas
vagy létallapot lesz beldle.

Ha megvalosul a kovetkezetesség, akkor megérkeziink egy 1) tudoma-
nyos paradigma kezdetéhez — ugyanis minden, ami megismételhetd, az mar
tudomény. Ha elérkeziink arra a szintre, ahol pusztan a gondolat révén meg
tudjuk valtoztatni a bels6 allapotunkat, és ezt ismételten megfigyeljiik, meg-
mérjiik és dokumentaljuk, akkor egy 1) természettudomanyos torvény felfe-
dezésének a peremén allunk. Ezaltal 0j szelettel gazdagitottuk a valosag ter-
mészetérdl alkotott, jelenleg elfogadott tudomanyos modellt, igy tobb ember
kezébe tudunk hasznalhaté tudast adni. Engem mar évek 6ta ez vezérel.

Workshopjaim résztvevOinek hosszasan és részletekbe menden szoktam
beszélni arrdl, hogy a belsé gyakorlatok hogyan valtoztatjak meg biologiailag
az agyat és a testet, mert azt szeretném, ha pontosan megértenék, mi torténik
veliik. Ha nem bizunk semmit a taldlgatasra, a dogmakra vagy a feltevésekre,
akkor fogékonyabba valunk a kvantumfizikai lehetdségek felé. A nagy tet-
tek pedig mindig nagy er6feszitésekbdl sziiletnek. Méréseink mindazonaltal
csak annyit mutatnak, amennyi a hallgatoink teljesitéképessége.

Workshopjaim résztvevdi ezért harom-6t napra elvonulnak az élettdl
azért, hogy kevésbé legyen rajuk hatdssal az a multbeli és jelen valosag, ami-
hez hozzd vannak szokva. Gyakoroljak, hogyan keriiljenek 1j 1étallapotba.
Azzal, hogy mostantdl nem a régi énjiiket és a régi személyiségiiket erdsitik
meg Ujra és ujra, hanem ugy tesznek, mintha valaki més lennének - vagy
felfedezik magukban az 0j személyiségiiket és 0j énjiiket valdoban azzi az
énné valnak, akit elképzeltek maguknak, és éppugy epigenetikai valtozasok
mennek benniik végbe, mint azokban az iddés férfiakban, akik ugy tettek,
mintha 22 évvel fiatalabbak lennének (lasd az 5. fejezetet).

Az a vagyam, hogy workshopjaim résztvevoi meghaladjak 6nmagukat - és
identitasukat - meditacioik soran, és senkivé és semmivé valjanak, megsziin-
jenek létezni térben és idoben - mert csak igy tudnak tiszta tudattd valni.
Amint ez megtorténik, tapasztalataim szerint méar a kiilsé kornyezetiik (meg-



szokott életiik) valtozasa elott megvaltozik testiik és agyuk, igy amikor vissza-
térnek a workshop utdn az életiikh6z, mar nem aldozatai tdbbe a kiils6 vilag
tudattalan kondicionalasanak. Ez az a birodalom, ahol a szokatlan dolgok ¢és
csodak torténnek.

Mivel az a célom, hogy a tanitvanyaim megfeleld ismeretekre tegyenek
szert, egyuttal lehetdséget akarok adni nekik, hogy személyre szabhassak eze-
ket az 0j ismereteket annak érdekében, hogy végsé soron egyfajta személyes
atalakulason menjenek at, 2013-ban 1étrehoztam egy 1) jellegli eseményt. Ha
emléksziink, a prologusban mar beszéltem ennek a gondolatnak a fejlodé-
sérél. Ezen az 1j tipusu workshopon (amelyet el6szor 2013 februarjaban tar-
tottam az arizonai Carefreeben, majd juliusban a coloradoi Englewoodban)
meg akartam mérni a valos idében a szemiink elott zajlé valtozast.

Az volt a célom, hogy a mérési adatok révén olyan informaciok jussanak a
birtokomba, amelyeket tovabb tudok adni a résztvevoknek, akik éppen atél-
ték ezt az atalakulast. Es ennek a tudasnak a birtokaban ujabb atalakulason
mehetnek at, amelyet ismét meg tudunk mémi, és igy tovabb, ameddig be
nem zarddik a tudés €s a tapasztalat vilaga kozotti rés. Ezeket a workshopokat
ugy hivom: ,,Az ismerett6l az atalakulasig”. Jelenleg ez tart lazban.

A valtozas mérése

Utazasom kezdetén megismerkedtem egy ragyogdan tehetséges idegtudossal,
dr. Jeffrey Fanninnal, aki Onzetleniil segitett megmérni, hogy mi zajlik le a
tanitvanyok agyaban. Dr. Fannin, az arizonai Glendale-ben talalhaté Kog-
nitiv Fejlesztési Kozpont alapitodja és ligyvezetd igazgatdja, mar tobb mint 15
éve dolgozik az idegtudomany terén, és jelent6s mértékii tapasztalatot gyiij-
tott az agy optimalis miikddésének elérését célzd6 moddszerek terén. Szakte-
riiletei a fejsériilések, a stroke, a kronikus fajdalom, a Figyelemhianyos zavar
(ADD), a figyelemhidnyos hiperaktivitas (ADHD), a szorongés, a depresszio
¢és a sériilésekbdl torténd felépiilés, valamint a teljesitményndveld tréningek,
tobbek kozott az agy feltérképezése sportoloknal, a vezetdi képességek javita-
sa agyhullam-szinkronizacidval, az agymiikodés javitadsa, a mentalis ¢s érzel-
mi képességek fejlesztése, valamint a személyes atalakulés eldsegitése.

Dr. Fannin id6vel szerepet vallalt az elektroencefalograf (EEG) technolo-
giat alkalmaz6 legmodernebb kutatasokban is, amelyek sordn az idegsejtek
elektromos tevékenységének vizsgalataval pontosan felmérhetd, hogy meny-
nyire kiegyensulyozott egy személy agyhulldm-energidja - ezt az adatot hivja
0 a teljes agy allapotanak Kutatasai kozéppontjaban a tudat alatti hiedelmek



¢s meggy0zOodések vizsgalata, valamint a személyes siker és a kiegyensulyo-
zott agymiikodés 6tvozése all.

Dr. Fannin dolgozott Arizona Allam Egyetemének kutatocsoportjaban
is, ahol ulegtudomanyi kutatasokat végzett és a vezetdi képességeket tanul-
manyozta az Egyesiilt Allamok Katonai Akadémiajan, West Pointban gyij-
tott adatok alapjan. Ezek a kutatasok lehetdvé tették szamara, hogy egyiitt-
miikodjon egy egyediilalld kurzus kifejlesztésében és tanitasdban, amely
,»A vezetoi képességek neurologiaja” cimen fut. Emellett éveken 4t dolgozott a
Phoenix melletti Walden Egyetemen is, ahol kognitiv idegtudomanyt tanitott
mester- és doktori képzésben.

Dr. Fannint és egész kutatdcsoportjat elhivtam mindkét workshopomra,
ahol bizonyos agyi tulajdonsagok mellett olyan tényezoket vizsgaltunk, mint
a koherencia és az inkoherencia (az agyhullamok rendezettsége és rendezet-
lensége, amelyekrdl a kdvetkezo fejezetben bévebben is sz6 lesz), az ampli-
tudd (az agyhullamok energidja), a fazisegybeesés (annak a mértéke, hogy
az egyes agyteriiletek mennyire tudnak egymadssal harmonidban egyiitt-
miikddni), a mély meditacio allapotanak eléréséhez sziikséges relativ ido-
tartam (vagyis hogy mennyi ideig tart megvaltoztatni az agyhullimokat és
fogékonyabb allapotba keriilni), a théta/alfa arany (annak mértéke, hogy az
agy mennyire holisztikusan funkcional, €s hogy az egyes agyteriiletek hogyan
kommunikalnak egymassal egész agyi régidkon ativelve - az eliilso rész a
hatsoval, a jobb félteke a ballal), a delta/théta arany (annak mértéke, hogy
mennyire tudjuk szabalyozni és iranyitani az elme hattérzajat és a betolako-
do gondolatokat), valamint a fenntarthatdsag (az agy azon képessége, hogy
hosszl1 ideig fenn tudja tartani a meditacio6 allapotat).

Létrehoztunk négy agyi képalkot6 allomast is, amelyek EEG segitségé-
vel végeztek méréseket a résztvevokon a workshop eldtt €s utdn, amivel azt
akartuk megtudni, hogy hogyan valtoztak a hallgatok agyhulldm-mintaza-
tai. Tobb mint szaz résztvevot vizsgaltunk meg mindkét eseményen. Emel-
lett véletlenszertien is kivalasztottam négy résztvevot, akiket megmértiink a
napi harom meditacié mindegyike alatt, és valds idoben szkenneltiik végig
az agyukat. A két 2013-ban tartott workshopon dsszesen 402 EEG-t készi-
tettiink. Ez egy biztonsagos, nem invaziv beavatkozas, amely a fej 20 kiilsd
pontjan készit méréseket. Ezek az agyhullammérések rengeteg informaciot
szolgéltatnak az agy aktualis teljesitoképességérol.

Az EEG-vel nyert adatokat ezutan kvantitativ EEG-adatokka (QEEG-v¢)
alakitottuk, ami az EEG-tevékenység matematikai és statisztikai mutatoja, és
vizudlis agytérkép formajaban tarul elénk. Az ilyen grafikdkon szinatmene-
tek mutatjak, hogy az EEG-vel nyert adatok hogyan viszonyulnak a kezdeti,



normal értékekhez. A kiilonb6zd frekvencidkbol alkotott szinek és mintak
remek informaciokat kdzolnek arrdl, hogy az agyhullam-mintazatok hogyan
befolyasoljak az egyén gondolatait, érzéseit, érzelmeit és viselkedését.

Kezdetben az altalanos adatok azt mutattdk, hogy az EEG-vel vizsgalt
tesztalanyok 91 szazalékanal jelentés mértékben javultak az agyi funkciok.
Hallgatoink tobbsége a kevésbé koherens (kevésbé rendezett) allapotbdl a
koherensebb allapot felé mozdult el az atalakulast célzd6 meditacios {ilések
végére. Mi tobb, a két eseményen késziilt QEEG agytérképek tobb mint 82
szdzaléka azt mutatta, hogy a a résztvevok agytevékenysége a normalis tarto-
manyon beliil van.

Megtanultam tehat, hogy ha az agyunk j6l mukodik, akkor mi magunk
is jol miikddiink. Ha az agyunk koherensebb, akkor mi magunk is &ssze-
szedettebbek vagyunk. Ha az agyunk teljesebb és kiegyensulyozottabb, akkor
mi magunk is teljesebbek és kiegyensulyozottabbak vagyunk. Ha szabalyoz-
ni tudjuk negativ és betolakodd gondolatainkat mindennap, akkor kevésbé
lesziink negativak és tolakodéak. Es pontosan ezt figyeltik meg a hallgatok-
kal ezeken az eseményeken.

Egy éatlagos amerikainak mintegy masfél percig tart tartdsan meditativ
allapotba keriilnie.! Mas szdval a legtobb embernek ennyi kell ahhoz, hogy
megvaltoztassa az agyhulldmait és meditativ allapotba keriiljon. A mi hallga-
toinknal 402 eset alapjan ez az atlagérték mindossze 59 masodperc. Ez keve-
sebb. mintegy perc. Volt olyan hallgatonk is, aki az agyhulldmait (és 1étallapo
tat) kevesebb mint 6t, négy vagy kilenc masodperc alatt tudta megvaltoztatni.

Csak hogy vilagos legyen: nem akarok én ebbdl versenyt csinalni (ez szem-
be is menne a célunkkal). Ez az adat azonban két fontos pontra is jol ravila-
git. El6szor is, a béta-agyhullamokon és az analitikus elmén torténd atlépés,
valamint a fogékonyabb allapot elérése olyan készség, amely gyakorlattal jol
fejleszthetd. Masodszor, a hallgatéim olyan modszerek elsajatitasara lesznek
képesek, amelyeket munkatarsaimmal azért tanitunk, hogy segitsiink a gon-
dolkodd agyon tuljutni, és viszonylag konnyen belépni a tudat alatti elme

operacios rendszerébe.

A kutatasaink érdekes mddon azt is megmutatjdk, hogy hallgatéink agya
holisztikusan is egy észrevehetden konzisztensebb mintazatot vesz fel. Jelen-
tés mértékii valtakozo alfa/théta ritmust észleliink (ahogy az egyes agyte-
riletek kommunikalnak egymassal) a frontalis lebenyben, amikor az illetd
medital. Ez azt jelenti, hogy a két agyfélteke kiegyensulyozottabb ¢s egysé-
gesebb modon kommunikal egymassal. A homloklebenyben megfigyelhetd
kettés arany valosziniileg a hala kifejezédésének tulajdonithatd, és ritmikus,
hullamszer(i formaban észlelhetd Gjra meg Ujra. Amikor tehat a hallgatok



ebbe a felfokozott, halas allapotban keriilnek a mentalis gyakorlds kdzben, az
észlelt adatok azt sugalljak, hogy belsé tapasztalatuk annyira valdsagos, hogy
elhiszik, hogy az események valds iddben, az aktudlis jelenben torténnek meg
veliik - vagy hogy éppen mar meg is torténtek. Halasak, hiszen halat érziink
akkor, ha az torténik, amit akarunk.

Aki mar régéta meditadl, anndl megnovekszik a théta és az alacsony
hullamhosszba es6é alfa agyhullam aranya, ami azt jelenti, hogy hosszabb
id6t tud eltolteni a megvaltozott allapotban. Kiilonosen szignifikdns volt a
rovidhullamt szabalyozdsban bedlld valtozas; ezeknél a hallgatoknal, akik
mikdzben théta-agyhullam-allapotban voltak, a normadlisnal nagyobb mér-
tékli koherencia, azaz agyhullam-rendezettség volt észlelhetd az agy eliilsé
¢és hatulsé tertiletei kozott. Azt lattuk, hogy a baloldali-eliilsé régi6, amely a
pozitiv érzelmekhez kothetd, ismételten aktivalodik, ami 6sszhangban is van
a meditativ boldogsag kialakulasaval.

Mas szoval, amikor ezek a hallgatok belépnek a meditacié allapotaba,
alacsonyabb, koherensebb agyhullamokat produkalnak, ami arra vall, hogy
a mély relaxacioba és a felfokozott tudat allapotdba keriiltek. Emellett az
agy eliils6 és hatulso részének, valamint a jobb és bal agyféltekének az egye-
siilése arra enged kovetkeztetni, hogy egészében véve boldogabbnak érzik
magukat.

Vihar az agyban

Végil aztan, mikozben egy olyan hallgatot vizsgaltam, alinek éppen az agyat
térképezték fel valds idoben meditacid kozben az els¢ workshopon, megér-
tettem valami rendkiviil fontosat. Néztem az agyat az EEG-monitoron,
¢és lattam, hogy milyen keményen dolgozik, hogyan billen ki az agya egyre
jobban az egyensulyi allapotabol, és hogyan jon ki egyre jobban az alfa- és
a théta-allapotbol. Lattam, hogy elemzi és biralja magat és ¢letét abban az
érzelmi allapotban, amiben éppen volt — errdl tantiskodtak a magasabb, inko-
herensebb, a béta-allapothoz kdothetd agyhullamok (amelyek megnovekedett
stresszre, erds szorongasra, zaklatottsagra, vészhelyzetre €s altalanos egyen-
sulyvesztésre utalnak).

Lattam, hogy hidba probalja az agyaval megvaltoztatni az agyat - nem
miikodott a dolog. Tudtam, hogy most éppen az egojaval probalja megvaltoz-
tatni az egdjat, ami szintén nem miikddott. Azzal, hogy egy bizonyos prog-
rammal probalt megvaltoztatni egy masik programot, csak még jobban bevés-
te. Tovabbra is tudatos elméjénél volt, és onnan probalta megvaltoztatni a



tudattalan elméjét, igy nem keriilt az operacids rendszer kozelébe, ahol pedig
a valodi valtozas lakik. KésObb odamentem hozza, és par perc beszélgetés
utdn bevallotta, hogy nehézségei voltak. Ekkor vilagosodtam meg, és ekkor
jottem ra, hogy mi lesz a kdvetkez6 dolog, amit meg kell tanitanom.

El kellett szakadnia a testétdl és tul kellett 1épnie rajta annak érdekében,
hogy megvaltoztassa a testét; tul kellett 1épnie az egdjan, hogy megvaltoztassa
az egodjat; tul kellett 1épnie a programon, hogy megvaltoztassa a programot,
¢és tul kellett 1épnie a tudatos elmén, hogy megvaltoztassa a tudattalant. Neki
maganak kellett az ismeretlenné valnia ahhoz, hogy megteremtse az ismeret-
lent. Anyagtalan gondolatta kellett valnia a semmiben ahhoz, hogy teremteni
tudjon egy Uj élményt az anyagi viladgban. Tul kellett emelkednie téren ¢&s
idén ahhoz, hogy megvaltoztassa a teret és az idot.

A tanulonak tiszta tudatta kellett valnia. Tul kellett 1épnie azon az identi-
tasan, amelyet az ismert kornyezetéhez tarsitott (a lakasahoz, a munkajahoz,
a hézastarsahoz, a gyerekeihez), til kellett 1épnie a testén (az arcan, a nemén,
a korén, a sulyan és a kiilsején), tul kellett 1épnie az idén (azon az elére
kiszamithato szokasan, hogy a multban vagy a jovében €l, €s a jelen pillanatot
folyton elmulasztja), tehat lényegében tal kellett 1épnie jelenlegi énjén ahhoz,
hogy 1j ént teremtsen maganak. Ki kellett 1épnie régi dnmagabol, hogy atadja
valami ijabbnak €s nagyobbnak a helyet.

Amikor anyagként probaljuk megvaltoztatni az anyagot, sosem jarunk
sikerrel. Ha részecskeként probaljuk megvaltoztatni a részecskét, semmi sem
fog torténni, ugyanis ugyanazzal a sebességgel rezgiink, mint az anyag, igy
nem is tudunk jelent6és hatast gyakorolni ra. Tudatunk (szandékos gondol-
kodasunk) és energiank (felfokozott érzelmiink) az, ami hatast gyakorol az
anyagra. Csak ha tudattd valunk, akkor tudjuk megvaltoztatni az agyunkat,
a testlinket és az életiinket, és akkor tudunk 0j jovot teremteni magunknak.

Es mivel a tudat az, ami format ad minden létez6nek, és ami az agy és a
test altal kiilonféle mentélis szinteket teremt, ha egyszer eljutunk oda, ahol
tiszta tudat vagyunk, szabadok lesziink. Ezért elkezdtem hagyni, hogy a hall-
gatok egyre tobb idot toltsenek meditacioban, ahol senkivé és semmivé val-
nak, és kikeriilnek a térbdl és az idobdl, mig meg nem szokjak a lehetéségek
végtelen mezojét.

Azt akartam, hogy a tanulok szubjektiv tudata hosszu iddszakokra Ossze-
forrjon a mezd objektiv tudataval. Ra kellett érezniiikk a jelen pillanat édes
izére, és energidjukat és figyelmiiket egy olyan liresség felé irdnyitani, amely
valgjaban nem is iires tér, hanem tele van végtelen szamu lehetéséggel, mig
meg nem szokjak az ismeretlent. Csak amikor mar tényleg jelen voltak ezen a
téren és idon tuli, oriasi lehetdségeket rejté mezén — ahonnan minden anyagi



dolog szarmazik - akkor tudtak elkezdeni teremteni. Ekkor kezdddtek el a
valodi valtozasok a workshopon.

A workshopjaimon alkalmazott agyi képalkoto eljarasok gyors attekintése

Kétfajta agyi képalkoto eljarast szeretnék bemutatni, hogy lassuk €s értsiik
azokat a valtozasokat, amelyeket a kés6bbiekben ismertetek. Szoritkozzunk a
Iényegre! Az els6 eljaras, amelyet alkalmaztunk, az egyes agyteriiletek kozotti
aktivitast mén (lasd a 10.2 abrat, amely az. ehhez a fejezethez tartozd tobbi
abraval egyiitt a szines betétlapokon talalhatd). Az abrakon az agytevékeny-
ség egymashoz viszonyitott két tipusa lathatd. A hiperaktivitdst (talszabalyo-
zast) az egyes agyteriileteket 6sszekotd voros vonalak jelzik. Gondoljunk csak
a telefonvonalakra, amelyek az egyik helyet 6sszekotik a masikkal, igy teremt-
ve kommunikacios 0sszekottetést az egyes teriiletek kozott. Ha egy adott pil-
lanatban tal sok a vords vonal, az azt jelenti, hogy til sok minden torténik
egyszerre az agyban. A hipoaktivitast (a szabalyozas hianyat) kék vonalak
mutatjak, ez azt jelenti, hogy minimdlis informacidaramlas zajlik az egyes
agyteriiletek kozott.

A vonalak vastagsaga a standard devidciot, avagy a szorast mutatja, vagyis
azt, hogy mekkora a diszreguldcio (az abnormalis szabalyozas) a vonal altal
Osszekotott két hely kozott. A vékony vords vonal példaul azt mutatja, hogy
az e két hely kozotti aktivitds mértéke 1,96 standard deviacio (SD) a normalis
folott. A vékony kék vonal azt jelzi, hogy az aktivitas mértéke e helyek kozott
1,96 SD a normalis alatt. A kdzépvastag vonalak 2,85 SD mértékii szorast
jeleznek az atlag folott (piros vonal) vagy alatt (kék vonal). A vastag vonalak
pedig 3,09 SD szérast mutatnak az atlag alatt vagy folott. Ahol tehat sok a
vastag vOros vonal, ott az agy til keményen dolgozik, ahol pedig sok a vastag
kék vonal, ott alacsony az informacidaramlas az egyes agyteriiletek kozott,
kovetkezésképpen az agy nem elég aktiv. Ertelmezhetjiik tehat ugy, hogy
minél vastagabb a voros vonal, annal nagyobb adatmennyiséget dolgoz fel az
agy, és minél vastagabb a kék vonal, annal kisebb az agy altal feldogozott adat
mennyisége.

A masik adattipus a QEEG elemzésébdl szarmazik, és Z-érteknek hivjak.
A Z-érték egy statisztikai mérdszam, amely nemcsak azt mutatja meg, hogy
egy pont atlag alatt vagy f6lott van, hanem azt is, hogy milyen messze esik az
atlagértéktol. Ebben a beszamoldban a Z-érték -3 és +3 SD kozott terjed.
A sotétkék normal alatti 3 SD- vagy nagyobb értéket jelent, mig a vilagosabb
kék a normal alatti koriilbeliil 2,5 és 1 SD kozotti értéket tiikroz. A kékeszold



0 és koriilbeliil 1 SD eltérést mutat a normalis alatt, a z6ld vonal pedig a
kiindulasi alapérték. A vilagoszold még belefér a normalisba, de az atlagtol

0 - 1 SD mértékben eltér felfelé, a sarga és a vilagos narancssarga koriilbeliil

1 - 2 SD, a sotétebb narancssarga 2 - 2,5 SD, a voros pedig tobb mint 3 SD mér-
rékben tér el a normalistol felfelé. (Lasd a 10.3 abrat.)

Azt a Z-érték beszamoldt, amelyet mi hasznaltunk, relativ teljesitménynek
hivjak, és az agy kiilonboz6é frekvenciajii energiainak mértékérél nyujt infor-
maciot. Minthogy a z6ld, ahogyan fentebb irom, a normalis tartomanyt jelzi,
minél zoldebb az agyrdl késziili kép, annal jobban kozelit az illetd agyhul-
lam-aktivitidsa az atlagoshoz. A szines korok (amelyek az ember koponyajara
emlékeztetnek fellilnézetbdl) arrdl arulkodnak, hogy az. illetd agya hogyan
miikodik egy-egy adott agyhullam-frekvencian. A képek bal felsé részén lat-
haté kor a legalacsonyabb agyhullam-frekvenciat mutatja (a delta-agyhulla-
mot), az ezutdn kovetkez6 korok pedig egyre magasabb agyhulldmallapotot
jeleznek, tehat a legmagasabb, béta-agyhullamok a jobb also6 részen lathatok.
Az agvhullam-frekvencia masodpercenkénti ciklusa a hertz, roviditve Hz.
Balrol jobbra és feliilrdl lefelé a masodpercenkénti 1-4 ciklustol (delta) a 4-8
ciklus masodpercen (théta) és a 8-13 ciklus/masodpercen (alfa) at a 13-30 +
ciklus masodpercig (k6zépalacsony és magas béta) novekszik. A béta-aktivi-
tast le lehet bontani kiilonb6z6 frekvenciasavokra, igy 12-15 Hz, 15-18 Hz,
18-25 Hz és 25-30 Hz kozotti tartomanyokra.

Kovetkezésképpen az egyes teriiletek kozott mutatkozo szineltérések azt
szemléltetik, hogy mi zajlik a kiilonb6z6 agyhullamallapotokban. Ha példa-
ul az agy nagy része kék szinil az 1 Hz-es delta-tartomanyban, az arra utal,
hogy ebben a delta-savban alacsony az agyi aktivitas. Ha pedig sok a voros a
14 Hz-es alfa-tartomanyban a homloklebenyben, az fokozott alfa-tevékeny-
ségre utal az agynak ebben a részében.

Fontos megérteni, hogy ezeket a méréseket annak fiiggvényében kell értel-
mezni, hogy az alany éppen milyen tevékenységet végez a képalkotas pilla-
nataban. Ha példaul az 1 Hz-es delta kék szinben jelenik meg, az azt jelenti,
hogy az agy energidja ezen a frekvencian 3 SD egységgel a normalis alatt
van. Klinikailag ezt abnormélisan alacsonynak is értelmezhetjiik. Am mivel
a képalkotas pillanataban az alany éppen meditalt, egy ilyen kép valdjaban
azt jelenti, hogy az 1 Hz-es delta megnyitotta az ajtot a kollektiv tudat ener-
giamezdje felé. Mas szoval, ha az agykéreg energiajat csokkentjiik, a vegetativ
idegrendszer konnyebben elérhetévé valik. Hamarosan latni fogunk szamos
olyan példat, amely megvilagitja majd ezt. Addig is vessiink ujra egy pillan-
tast a 10.3 abrara! Ez jol 6sszefoglalja mindazt, amit az el6zéekben elmagya-
raztam.



Koherencia kontra inkoherencia

Most pedig nézziik meg tijra a 10.4 abrat! A hal oldalon lathatd, a ,,meditacio
elott" feliratd kép egy olyan agyat ahrazol, amelyben nagy a nyiizsgés. Rend
kiviil felfokozott mddban lizemel (magas béta-hullamon), és meglehetésen
inkoherens. A vOrds vonalak vastagsdga azt mutatja, hogy ez az agy 3 SD
egységgel a normalis érték folott van (ugyanis minél vastagabb a vords vonal,
annal jobban pdrdg az agy), €s annal kiegyenstlyozatlanabb allapotban van.
A voros vonalakbdl rendkiviil inkoherens tevékenységekre kovetkeztethetiink
az agy egész teriiletén. Az agy eliilsé részének kékje hipoaktivitasrol arulko-
dik (2—3 SD egységgel a normalis alatt van) a frontalis lebenyben, ami azt
mutatja, hogy a homloklebenyek miikddése ki van kapcsolva, ezért nem kor-
latozzak az agy tobbi részének hiperaktivitasat.

Ez az agy figyelemzavarral kiizd: annyira til van terhelve, hogy mar nem
tudja uralni a zlirzavart. Olyan, mint egy teljes hangerdre feltekert tévé, ami
masodpercenként valt az Otven tévéallomas kozott. Tul sokszor tevodik at a
figyelem az egyik gondolatrol a masikra, igy az agy tulmikdodik, talporog,
tulterhelédik és tulszabalyozodik. Ezt hivjuk inkoherens agyi mintazatnak,
mivel az agy kiilonb6z0 részei egyaltalan nem miikodnek egyiitt.

Most pedig szemléljik meg a masodik, ,,meditdcié utan” felirata képet!
Nem kell agysebésznek lenniink, hogy lassuk a kiilonbséget az elsé és a maso-
dik kép kozott. Ezen alig lathatok vords és kék vonalak, ami normalis agymii-
kodésre utal — minimalis hiper- vagy hipoaktivitassal. A nylizsgés megszint,
az agy pedig holisztikusabb modon miikddik. Ennek az illetének az agya
most mar egyensulyban van, igy kijelenthetjiik, hogy ez az agy koherensebb
mintazatrél tanuskodik. (A nyillal jelolt, egyéb agytevékenységek szenzoros-
motoros tevékenységre utalnak, ami valosziniileg azt mutatja, hogy az illetd
szeme gyors itemben Ossze-Osszerandul a REM, vagyis a gyors szemmozgas
allapotaban, ami jellemzé modon felszines alvas kozben szokott torténni.) Ez
a valtozas mindossze egyetlen meditacié utan kovetkezett be.

Es most lassunk par tovabbi esettanulmanyt a workshopjaimon résztvevd
hallgatok korébol! Eldszor minden esetben ismertetem a hatteret, hogy las-
suk, milyen létallapotban volt az adott hallgatd a workshop kezdetekor, majd
bemutatom az agyardl késziilt felvételeket, végiil pedig leirast adok az uj 1ét-
allapotrdl, amelyet a tanulé teremtett maganak.



Gyogyulas a Parkinson korbol placebo és gydgyszerek nélkiil

Michelle régi énje; Michaelle a 60-as éveiben jar. 2011-ben diagnosztizaltak nala
Parkinson kort, mintdn egyre nagyobb mértékli akaratlan remegés jelentke-
zett a bal karjaban, a bal kezében ¢€s a bal 1ababan. 2012 novemberében felvet-
ték a phoenixi Barrow Ideggyogyaszati Intézetbe. A kezel6orvosa azt mondta
neki, hogy valdsziniileg mar 10-15 éve Parkinson-koros, és nem tehet mast,
mint hogy egylitt €l a tiinetekkel. Az volt a terve, hogy megbaratkozik az élet-
kor elérehaladtaval egyre névekvé mozgaskorlatozottsaggal. Elkezdte szedni
az Azilectet (rasagilin-mezilatot), ami meggatolja a sejtreceptorszintii dopa-
minfelvételt, ezzel lelassitja a dopnmin lebontasat. A gydgyszernek nem sok
¢észlelhetd hatdsa volt.

Michelle 2012 novemberében lett a hallgatom. Decemberben kiemelkedd
eredményeket ért el. Napi meditacids gyakorlata békét és 6romet hozott neki,
ami jelentés mértékli javuldst eredményezett a tiineteiben. Michelle biztos
volt henne, hogy a dolgok ilyetén fordulata segit majd neki lekiizdeni a Par-
kinson-kort.

Egészen 2013 februarjanak elejéig nagyszeri meditacidkban volt része.
Februar kdzepén azonban az édesanyja bekeriilt az intenziv osztalyra a flo-
ridai Sarasotaban, igy Michelle is Floridaba repiilt, hogy egyiitt lehessen vele.
Aznap, amikor Michelle visszautazott az arizonai workshopra 2013 februarja-
ban, az anyjat athelyezték az elfekvobe. Michelle gépe mintegy masfél éraval
azelott szallt le, hogy elkésziilt az els6 EEG az agyarol. Mondanom sem kell,
a felvétel készitésének idopontjaban mind fizikalisan, mind érzelmileg ki volt
meriilve, és ez az extrém stressz meg is latszodott a képeken.

A workshop végére azonban sokkal nyugodtabb, sokkal pozitivabb 1étalla-
potba keriilt, a Parkinson-kor tiinetei pedig alig latszddtak rajta. A workshop
utan Michelle visszautazott Floridaba, hogy tjra egyiitt lehessen az édesany-
javal. Bar kettejiik kapcsolata mindig is terhelt volt, Michelle workshopon tett
er6feszitései kovetkeztében hirtelen elég erdsnek érezte magat ahhoz, hogy
tamaszt nyujtson az anyjanak, szeresse 6t, és félretegyen minden olyan prob-
1émat, ami kettejiik kozé allt.

Ezutén anyja betegsége, majd haldla, illetve Texasban €16 névérének agy-
vérzése miatt Michelle-nek ide-oda kellett ropkddnie Florida és Texas kozott,
hogy intézze a csaladi ligyeket. Napi meditacids rutinjat nem tudta folytatni,
juniusra pedig végképp felhagyott a meditacioval. Kozbeszolt az élet, és tul
sok feladat harult ra. A meditacié abbahagyasa olyan volt, mintha abbahagyta
volna a placebo szedését. Amikor észrevette, hogy a tiinetei kezdenek vissza-
térni, ujra meditalni kezdett, és jelentds elorelépéseket tett.



Michelle EEG-i: Mivel Michelle kozel lakik dr. Fanninhoz Arizonaban, tobb
mint 6t honapon at tudtuk kovetni a fejlodését azzal, hogy hat EEG-t készi-
tettlink az agyardl meghatarozott idokozokkel. Az ebben az id6ben végbe-
ment fejlodését szeretném ismertetni.

Nézziik meg a 10.5 abra ,meditaci6 el6tt" felirath részét! Ez a kép 2013
februdrjaban késziilt Michelle agyar6l, miutan hazatért Floridabdl, az anyja
betegsége miatt fesziilten és kimeriilten. A vastag vords vonalak azt mutatjak
hogy az Osszes agyteriilete 3 SD mértékben el volt tdvolodva a normalistol.
Tul nagy agyi aktivitast, hiperinkoherenciat ¢s tilszabalyozast jelez. A Par-
kinson-korosokndl ez nem ritka jelenség. A megfelelé neurotranszmitterek
(konkrétan a dopamin) hidnya miatt a neuronok hibas kommunikaciés rend-
szert tartanak fenn az, egyes agyteriiletek kozott, az idegi halézatok pedig
kontroll nélkiil miikédnek. Ennek eredményeképpen a neuronok gorcsdsen
¢s felfokozott mddon kezdenek tiizelni, ami hatéssal lesz az agyra és a testre.
Ez pedig azt eredményezi, hogy az akaratlan motoros funkciok ellehetetleni-
tik a normalis mozgast.

Most pedig tekintsiik meg a ,,meditacid utan” jelzésli részt ugyanezen az
abran. Ez Michelle agyat abrazolja, négy nappal azutan, hogy meditacival
megvaltoztatta a Iétallapotat. Ez mar nagyon kozel van a normadlis agyhoz;
kevés hiperaktivitast, inkoherenciat és tllszabalyozast mutat. A workshop
végén mar nem tapasztalt akaratlan remegést, rangatozast vagy mas mozga-
sos problémat - €s ezt a valtozast az agya is megerositi.

Lassuk most a 10.6 abran szerepld, ,,meditacid elott” cimkéji QEEG-
eredményeket! Ha végignéziink a mésodik sor kozepétdl az utolsd sor végéig
- a kék részekig latni fogjuk, hogy Michelle agya nem mutat alfa- és béta-
hullamhosszu agymiikodést. Emléksziink, ugye, hogy a kék szin nyugodtabb
agymiikodést jelent? A Parkinson-koros betegeknél ez jellemzden csokkent
kognitiv képességek, tanuldsi nehézségek és orientaciovesztés formajaban
manifesztalédik. Amint lathatd, Michelle nem képes feldolgozni az 1j infor-
maciodkat. Nem képes hosszabb ideig fenntartani egy belsé képet, mivel nem
produkal alfa-agyhullamokat. A nagyon alacsony frekvenciaji béta-hullamok
is azt erdsitik meg, hogy nehezére esik megdrizni a figyelmét. Agyanak 6sszes
energiaja a hiperinkoherenciara forditodik, mintha egy 50 wattos izzobol
10 watt maradna. Az agy energidjanak szintje visszaesik.

Ha megnézziik a grafika ,;meditacié utan” felirat részét, egy sokkal jobb
allapotu, kiegyenstlyozottabb agyat latunk rajta. A zold szinti, a képek leg-
tobbjén nyilakkal jelolt teriiletek normalis és kiegyensulyozott agymikddésre
utalnak. Michelle agya immar képes alfaban funkcionalni, és koénnyebben
képes kiilonféle belsd allapotokba eljutni, jobban meg tud birkdzni a stresz-



szel, és be tud 1épni a tudsttalan operacids rendszerbe, hogy hatast gyakorol-
jon a vegetativ funkcidkra. Meg a béta tevékenysége is visszaallt a normalis
(zold) szintre, ami arra utal, hogy tudatosabb, éberebb és figyelmesebb lett.
A kiegyensulyozott agytevékenység a motoros problémak jelentds visszaesését
is maga utdn vonta.

Az alul bekarikazott piros, magas frekvencidju béta-allapot teriiletek
komoly szorongasrdl tantiskodnak. Ez az az attitlid, amely gondot okoz
Michelle-nek ¢és amelyet beliilrdl munkalkodva prébal megvaltoztatni.
Erdekes egybeesés, hogy pontosan a szorongas miatt romlott drasztikusan a
betegsége a multban. A szorongas csokkenésével a Parkinson-kor tiinetei is
csokkennek. Most mar ha jelentkezik nala a remegés, azonnal tudja, hogy fel-
borult az egyensuly az ¢letében. Amikor szabalyozni tudja a belsd allapotéat,
valtozasok jonnek 1étre a kiilsé valésagéban is.

Héarom hoénappal késébb ismét EEG-felvétel késziilt Michelle agyarol
dr. Fannin rendeldjében. A 10.6B abran lathato, 2013. majus 9-én késziilt kép
még azt mutatja, hogy az agya fejlodik, és Michelle pontosan errdl is szamolt
be. Allapota mind a mai napig javul, annak ellenére is, hogy a stressz nem
szlinik az életében. Minthogy minden aldott nap medital (ez olyan, mintha
mindennap bevenné a placebdjat), Michelle sziinteleniil igy valtoztatja meg
az agyat és a testét, hogy azok meghaladjak a kornyezeti koriilményeket. Az
EEG tanusaga szerint csaknem egy teljes SD tavolsagot zuhant az abra aljan
lathato, el6z6 méréshez képest. Tisztan lathatd, hogy a szorongdsa tovabbra
is javul és ezzel egyiitt az allapota is. A kisebb szorongas kevesebb remegést
jelent. Egyre hosszabb ideig tudja megoérizni €s az emlékezetébe vésni ezt a
1étallapotot - és a valtozasok az agyan is megmutatkoznak.

Ha megnézziik Michelle 2013. junius 3-an késziilt EEG-jét a 10.6C abran,
némi visszaesést lathatunk rajta - bar még ezen is jobb allapotban van, mint
az elején. Itt hagyta abba a rendszeres meditaciot (mas szoval innent6l nem
szedte a placebojat), agya tehat kissé visszaesett a korabban ismert allapotaba.
A nyillal jelzett kék, 13 Hz-es agyteriilet hipoaktivitast jelez a szenzomotori-
kus agyteriileten, ami pedig azt jelenti, hogy Michelle kevésbé tud trra lenni
akaratlan remegésén. Ebben az agyhulldmmintdzatban Michelle-nek keve-
sebb energidja marad testének uraldsara. A kép aljan ismét feltinnek a beka-
rikazott, piros teriiletek, amelyek azt mutatjak, hogy jra eldjottek a magasabb
frekvencidju béta-hullamok, amelyek 6sszhangban vannak a szorongaséval.

A 2013. jinius 27-én késziilt, 10.6D abran lathat6 EEG idejére Michelle
mar Ujra visszatért a rendszeres meditacidhoz (a honap eleje 6ta), €s a felvéte-
lek is egy sokkal jobb allapotban levé agyat mutatnak. Altalaban véve kevesebb
benne a szorongas, ami a 17-20 Hz k6zotti, pirossal jeldlt, alsé sorban lathatd



frekvenciatartomanybdl is kideriil. Vessiik ezt még 6ssze Michelle kovetke-
z6 EEG-jével, amely 2013 jalius 13-an késziilt, a workshop utan, és a 10.6B
abran lathato. Itt még kevesek a piros, a kék pedig, amely a februari elso,
alfaban késziilt EEG-n latszik (€s amely hipeaktivitasra utal), teljesen eltiint.
Michelle azéta is javul, és az 6t érd valtozasok egyre maradandobbak.

Michelle uj énje: Ma mar Michelle-nek alig vannak a Parkinson-kérhoz, kot-
heté akaratlan mozgasi rendellenességei. Néha azért még jelentkeznek apro
rangasok, ha stressz ald keriil vagy tulhajtja magat, de a legtobbszor teljesen
normalisan tud miikodni. Amikor Michelle kiegyensulyozott és boldog, és
mindennap medital, akkor az agya is jol miikodik - csakiugy, mint 6 maga.
Mind a rendszeres EEG-vizsgalatok, mind sajat elmondésa alapjan az lat-

szik, hogy Michelle nem csupan fenntartja jelenlegi allapotat, hanem egyre
jobban lesz. Tovabbra is medital, ugyanis érti, hogy neki maganak kell a place-

boénak lennie minden egyes nap.

Baleset titjan szerzett agy- és gerincveld-sériilés meggyogyitasa
pusztan a gondolat révén

John régi énje: 2006 novemberében John eltorte a nyakat a hetedik nyak- és az
elsé mellkasi csigolyanal egy nagy sebességgel megpordiild autd utasaként.
Az 1itk6zés erejének kovetkeztében stlyos fejsériilést is szenvedett. Az orvo-
sok nem sokat haboztak a diagnozis felallitdsanal: élete hatralevd részében
mind a négy végtagja béna marad. Jarni soha tobbé nem tud majd, kezét és
karjat pedig csak nagyon korlatozottan tudja majd mozgatni. Csigolyai 100
szazalékosan elmozdultak, ezért megsériilt a gerincveldje. A sériilés mértéké-
re azonban csak akkor deriilt igazan fény, amikor az orvosok elvégezték rajta
a miitétet. K&t nap mulva a neuroldégus azt mondta John feleségének, hogy
John gerincveldje részben ,érintetlen”, de ez a fajta sériilés ugyanolyan kovet-
kezményekkel is jarhat, mintha teljesen elszakadt volna a gerincvel6je. Mint
minden gerincveld-sériilésnél, ezuttal is ki kellett varni, hogy mi fog térténni.
Ha az ember személyesen tapasztalja meg, milyen az intenziv osztalyon,
majd a rehabilitacios kozpontban tdlteni a napjait, rendkiviil nehéz, hogy ne
ragadja el magaval a konvencionalis gondolkodas. Amikor John és a csaladja a
kilatasok feldl érdeklodott, azt a valaszt kaptak, hogy mivel eddig nem tortént
semmilyen elmozdulas a gyégyulés felé, jobb, ha beletérédnek az elkeriilhe-
tetlenbe. John élete hatralevd részében mozgéskorlatozott marad. Az orvosok
jol beléjiik sulykoltak ezt, és azt éreztették, hogy csak ugy tudnak ,,tovabblép-



ni", ha elfogadjdk a tényt. John és felesége azonban valahogy mégsem tudta
elfogadni.

Amikor 2009-ben megismerkedtem Johnnal, kerekesszékben iilt. Vele volt
a felesége és a csaladja, valamint egy csodalatos fizikoterapeuta, aki tisztadban
volt a neuroplaszticitassal. Naluk optimistadbb ¢és energikusabb embereket
nem nagyon ismerek, igy lelkesen vagtunk bele a k6zos utazasba.

John EEG-i: Nézziik meg a John agyardl ,,meditacio elott" késziilt felvételt
a 10.7 abran! Az els6 képen jelentds hipoaktivitast latunk: tobb mint 3 SD
mértékkel van a normalis alatt. A koherenciaértékek a vastag kék vonalak
pontosan az ellenkezdjét mutatjdk Michelle Parkinson-korjanak, ahol vords
vonalakat lattunk. Ez az EEG arrol arulkodik, hogy az egyes agyteriiletek
kevésbé jol tudnak egylittmikodni. Ez az agy alapjaratra van allitva, nincs
benne energia, ¢és csak rovid ideig tud egyvalamire fokuszalni. John figyelme
konnyen elterel6dott, ébersége korlatozott volt. Traumas agysériilése miatt az
agya rendkiviil alacsony izgalmi allapotban volt, és magas foku inkoherenci-
arol tanuskodott.

Most pedig nézzikk meg azt az EEG-t, amely négynapi meditalds utan
késziilt. Az elsd kép bal felsd szélén lathatd 1 Hz-es delta-hulldm vordse
megnovekedett aktivitasrol arulkodik. Ebben az esetben ez jo jel, mivel jelen-
tésebb mértékli koherencia alakult ki mindkét agyféltekében. John itt mar
kiegyensulyozottabb kétagyféltekés mukodést mutat. Mivel a traumds agysé-
riillése leginkabb deltdban és thétdban mutatkozik meg, a deltdban torténd
hiperaktivitds arra utal, hogy az agya kezd felébredni. Agyanak tobbi, alfa-
ban és bétaban levd része kiegyensulyozottabb aktivitasrol €s jobb kognitiv
funkciokrél arulkodik. Ez azt mutatja, hogy jobban tudja irdnyitani testét €s
elméjét.

Es most lassuk a 10.8 abrat! A masodik sor kdzepétdl induld és az also
sor végéig tartd kék szin ismét csak azt jelzi, hogy Johnnal nincsenek alfa-
és béta-agyhullamok. Ez a kék szin, amely az alfa- és a béta-tartomanyban
oszlik szét a bal és jobb agyféltekében, arra utal, hogy John csak vegetal, er6-
forrasai pedig korlatozottak. A kék szin csokkent kognitiv képességekrdl és a
test fOlotti iranyitas elvesztésének jelentds mértékérdl arulkodik. John elméje
szinte nincs is itt.

Négynapi meditacié6 utan John agyanak 90 széazaléka visszatért normalis
allapotaba, amint az a z6ld részeken is lathato. Az azért elég jo! A bal agyfél-
teke, ahova a nyilak mutatnak, tovabbra is kissé hipoaktiv, ami arra utal, hogy
gondjai vannak a verbalis képességekkel és nehezen tudja kifejezni magat,
de még igy is sokkal jobb a helyzet, mint az els6 EEG-ken. John tovabb-



ra is rendszeresen medital, agya pedig egyre tobb energidrol, egyre nagyobb
egyensulyrol €s egyre jelentdsebb koherenciarol tanuskodik. John visszanyer-
te a hozzaférést azokhoz a latens idegpalyakhoz, amelyek kordbban is 1étez-
tek. Agya felébredt, raeszmélt, hogyan kell miikddni, és most mar megvan az
energiaja is a jobb miikddéshez.

John uj énje: John a 2013 februarjaban tartott kurzusom végén allt fel. Toke-
letesen visszanyerte a kontrollt a belei és a holyagja f616tt. A mai napig nor-

malisabb ¢és Osszeszedettebb a testtartasa. Mozgasa koordinaltabb. Gorcsos
remegése sokkal ritkabban és sokkal kevésbé hevesen jelentkezik, és sokkal
rovidebb ideig tart. Még edzdterembe is rendszeresen eljar, ahol egy teljes
edzésprogramot végigcesinal, nagyszerl terapeutdjanak, B. Jill Runnionnak
koszonheten (aki a Neuro-reaktivacids Szinapsziskozpontot vezeti az ida-
hai Driggsben). Jill az én munkamat is tanulméanyozza, és megvannak ben-

ne mindazok a képességek és az a korlatlan elme, amellyel képes Johnt a
megfeleld kihivasok elé allitani. Eleinte segitség nélkiil csak 10 fokos sz6-

gig tudott guggolasbol fliggdleges helyzetbe emelkedni, ma mér ez az érték
45 fok.

John ma mar teljesen egyediil le tud {ilni. Egy masik fizikoterapias gya-
korlat kozben megterhelik a 1ab- és torzsizmait, 6 pedig eltol magatol egy
ellenallast kifejtd csuszosulyt. Hason fekvésbol négykézlabra tud emelkedni,
teljesen 6nerdbdl, és lassan elkezd maszni is.

Minddssze honapokkal a workshop utan John a kognitiv funkcidiban tor-
tént javulassal is meglepte a kezel6orvosait. Olyan mértékben javult az allapo-
ta, amilyet még egyetlen szakorvos sem tapasztalt soha gerincveldsériilt paci-
enseknél. Mintha John végiil felébredt volna, EEG-i pedig azt mutatjak, hogy
ma mar jobban tudja kontrolldlni az agyat és a testét. John azota is jobban
tudja iranyitani testének €s agyanak inaktiv részeit, mivel immar tobb energia
all a rendelkezésére ahhoz, hogy uralja a testét.

John Altalédnos integracidja és Osszeszedett mozgasa jelentds mértékben
javult, képessé valt segitség nélkiil {ilni az asztalnal, labat a padlon pihentet-
ve. John finommotoros képességei addig javultak, hogy ma mar kezébe tudja
venni a tollat és le tudja irni a nevét, okostelefont hasznal, sms-t ir, autot vezet,
és normalis fogkefével mos fogat. Kognitiv valtozasai nagyobb onbizalomrol
és belsd 6romrol tamiskodnak. Jobb a humora, és éberebb, mint valaha.

2013 nyaran John mar egy vadvizi evez0s turara is el tudott menni. Napi
hat 6ran at iilt segitség nélkiil a csonakban, ¢s a f61don aludt egy satorban.
Képes volt boldogulni az idah6i vadonban, teljesen elzarva a kiilvilagtol hét

napon ¢és hat ¢jszakan at. Egy évvel korabban erre még nem lett volna képes.



Valahanyszor beszélek vele, mindig azt mondja: ,,Dr. Joe, fogalmam sincs, mi
torteink velem."

En meg mindig ugyanazt vélaszolom neki: ,,Amint tudni fogja, mi torté-
nik magaval, vége is lesz. Az ismeretlen meghaladja a felfogdképességiinket.
Oriiljon neki!"

Még egy utols6 gondolat Johnnal kapcsolatban: mindenki tudja, hogy a
gerincvel6-sériilések hagyomanyos modszerekkel nem orvosolhatok. Biztos
vagyok benne, hogy nem az anyag valtoztatja meg az anyagot John esetében.
Tehat nem a kémia vagy a molekulak valtoztatjdk meg a sériilt gerincvel6t.
A kvantumfizika fel6l nézve a felfokozott energia koherens allapota az,
amelynek segitségével az anyag 0j szintre emelheté vagy szinkronizalhato.
Olyan felfokozott energiarol vagy hullamrol kell tanubizonysagot tennie,
amely az anyagnal gyorsabb frekvencian rezeg, és ezt 6tvoznie egy hatarozott
szandékkal annak érdekében, hogy megvaltoztassa az anyagi részecskéket.
Tehat az energia, az anyag epifenoménja az, ami atirja a genetikai programot
és meggyogyitja a gerincvel6t.

Feliillemelkedni az analitikus elmén és ratalalni a boldogsagra

Kathy régi énje: Kathy egy nagyvallalat elndk-vezérigazgatodja, jogasz, elko-
telezett feleség és anya. Ugy nevelték, hogy rendkiviil analitikus és racionalis
legyen. Agyat mindennap arra hasznalja, hogy eldrejelzéseket tegyen, és felké-
szliljon minden lehetséges forgatokonyvre, ami a tapasztalatai alapjan beko-
vetkezhet. Miel6tt megismerkedett a munkassagommal, soha nem meditalt.
El6szor is arra jott rd, hogy mennyire gondosan elemez mindent az életében.
Oriasi tennivalolistakkal szaladgalt, és, ahogy 6 fogalmazott, az agya soha
nem kapcsolt ki. Visszatekintve Uigy érzi, soha nem volt jelen a pillanatban.

Kathy EEG-i: Nézziik meg a Kathy agyarol ,,meditacio elott” késziilt felve-
telt a 109 abran! Ezek a delta/théta ardnyszamok azt mutatjak, hogy nagyon
jol tud koncentralni és remekiil ki tudja zarni a kiilsé, betolakodni akaro
gondolatokat. A jobb oldalon, az agya hatso része felé mutatd elsé nyil, ahol
a nagyobb vords folt helyezkedik el, azt mutatja, hogy éppen képeket lat lelki
szemei el6tt. A masodik nyil, a kisebb, a bal oldalon levé vords teriilet koze-
Iében azt jelzi, hogy Kathy beliil ezekrdl a képekrdl beszélget onmagaban.

A képek és a nagy mentalis nylizsgés miatt az agya megreked egy 6rdogi kor-
ben.



A ,meditacié utan" felirath EEG-n, amely a workshop lezarultaval
késziilt, tisztdn lathatd, hogy Kathy agya kiegyenstlyozottabb, teljesebb és
normalisabb. Nincs tobbe nagy nyiizsgés az agyaban, mivel az agya immar
hatékonyabban integralja és dolgozza fel az informacidkat. Elért a koherencia
allapotaba. Az agyi allapotaban bekdvetkezett valtozast pedig nagyobb mérté-
ki 6rom, tisztasag és szeretet kiséri.

Most pedig vegyiik szemiigyre a koherenciaértékeit a 10.10 dbran! A work-
shop elején Kathy agya magas frekvenciaju béta-allapotban volt, ami a nagy-
fokl izgatottsdg, az elemzés és a vészhelyzet allapota. Az alfaban és bétaban
mutatkozo vastag voros vonalak szerint Kathy 3 SD-értékkel a normalis fo16tt
van. Agya hiperaktiv, kiegyensulyozatlan és rendkiviil inkoherens - nehezen
tud 1rra lenni szorongasan.

Es most nézziik meg azt a ,,meditaci6 utan” feliratt EEG-t, amely a feb-
ruari kurzus utolsé napjan késziilt. Mostanra bizonyara fel tudjuk ismerni a
normalisabb, kiegyensulyozottabb agyat, amelyben sokkal kevesebb a maga-
sabb frekvencidjii béta-agyhullam, és sokkal jelentdsebb mértékli benne a
koherencia.

Kathy feladata itt még nem ért véget, ezért elokészitettiink egy kisérletet a
workshop utan, Kathy ugyanis Phoenix kdrnyékén lakik, igy el tudott menni
dr. Fannin klinikajara. Dr. Fannin mutatott neki egy (z0ld szinli) QEEG-
felvételt egy egészséges, kiegyensulyozott, normalis agyrol, és azt mondta
neki, hogy erre kellene 6sszpontositania a figyelmét. Az orvos azt is javasolta,
hogy amikor Kathy napi meditacidi soran belép 1j 1étallapotaba, a kdvetkezo
29 napban ezt a potencialis eredményt valassza ki maganak. Mivel ezutidn
tobb értelmet tud majd tulajdonitani a placebonak, hatarozottabba valnak a
célkitlizései is a végeredmény jotékony hatdsaival kapcsolatban.

Ez bevalt. Ha megnézziik a 10.11 abrat, amelyen a 2013. prilis 8-i, tehat
mintegy hat héttel késobb késziilt EEG lathato, egy még normaélisabb agyat
latunk, amelyben nyoma sincs a szorongasnak (vords lenne). Vessiink egy
pillantast a 10.12 abrara is! Latjuk, mennyit fejlodott 2013. februar 20. és a feb-
ruari esemény vége kozott? Az elsé EEG voros szine magasabb (21 és 30 Hz
kozotti) agyhullam-frekvenciakrol arulkodik, a masodik képen viszont mar
a z0ld domindl (ami sokkal normalisabb miikodésre utal). A vords teriiletek
rendkiviil magas szintli szorongasrol (magas frekvencidju béta-hullamokrol)
¢és tulelemzésrdl arulkodnak, ugyanis agya a magasabb frekvencidkon (a 21
és 30 Hz kozotti tartomanyban) hiperaktiv — til keményen dolgozik. Aprilis
elejére (lasd a 10.13 abrat) Kathy agya kiegyensulyozott, koherens és harmoni-
kus lett. Kathynek ma mar teljesen mas az agya, €s azt mondja, egészen mas
embernek is érzi magat.



Kathv uj énje: Kathy arrél szdmolt be, hogy szamos pozitiv valtozds tortem
a karrierjében, az életében és a kapcsolataiban. Naponta medital, és amikor
ugy érzi. hogy nincs ideje meditalni, akkor is mindenképpen szakit ra idot.
Tisztdban van vele, hogy az. a hozzaallas, ami kibillentette agyat és elméjét az
egyensulyabol, csupan az ido ¢€s a kiilsé korlilmények fiiggvénye. Azt mondja,
hogy konnyebben és sokkal kevesebb kiizdelemmel kap valaszokat a kérdé-
seire. Gyakrabban hallgat a szivére, és altalaban rajtakapja magat, miel6tt a
korkords gondolkodas csapdajaba esne. Ugy érzi, kedvesebb és tiirelmesebb
lett. Kathy beliilrdl valtozott meg és lelt ra a boldogsagra.

Fibrémak meggydgyitisa az energia megvaltoztatasaval

Bonnie régi énje: 2010-ben Bonnie heves fajdalmakat és er6s vérzést kezdett
észlelni menstruacids ciklusa alatt. Osztrogéntiltermelést diagnosztizaltak
nala, és hormonpdtld készitményeket kellett szednie. Negyvenévesen ugy
érezte, hogy ez a diagnozis kicsit erds.

Tudta, hogy édesanyjanal ugyanebben az ¢életkorban hasonld tiinetek
jelentkeztek. Anyja is hormontablettakat szedett, és végiil hdlyagrakban halt
meg. Bar lehet, hogy a hormonkezelés és a holyagrak kozott nem volt kozvet-
len Osszefiiggés, Bonnie-nak feltlint, hogy nala is ugyanazok a testi tiinetek
jottek eld, mint az anyjanal. Nem akart az 6 sorsara jutni.

Huvelyi vérzései egyre tovabb tartottak (néha akar két hétig is), amit6l
Bonnié levert és vérszegény lett, és felszedett koriilbeliil 10 kilét. Havonta
atlag két liter vért vesztett a menstruacios ciklusa alatt. Egy medencei ultra-
hangmegerdsitette, hogy fibromai vannak. Rengetegszer vettek vért Bonnie-
tol, majd azt mondtak neki, hogy a menopauzat megel6z6 idészakban van, és
valdsziniileg ciszta van a petefészkében. A hormonkezelést javaslo szakorvos
azt mondta Bonnie-nak, hogy a fibrémak nem fognak eltiinni, és az erds
vérzései is megmaradnak élete hatralevo részében.

Véletlenszertien valasztottam ki Bonnie-t az egyik extra agytérképhez a
2013-as englewoodi (Colorado) kurzusom alatt. Halalosait megrémiilt, ami-
kor ramutattam, hogy 6 lesz a kovetkezé EEG-tesztalany. Bonnie menstrua-
cios ciklusa a workshop els6 napja el6tti estén kezd6dott, igy hatalmas pelen-
kavolt rajta, mert csak ez volt képes felfogni a vérzést. Amikor néhany medi-
tacid utan arra instrualtam a hallgatokat, hogy fekiidjenek le a foldre, Bonnie
attol félt, hogy 0sszevérezi magat és a padlot.



A menstruaciodhoz tarsulo erds fajdalom miatt Bonnie-nak még iilni is
kényelmetlen volt. Am még igy is eltokélten folyttatta a meditacids gyakorlato-
kat minden egyes nap a sajat lelki békéje miatt. Az els6 meditacié alatt, amely-
nek soran feltérképeztiik az agyat, Bonnie egy olyan élményt €It at, amelyet
csak misztikusként lehet leirni. Ugy érezte, szive megnyilik és kitdgul. Feje
hatrahajolt, 1égzése megvaltozott. Bonnie azt latta, hogy fény arasztja el a
testét, és hihetetlen mérvli békés nyugalom Ontotte el 6t. Kdzben a kdvetkezo
szavakat hallotta: ,,Szeretnek, aldott vagyok, €¢s nem vagyok elfeledve." Bonnie
konnyekre fakadt a meditacié alatt, az agyarol késziilt EKG pedig azt mutat-
ta, hogy valdban a boldogsag allapotaba kertilt.

Bonnie EEG-i: Nézziik meg Bonnie EEG-jét a 10.14 abran! Olyan szeren-
csénk volt, hogy az egész eseményt el tudtuk kapni valos idoben. Az els6 gra-
fika normalis agyhullam-tevékenységet mutat. Minden kiegyenstlyozott és
nyugodt. Ha megnézziik Bonnie hdrom masik EEG-jét a 10.15 4bran, ame-
lyek azt mutatjak, hogy mi tortént vele az egyes meditaciok kozben, akkor
azt latjuk, hogy a frontalis lebenyben megnétt az energia és az aktivitas, ami
arra utal, hogy jo sok informdcidt és érzelmet dolgozott éppen fel. Felfoko-
zott tudati allapotban van, és bizonyos id6kozonként fellangolasok jelent-
keznek nala. A legtobb tevékenység théta-allapotban torténik, és azt jelzi,
hogy Bonnie a tudat alatti régidban tartdézkodik. Ebben a pillanatban a belsé
¢lményt rendkiviil valodiként éli meg. Annyira erre a gondolatra fokuszal,
hogy ez valik az élményévé. Az érzelmi hanyadost az az energiamennyiség
(amplitado) képviseli, amelyet az agya éppen feldolgoz. Vessiink egy pillan-
tast a fiiggbleges vonalak hosszara, ahova a nyilak mutatnak. Ez az energia
roppant koherens. Bonnie a felfokozott éberség allapotaban van.

Es most lassuk a 10.16 abrat! Bonnie valds idSben késziilt QEEG-jén egy
nyil mutat az 1 Hz-es delta-agyhullamokra, ami azt mutatja, hogy 0ssze van
kapcsolodva a kvantummezoével (kék szinnel jeldlve). Bonnie frontalis lebe-
nyében szintén megnovekedett az energia a théta-hulliamhosszon (pirossal
jelolve), ami pontosan megfelel annak, ami az EEG-jén latszik. Nézziik csak
meg a frontalis lebenyt kiemeld piros karikat, valamint kozvetleniil alatta az
agy frontalis lebenyérdl késziilt feliilnézeti képre mutatd nyilat! Ez a kép egy
kocka abbdl a mozgoképbdl, amely Bonnie agytevékenységeérdl késziilt a medi-
tacio teljes id6tartama alatt. Minthogy a frontalis lebeny egyik funkcidja éppen
az, hogy a gondolatokat valosagossa tegye, Bonnie csukott szemmel, thétaban
atélt elményei nagyon valdsagosak a szdmara. Mondhatjuk gy is, hogy Bonnie
belsé élménye olyan, mint egy éber, tudatos dlmodéds. A 12 Hz-es alfa-hul-
lamnal levé piros nyil — amely az agy kdzéppontjaban levo vords foltot emeli



ki - Bonnie azon probalkozasat mutatja, hogy értelrnet tulajdonitson a belsd
tapasztalatnak, majd feldolgozza azt, amit lelki szemei el6tt 1at. Agyanak egyéb
részei egészségesen €s kiegyensulyozottan miikddnek (z6ld szinnel jellve).

Bonnie uj énje: Bonnie aznapi élménye egy életre megvaltoztatta 6t. A bels6
¢lményhez fiz6d6 energia mértéke meghaladta a kiils6 kornyezetbdl szar-
maz6 multbeli élmények mindegyikét, igy a multja biologiailag kitorlédott.
A meditacié csucspontjan elért energia meghaladta az agyaba bevésddott
programokat és a testébe ivodott érzelmi kondicionalast teste pedig azon-
nal reagalt az j elmére és az 0j tudatra. Bonnie megvaltoztatta a létallapo-
tat. Kevesebb mint 24 o6ra leforgésa alatt teljesen megszlint a vérzése. Nem
érzett tobbé fajdalmat, és Gsztondsen érezte, hogy meggyogyult. Az esemény
ota eltelt honapok alatt Bonnie 0sszes menstruacios ciklusa normalis volt.
A workshop 6ta nem tapasztalt erds vérzést vagy fajdalmat.

Atélni az eksztazist

Genevieve régi énje: Ha megnézziik a 10.17 éabrat, egy viszonylag normalis
EEG-t latunk majd, amely Genevieve meditacidja el6tt késziilt. Az agy egé-
szén megjelend zold teriiletek egészséges, jol funkcionald személyre utalnak,
kiegyensulyozott aggyal. A meditacio eldtt csokkent szenzomotoros aktivitast
mutatd, 13-14 Hz-es alfa-hullamu teriiletek, ahova a nyilak mutatnak, valo-
szinlileg az id6eltolodés tiineteire utalnak, ugyanis Genevieve csak aznap
érkezett meg Eurdpabdl. Ha megnézziik az agyat meditacid kozben, azt lat-
tuk, hogy az altaldnos egyensulya megnd. Ami viszont ezutan torténik, az
egyszerien elképesztd. Amikor lattuk, hogy a meditacié végére ilyen magas
lett a csticsértéke, azonnal tudtuk az EEG-felvételekbdl, hogy oriasi energiak
vannak az agyaban.

Most pedig szemléljiik meg a 10.18 abrat! Ez a fajta voros aktivitas, amely
az Osszes agyhullam-frekvencidan magas energidt mutat, arra utal, hogy
Genevieve jelentds mértékben megvaltozott tudatallapotba keriilt. Ha valaki
olyan nézi meg ezt az EEG-t, aki nem tudja, hogy éppen meditalt, azt mon-
dana, hogy extrém méretli szorongas vagy pszichozis zajlik le benne. Mivel
azonban 6 maga Ugy irta le ezt az allapotot, hogy eksztazisba keriilt, tud-
hatjuk, hogy ez a sok vor0s az agyi energidkra utal. Agya 3 SD mértékben a
normalis folott van. Az elmeként funkcionald testében tarolt energia volt az,
ami éppen felszabadult, és tért vissza az agyaba.



A 10.10 abra, amelyen az EEG-je lathat6, szinten megerdsiti ezt a pozici-
ot. Ha megnézziik a lila vonalakat, ahova a nyil mutat, latni fogjuk, hogy az
agynak ez a része a normalisndl tizszer tobb energiat dolgoz fel. A pirossal
bekarikdzott rész azt mutatja, hogy ez az ¢lmény érzelmileg annyira mély volt
probalja szavakkal is megérteni és értelmezni, hogy mi torténik éppen vele.
Talan valami olyasmit mond magaban, hogy Uristen! Hdt ez csoddlatos! Fan-
tasztikusan érzem magam! Mi ez az érzés? Belsd élménye éppolyan valosagos,
mint barmely mas kiils6 élmény, és nem 6 probalja meg eldidézni - egysze-
rlien csak megtorténik vele. Nem vizualizal, hanem atél egy mély pillanatot.

Erdekes, hogy amikor jéliusban ujra EEG-t készitettink Genevieve-rol
a colorad6i tanfolyamon, ugyanazokat az energiavaltozasokat tapasztaltuk
rajta. Mindkét alkalommal atadtuk neki a mikrofont, 6 pedig mind a két-
szer annyit mondott csak, hogy annyira szereti az életét, hogy a szive teljesen
kitarult, és ugy érzi, kapcsolatba keriilt valamivel, ami nagyobb nala. A hala
allapotaban volt, és olyan nagyszerlien érezte magat, hogy mindig meg akart
maradni a jelen pillanatban. Ha megnézziikk a 10.20 abrat, azt fogjuk latni,
hogy az agya ugyanolyan mintdkat mutat, mint a februari tanfolyamon. Még
hénapokkal késdbb is ugyanazt az élményt élte. Teljesen megvaltoztatta ota
személyes atalakulas.

Genevieve uj enje: A juliusi workshop utdn néhany héttel megint beszéltem
Genevieve-vel. Azt mondta, hogy mar nem ugyanaz az ember, aki az év ele-
jén volt. Elméje elmélyiilt, és most mar sokkal inkabb a jelenben €l, és sokkal
kreativabb. Mély szeretetet érez minden 1étezd irant, de ami a legfontosabb,
annyira emelkedettnek érzi magat, hogy mar nem érzi, hogy barmire sziiksé-
ge lenne. Teljesnek érzi magat.

Boldogsag: Az elme kilépése a testbol

Maria régi énje: Maria egy igen jol funkciondlé6 né normadlis agyi aktivitds-
sal. A nap els6 meditacioja, egy 45 perces gyakorlat alatt néhany pillanat alatt
jelentds valtozas allt be az agyhulldmaiban.

Maria EEG-i: Nézzik meg a 10.21 abrat, és figyeljiik meg a kiilonbséget
Maria normalis agyhulldmai és az eksztatikus allapota kozott! Lattam, ahogy
a megnovekedett energia felfokozott allapotaba keriil, és ugy tlint, mintha
orgazmust ¢€lt volna at az agyaban. Az EEG egy teljesen aktiv agyat mutat,



amely épp teljes kundaliniélményt ¢l at (a kundalini egy alvo energia a test-
ben, amely, ha felszabadul, magasabb tudat- és energiaallapotot idéz el az
agyban). Ha megnézziik Maria EEG-it, azt latjuk, hogy agyanak dsszes része
egy roppantul felfokozott energiaallapotot ¢€lt at. Amikor a kundalini energia
felébred, a gerinc alsd részébol felszall az agy tetejéig, ahol rendkiviil mély
misztikus €lményt képes kivaltani. A kurzusom szamos résztvevidje atél ilyen
agyi orgazmust. Maria EEG-jén az 0Osszes agyteriilet jele van energidval, az
agyhullamai amplitiddja pedig a normalis érték harom-négyszerese. Ha
megnézziik a felvételeket, lathatjuk, hogy az eksztazis hullamokban érkezik,
mint az orgazmus. Nem Maria akarta igy. Egyszerlien csak megtortént vele.
Agyanak egésze részt vett a belsé eseményben, és ennek kovetkeztében feltol-
tddott mély energiaval.

Maria uj ¢énje: Maria azdta is hasonld misztikus élményeket €l at. Minden
alkalommal kipihentebbnek, tudatosabbnak, éberebbnek ¢és teljesebbnek érzi
magat utana. Minden egyes tjabb ismeretlen pillanatot 6rommel idv6zol.

Es most te jossz

Ez a néhany példa (a sok egyéb dokumentalt eset koziil) azt bizonyitja, hogy
valoban lehetséges megtanitani a placebohatast. Most, hogy a rendelkezésiink-
re all az Osszes informacid, torténet és bizonyiték arrol, hogy mi minden lehet-
séges, neked kell megtanulnod, hogyan ¢éld at sajat atalakulasodat. A kovetke-
z0 két fejezet azokat a 1épéseket vazolja fel, amelyekre személyes meditaciod
soran sziikséged lesz. Azt szeretném, ha az eddig elsajatitott Osszes ismeretet
atiltetnéd a gyakorlatba, és azt erezd, hogy nem hiaba tetted az eréfeszitése-
ket. Ha megszereztél minden, a valtozas folyojanak atlépéséhez sziikséges
eszkozt, akkor reményeim szerint a masik oldalon talalkozunk.







11. fejezet

A meditacio elokésziletei

Most. hogy elolvastuk és magunkéva tettilk az 1. részben olvashatd Osszes
ismeretet, készen allunk az atalakuldsra. Ebben a fejezetben atvessziikk mind-
azt, amit tudnunk kell a meditaciora vald felkésziiléssel kapcsolatban, igy a
kovetkezd fejezethez érve mar gond nélkiil végig tudunk menni maganak
a meditaciénak a lépésein. Mindenki, akit ebben a konyvben emlitek és aki
megtudott valtoztatni valamit dnmagaban, eldszor befelé fordult, és a 1étal-
lapotatvaltoztatta meg. Gondoljunk tehat ugy a meditacids gyakorlatra, mint
placebéra, amelyet mindennap be kell venniink. Csakhogy mi nem tablettat
vesziink be, hanem befelé¢ fordulunk. Idével meditacidink olyan hatassal lesz-
nek rank, mint az orvossagba vetett hit.

Mikor meditaljunk?

Két napszak van, ami igazadn alkalmas a meditacidra: kozvetleniil lefekvés
elott, és kozvetleniil ébredés utan. Ez azért van igy, mert amikor elalszunk,
természetes modon végigmegyiink az agyhulldmallapotok egész skaldjan,
az ¢ébrenléti, béta-allapottdl a lassabb alfa-allapoton at, amikor lehunyjuk a
szemiinket, a még lassabb théta-allapotig, amikor félig ébren vagyunk, félig
almodunk, végiil egészen a mély alvas delta-agyhullamaiig. Reggel pedig,
amikor felkeliink, ugyanez a folyamat jatszodik le, csak visszafelé: deltabol
thétdba, alfaba, majd bétaba emelkediink, ahol teljesen éberek és tudatosak
vagyunk.

Ha tehat akkor meditalunk, amikor lefekvéshez késziiliink vagy éppen
¢bredeziink, konnyebb alfiba vagy thétaba keriilni; jobban elé vagyunk han-
golva erre a megvaltozott tudatallapotra, mivel vagy pont belble jottiink ki,
vagy éppen felé tartunk. Mondhatjuk, hogy a tudatalattihoz vezetd ajtd6 ebben
a két idépontban tarva-nyitva all. En személy szerint reggelente szeretek



meditalni, de mindkét idépont tokéletes. Valasszuk azt, amelyik jobban beva-
lik, és a tovabbiakban tartsunk ki mellette. Ha mindennap tudunk meditalni
az olyan szokassa valik majd, amelyet elére varunk minden egyes nap.

b

Hol meditaljunk?

A meditacid helyének kivalasztasanal a legfontosabb szempont, hogy olyan
hely legyen, ahol nem zavarhatnak meg. Mivel le fogunk csatlakozni a kiils6,
fizikai vilagrol, valasszunk olyan helyet, ahol egyediil lehetiink, és nem zavar-
nak meg (sem emberek, sem allatok) — ahov4d mindennap vissza tudunk térni,
és szent meditacids hellyé tud valni.

Nem javaslom meditacid helyszinélil az agyat, mert az agyhoz az alvas
képzete tarsul. (Ugyanezért nem javaslom azt sem, hogy lefekiidjink vagy
tulsdgosan hatraddljiink a meditacidhoz.) Valasszunk egy széket vagy a pad-
l6n egy helyet, ahol egy oran at el tudunk iildogélni — tavol a huzattol, egy
kellemes hdmérsékletli helyiségben.

Ha zenére szeretnénk meditdlni, valasszunk ladgy, nyugtatd, a transzal-
lapotot eldésegitdé hangszereket vagy szoveg nélkiili éncket. (Egy kis zene a
hattérzajt is jol elnyomja, ha olyan helyen kell meditadlnunk, ami nem teljesen
csondes.) Semmiképp se valasszunk olyan zenét, amely emlékeket idéz tél
benniink, vagy valami régi dolog jut esziinkbe réla, vagy barmilyen modon
elvonja a figyelmiinket. Ne felejtsilk el tovabba kikapcsolni a szamitogépet és
a telefont, ha ugyanabban a szobdban vannak. Ha lehet, keriiljik a késziild
kavé vagy ebéd illatat is. Ha kell, szemtakarét vagy fiildugot is hasznalhatunk,
hogy minél jobban kizarjuk az érzékszervi ingereket, hiszen a felkésziiléssel
az a célunk, hogy minél tobb kiilsé ingert kizarjunk.

A test kényelembe helyezése

Oltozkodjiink kényelmes, laza ruhaba. Ha zavar a karérank vagy az éksze-
reink, vegyiik le. Szemiivegre sem lesz sziikség. Igyunk egy kis vizet, miel6tt
letiliink, és legyen a keziinkben egy teli pohdr, hitha megszomjazunk. Medi-
tacio elott menjlink el a fiirdészobaba is, és probaljunk meg elrendezni min-
den olyasmit, ami elvonhatnd a figyelmiinket a meditacio alatt.

Akar székre {iliink, akar keresztbe tett labbal a foldre, tartasunk legyen
egyenes, gerinciink kihuzva. Testiinknek el kell lazulnia, de az elménknek
koncentralnia kell, ezért ne lazuljunk el annyira, hogy elaludjunk. Ha a



fejiink le-lebukik meditacié kozben, az annak a jele. hogy kozelediink az ala-
csonyabb frekvencidju agyhullamok felé, ezért ne nagyon aggddjunk emiatt.
Némi gyakorlassal a testiink hozzaszokik ehhez, és nem fogunk elszunyo-
kalni.

A meditacio kezedetekor csukjuk he a szemiinket, és vegyiink par lasst,
mély lélegzetet. Hamarosan at fogunk keriilni béta-agyhulldm-allaporbol
alfa-dllapotba. Ez a pihentetdbb, de még mindig koncentralt allapot aktivalta
a frontalis lebenyiinket, amely, ahogyan mar tudjuk, visszafogja azoknak az
agyi aramkoroknek a teljesitményei, amelyek az id6 és a tér feldolgozasaért
felelnek. Bar elsére nem biztos, hogy konnyedén elértiik a kdvetkezd, ala-
csonyabb agyhullamt théta-allapotot, de gyakorlassal még ennél jobban is le
tudjuk lassitani az agyhullamokat. A théta az az agyhullamallapot. amelyben
a test alszik, az elme azonban ébren van, és ahol kdnnyebben meg tudjuk
véaltoztatni a test automata programozasat.

Milyen hosszan meditaljunk?

Bar maga a meditacio altalaban 45—60 percig tart, hagyjunk magunknak elég
1d6t, hacsak lehet, hogy az elménk lenyugodjon, miel6tt nekikezdiink. Ha egy
adott id6pontra végezniink kell, akkor 10 perccel a meditacid tervezett vége
elotti idopontra allitsuk be az ébresztoorat, hogy ne kelljen hirtelen befejez-
niink az elmélyiilést. De azt se hagyjuk, hogy az id6 elvonja a figyelmiinket.
Ne feledjiik, hogy az érzékszervi ingerekt6l vald tavolodassal az idéérzekiink
is elvész. ezért ha folyton az id6 miatt aggodunk, teljesen szem eldl téveszt-
jik a célt. Ha par perccel tobb idére van sziikséglink ahhoz, hogy anélkiil
tudjunk meditalni, hogy az id6 elvonnd a figyelmiinket, taldin érdemes kissé
hamarabb felkelni reggel, vagy este késobb lefekiidni.

Az akarat iranyitasa

Felhivnam a figyelmet egy igen gyakori akadalyra, amelybe sokan beleiit-
koznek, amikor meditdlni kezdenek. Valahanyszor meg akarunk valtoztatni
valamit az életiinkben, akkor a testink — az elme szerepében azt a jelet
kiildi az agynak, hogy vegye vissza az iranyitast. Ezutan mar csak azt vesz-
sziik észre, hogy negativ hangok szoélalnak meg a fejliinkben, tgymint: Majd
inkabb holnap. Tisztara olyan vagy, mint az anyad! Normalis vagy? Soha nem
fogsz megvaltozni. Ez igy nem lesz jo. A test beszél ilyenkor. Megprobal leta-



szitom a tronrdl, hogy ismét atvehesse az iranyitast. Tudattalanul talan arra
kondicionaltuk, hogy legyen tiirelmetlen, frusztralt, boldogtalan, pesszimista
vagy éppen aldozat, hogy csak néhanyat emlitsiink. Ezért tudat alatt igy is
akar viselkedni.

Amint erre a hangra ugy reagalunk, mintha igaza lenne, tudatunk vissza
silllyed az automata programba, igy visszatérnek a megszokott gondolataink,
a megszokott modon fogunk cselekedni, €s a megszokott érzelmek mentén
¢ljik az ¢életiinket és ennek ellenére azt varjuk, hogy valami megvaltoz-
zon az ¢életiinkben. Ha az érzéseinket és érzelmeinket a valtozds barométe-
reként hasznaljuk, mindig is meg fogjuk gyézni magunkat, hogy nem érde-
mes probalkozni. Ha azonban inkabb felszabaditjuk a testiinket ezeknek az
érzelmeknek a rablanca aldl, akkor képesek lesziink ellazulni és belesimulni
a jelen pillanatba (err6l kés6bb még szd lesz), és energidt szabaditunk fél a
testbdl — részecskébdl hullamma valunk —, igy ez az energia az 0 sorsunk
formalasara tud forditodni. Hogy ide eljussunk és megtanitsunk a testiinknek
egy 1j létallapotot, le kell iiltetnlink a testiinket, és tudtara kell adnunk, ki az
ur a haznal.

En egy farmon élek, ahol 18 lovat is tartunk - a koncentracié megtartisa
meditacié kozben arra emlékeztet, amilyen érzés a kedvenc cs6dordmet meg-
lovagolni egy-egy nagyobb kihagyas utan. Amikor ilyenkor felkapaszkodom a
nyeregbe, a cs6dor ram se hederit. Erzi a birtok mésik végén legelész6 kancék
szagat, és ez le is koti a figyelmét. Mintha azt mondana: ,,Hol voltidl nyolc
hoénapig? Kialakult par rossz szokdsom azota. A csajok odadt vannak, és nem
igazan érdekel, hogy mit akarsz, le foglak dobni. Most mar én vagyok itt a
fonok.” Ideges lesz, megbokrosodik, & akar irdnyitani, €s neki akar taszitani
a karam falanak. De én odafigyelek ra, és amikor latom, hogy feje a kancak
fel¢ fordul, keményen rendre utasitom.

Amint ldtom, hogy elkezd masfelé huzni, lassan, de hatdrozottan meg-
markolom a kantart, meghtzom, és varok. Hamarosan megall és fujtat egy
nagyot, én pedig megpaskolom az oldalat, és azt mondom neki: ,,Ugyes vagy!"
Tesziink két 1€pést, aztan amikor megint ldtom, hogy fordul a feje, megalli-
tom és varok. Megint fujtat egy nagyot, és akkor mar tudja, hogy én vagyok
a fonok. Elindulhatunk ujra elérefelé. Addig csindlom ezt, amig végiil meg
nem adja magat nekem.

Ez a finom, de hatarozott rendreutasitas a kovetendo a testiinkkel szem-
ben is, ha leiiliink meditalni. Gondoljunk ugy a testiinkre, mint egy allat-
ra, amelyet tudatként idomitani akarunk. Valahanyszor észrevessziik, hogy a
figyelmiink elkalandozott és a fenti modon finoman visszatereljikk, 0j elmére
kondicionaljuk a testiinket. Uralkodunk 6nmagunk és a multunk f616tt.



Tegytik fel példaul, hogy felkeliink reggel, és van egy csomo6 ember, akit fel
kell hivnunk, van egy sor teendonk, amit el kell végezniink, vélaszolnunk kell
35 SMS-re és egy rakas e-mailre. Ha reggelente azzal kezdjiik a napot, hogy
ezeken a dolgokon gondolkozunk, a testink maris a jovoben van. Amikor
letilink meditalni, elménk taldn magatol ebbe az iranyba akar majd elindul-
ni. Es ha hagyjuk, akkor testink és elménk megmarad a megszokott, eldre
megjoésolhatd jovoben, mivel egy olyan eredményt varunk elére, ami a tegnapi
¢lményeinken alapul.

Amikor tehat észrevessziik, hogy az elménk elindul ebbe az iranyba,
ragadjuk meg a kantarszarat, nyugtassuk le a testiinket, és vezessiik vissza
a jelen pillanathoz — ahogyan én is teszem a cs6dor nyergében. Ha pedig
par pillanat malva megint el6jonnek a gondolatok, hogy Na igen, de ezt még
megkell csindlni, arrol el fogsz feledkezni, és még azt is potolni kell, ami tegnap
elmaradt, akkor szépen vezessiik ismét vissza az elménket a jelen pillanat-
hoz. Es ha tjra és Gjra el6tornek a frusztraciot, tirelmetlenséget, szorongast
¢s hasonlokat kivaltd érzelmek, jusson esziinkbe, hogy barmilyen érzelmet
¢liink is at, az mar a mult része. Ezért ha észleljik Oket, egyszerlien tudato-
sitsuk magunkban: Aha, szoval a testem-lelkem vissza akar térni a multhoz. Jol
van. Nyugodjunk meg, €s térjiink szépen vissza a jelenhez.

Az elméhez hasonléan a test is megprobalhatja elterelni a figyelmiinket.
Hényingert vagy fajdalmat generalhat, vagy mondjuk hirtelen elkezd viszket-
ni a hatunk koézepe. Ha azonban igy torténik, jusson esziinkbe, hogy csak a
test probalja ismét atvenni az elme szerepét. Ha tehdt megtanulunk uralkod-
ni foldtte, meg tudjuk haladni a testiinket. Ha meditacid alatt minden egyes
alkalommal sikeriil urra lenni rajta, akkor vissza tudunk térni az életiinkhoz,
a jelen pillanathoz, és éberebbek ¢s tudatosabbak lesziink — ¢s kevésbé ural-
kodik rajtunk a tudatalatti.

Elébb-utébb, ahogy a csédorom is megadja magit nekem és koveti a
parancsaimat an¢lkiil, hogy a kancdk vagy barmi mas elterelné¢ a figyelmét,
a testiink is alkalmazkodni fog az elménkhez a meditacio alatt, és nem tere-
lik el tobbé kdsza gondolatok. Ha pedig 16 és lovasa eggyé valik, ha a test és
az elme egylittmtkodik, annal nincs is nagyszeriibb érzés — uj létallapotba
keriiliink. Hihetetlen erére tudunk igy szert tenni.

Belépés egy megvaltozott allapotba

A kovetkez6 fejezetben 1épésrdl 1épésre ismertetett meditdcido egy olyan tech-
niké&val indul, amelyet a buddhistak nyitott fokusznak hivnak. Nagyon nagy



segitséget jelent, ha abba a megvaltozott allapotba szeretnénk jutni, amelyet el
akarunk érni, mivel normalis, mindennapos létiinkben, amelyet tulélé lizem-
modban eliink, stresszhormonjaink levében forogva, rendkiviil besziikiilt a
fokuszunk. Az 6sszes figyelmiinket lekotik a dolgok, az emberek és a problé-
mak (ugyanis az anyagi részecskékre, nem pedig a hullimra vagy energidra
koncentralunk), és a valdsagot az érzékszerveink alapjan itéljiilk meg. Ezt a
fajta figyelmet hivjuk targyra iranyulonak!

Ha minden figyelmiinket a kiilvilagra szegezziik, amely ebben az allapot-
ban valdsagosabbnak tlinik szamunkra a belsé vilagunknal, agyunk jorészt
a magas frekvencidjii béta-agyhulldmok allapotdban marad - ez az Osszes
agyhullamallapot kozott a legreagensebb, leginstabilabb ¢és legillékonyabb.
Mivel vészhelyzetként éljiik meg az életet, nem vagyunk abban a pozicioban,
hogy alkossunk valamit, hogy almodozzunk, problémakat oldjunk meg, 1j
dolgokat tanuljunk, vagy éppen meggyogyuljunk. Ez az allapot semmikép-
pen sem alkalmas a meditaciora. Az agy elektromos tevékenysége megnd, az
,uss vagy fuss” reakcionak koszonhetOen pedig szivveréslink és [égzésiink
ritmusa fokozodik. Testiink nem sok erdforrast — vagy €ppen semennyit sem
- tud a novekedésre ¢és az egészségre forditani, mivel folyton védekezésben
van, meg akar védeni minket, és csak azt akarja, hogy valahogy birjuk ki a
nap végéig.

Az ilyen, az idealistol messze levo koriilmények kozott agyunk hajlamos
szegmentalddni, ami azt jelenti, hogy az agy egyes régidi egymastol fliggetle-
niil kezdenek miikddni ahelyett, hogy egyiittmiikodnének. Egyes agyteriile-
tek egyenesen egymas ellen fordulnak — mintha egyszerre nyomnank a fék-és
a gazpedalt. Meghasonlunk 6nmagunkkal.

De ha nem lenne elég az, hogy az agy egyes részei nem kommunikal-
nak egymadssal rendesen, az agy a test tobbi részével sem kommunikal haté-
kony, rendezett modon. Mivel az agy és a kozponti idegrendszer kontrollalja
¢s koordinalja a test Osszes szervrendszerét — ez tartja fenn a szivverést, a
1égzést, az emésztést, a lebontédst, az immunrendszer miikddését, a hormon-
haztartds egyensulyat és szamos egyéb funkciot — kiesiink az egyensulybol.
Agyunk rendezetlen, inkoherens iizeneteket kiild lefelé a gerincvelén at a test
szervrendszerei felé. Ennek kovetkeztében egyetlen szervrendszer sem kap
egyértelml lizenetet, csak zavaros jelzéseket.

Képzeljiik el, hogy az immunrendszer igy reagal: ,,Fogalmam sincs, hogy
ez alapjan az utasitas alapjan hogyan allitsak elé fehérvérsejteket.” Vagy hogy
az emészt0 szervrendszer azt mondja: ,,Most akkor el6szor a gyomorban vagy

a vékonybélben valasszak ki emésztOnedveket? Ezek az utasitdsok teljesen
zavarosak.”



Ekozben a kardiovaszkularis rendszer igy topreng: ,,Nem tudom, hogy a
szivemnek milyen ritmusban kellene vernie, mivel az a jelzés, amit kapok,
maga sem valami ritmikus. Most ez komoly, hogy megint egy oroszlan lesel-
kedik a sarok mogott?"

Ez a kiegyensulyozatlan allapot meggatolja a homeosztazis, a természetes
egyensuly kialakulasat, és innen mar egyenes Ut vezet a betegségekhez, példa-
ul a szivritmuszavarhoz és a magas vérnyomashoz (a kiegyensulyozatlan sziv-
es érrendszer miatt), az emésztési zavarokhoz és a refluxhoz (a kiegyensulyo-
zatlan emésztd szervrendszer miatt), valamint a megfazashoz, az allergiahoz,
arakhoz, a reumas iziileti gyulladashoz, és mas betegségekhez (a kiegyensu-
lyozatlan immunrendszer miatt) — hogy csak néhanyat emlitsiink.

Ez az allapot — amikor az agyhulldmaink Osszezavarodnak és kaotikussa
valnak - az, amit az el6z6 fejezetben az inkoherencia allapotanak hivtam.
Nincs ritmus vagy rendszer az agyhullamainkban, sem az agy éaltal a testnek
kiildott izenetekben.

A nyitott fokusz technikaval viszont szemiinket lehunyjuk, figyelmiinket
elforditjuk a kiilsé vilagrol és csapdairol, €s megnyitjuk a korildttink levo
tér felé (tehat a hullamra fokuszalunk, nem pedig a részecskére). Ez azért
miikodik, mivel ha ezt a teret érzékeljiik, akkor nem valami anyagira figye-
link, tehat nem is gondolkodunk. Agyhullamaink eltolédnak a pihentetébb és
kreativabb alfa- (majd théta-)hullam felé. Ebben az allapotban a belso vila-
gunk valosagosabba valik szdmunkra, mint a kiilvildg, ami azt jelenti, hogy
sokkal jobb helyzetbol tudjuk végrehajtani a sziikséges valtozasokat.

A kutatasok azt mutatjak, hogy a nyitott fokusz technika helyes alkalmaza-
saval az agy rendezettebbé és egységesebbe valik, az egyes agyteriiletek pedig
jobban egyiitt tudnak miikodni egymassal. Es ami egymashoz hangolédik, az
egymashoz is kapcsolodik. A koherencidnak ezen a szintjén az agy mar kohe-
rensebb jelzéseket tud kiildeni a teljes idegrendszeren 4t a test tobbi részé-
nek, és minden elkezd ritmusosan egyiittmiikddni. A kakofonia helyett az
agyunk és testiink egy gyonyorli szimfonidba kezd. Ennek eredményeképpen
teljesebbnek, Osszeszedettebbnek ¢és kiegyensulyozottabbnak érezziik majd
magunkat. Kollégdimmal ezt a fajta konzisztens valtozast figyeltik meg a
workshopunkon részt vevOk legtobbjének agyaban, akikr6l EEG-felvétel
késziilt, igy tudtuk, hogy ez a modszer tényleg miikodik.



A jelen pillanat édes ize

A nyitott fokusz technikaval torténé megismerkedés utan a meditacids gya-
korlat segit megtaldlni a jelen pillanatot. A jelenlét olyan lehetOségek elott
nyitja meg az utat kvantumszinten, amelyek korabban el voltak zarva eldliink,
Ugye emléksziink, hogy azt mondtam, hogy a kvantummezén a szubatomi
részecskék egymas mellett léteznek a lehetdségek végtelen halmazéaban.
Ahhoz, hogy ez igaz legyen, a kvantumuniverzumnak egynél tobb idévona-
la kell hogy legyen: végtelen szamt1 idévonallal kell rendelkeznie, amelyek
egy mas mellett 1éteznek, és fel van benniik halmozva az 6sszes elképzelhe-
t0 lehetdség. Valojdban minden egyes tapasztalat - a multban, jelenben és
jovében - legyen sz6 a legaprobb mikroorganizmusrél vagy a vilagegyetem
legfejlettebb kulturajardl, minden abban a hatartalan informaciés mezében
létezik, amelyet , kvantummezOnek™ hivunk. Azt mondtam, hogy a kvantum
vilagaban nincs id6, de az igazsag az, hogy egyszerre 1étezik benne az 0sszes
id6vonal - csak éppen nem linearisan, ahogyan altalaban az idot elképzeljiik.
A valésag kvantummodellje szerint az 6sszes lehet6ség a jelen pillanatban
létezik. Ha azonban minden reggel ugy keliink, hogy ugyanazt a cselekvéssort
hajtjuk végre - a megszokott dontéseket hozzuk, amelyek a megszokott visel-
kedéshez vezetnek, amelyek a megszokott élményeket hozzak Iétre, amelyek a
megszokott érzelmeket eredményezik-, akkor semmilyen mas lehetdségre nem
vagyunk nyitottak, és nem jutunk el semmilyen, a megszokottdl eltérd helyre.
Vessiink egy pillantast a 11.1 &brara! A kor azt mutatja, hogy hol allunk a
jelen pillanatban egy adott iddvonalon. Az ettdl balra levd vonal a miltunkat
abrazolja, a jobbra levo pedig a jovonket. Tegylik tel, hogy mindennap felke-
link, kimegyiink a fiirddszobaba, fogat mosunk, elvissziik sétalni a kutyat,
megisszuk a kdvénkat vagy teankat, bekapjuk ugyanazt a reggelit, felolto-
ziink, a jol ismert utvonalon bemegyiink a munkahelyiinkre, és igy tovabb
Minden ilyen eseményt egy-egy pont jeldl a kdzeit jovonk idévonalan.
Tegytik fel tehat, hogy mar tiz éve 1ényegében ugyanugy telnek a napja-
ink. Testiink arra lett programozva, hogy a multunk alapjan Iétrehozott jovo-
ben éljen, hiszen amint érzelmileg elkezdjiik elére varni az idévonalunkon
bekovetkezd eseményeket, testiink (a tudat alatti elme szerepében) azt hiszi,
hogy ugyanabban az el6re megjosolhatd valosagban van. Marpedig a megszo-
kott érzelem a megszokott géneknek ad jelet a megszokott modon, és maris
az elore kiszdmithatd jovo idévonalan vagyunk. Igazabdl foghatnank ezt a
multbeli idévonalat, és beilleszthetnénk a jovOnkbe, ugyanis ebben a forga-
tokdnyvben a multunk maga a jovo. Olyanok vagyunk, mint azok a zongo-
ristak, akik agyi aramkoroket hoztak 1étre pusztan azzal, hogy gondolatban
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11.1 dbra

Az idévonalon lathato mindegyik pont azt a megszokott gondolatot, dontést, viselkedést, élmeényt
és érzelmet jelenti, amelyben az elmult napokban, hetekben, honapokban vagy akar években volt
résziink. Igy valik a miiltunk a jovénkkeé. Minthogy a szokds nem mds, mint automatikusan is-
métlodo gondolatok, tettek és érzések sora, amelyre a gyakori ismétlések révén tesziink szert — tehat
amikor a test veszi dat az elme szerepét —, a legtébbiink teste arra van programozva, hogy a meg-
szokott, kiszamithato jovot élje a multbeli létallapot alapjan. Ha pedig olyan érzelmeket memo-
rizalunk, amelyek a multhoz kétmek minket, és ezek az érzelmek vezérlik gondolatainkat, akkor
testiink szo szerint a multban él. Alig vagyunk ott a jelen pillanatban.

gjra és ujra lenyomtdk ugyanazt a billentylisorozatot, vagy mint azok, akik
pusztan a gondolat révén képesek voltak edzeni az ujjaikat; a megszokott
jovore hangoljuk és kondiciondljuk a testiinket, ha mentdlisan mindig pon-
tosan ugyanazt a forgatokonyvet probaljuk el, amit tegnap.

Soha nem tudunk rataldlni a jelen pillanatra, mivel az agyunk és a testiink
maris a mult alapjan 1étrehozott, ismert jovO valdsagaban él. Most pedig néz-



ziik meg az idévonalon azt a sok pontot, amelyek azokat a dontéseket, szoka-
sokat, cselekedeteket és élményeket dbrazoljak, amelyek a megszokott érzel-

meket hozzak 1étre, hogy emlékeztessenek arra, hogy kik is vagyunk. Nincs az
¢letiinkben hely semmi ujnak vagy ismeretlennek, semmi szokatlannak vagy
csodalatosnak, olyan szorosan Osszeérnek ezek a pontok. Tul kényelmetlen
lenne, és hat dszintén szdlva megszakitand a jo kis rutint. Milyen zavard len-

ne, ha felbukkanna valami 1j egy olyan személyiség életében, aki tudat alatt a
multra épiil6 jovot varja elore.

Itt hivndm fel a figyelmet, hogy ha ugy allunk hozz4d a meditacidohoz,
mintha az pusztan az idévonalunk egy ujabb eseménye lenne, fenndll az a
veszély, hogy csupan egy ujabb eseményt adunk hozza a teenddink listajahoz.
Marpedig ha igy allunk hozza, soha nem fogjuk megtalalni a jelen pillanatot.
Ahhoz, hogy elérjiik célunkat - hogy meggyogyuljunk és tartds valtozasokat
idézziink el -, maradéktalanul itt kell lenniink a jelen pillanatban, és nem
szabad azon gondolkodnunk, hogy mi lesz a kdvetkezd megjosolhatd ese-
mény az idévonalunkon.

Ez azért igaz, mert barhova helyezziik is a figyelmiinket, az energia oda
fog aramlani. Ha tehat akar a legkisebb mértéki figyelmet is szenteljiik a kiil-
sO kornyezet dolgainak, az embereknek, a helyeknek vagy az eseményeknek,
akkor ezt a valdsagot erésitjiik meg. Es ha az a szokasunk, hogy folyton az id3
miatt aggddunk - akar a mult (az ismert), akar a milton alapul6 (tehat szin-
tén ismert) jovo miatt -, akkor elmulasztunk jelen lenni a pillanatban, ahol
az Osszes lehetOség létezik. Ha az ismertre koncentralunk, akkor kvantum-
megfigyel6ként semmi jra nem szdmithatunk. A kvantummezon fellelhetd
Osszes lehetdséget ugyanazzad a megszokott informaciohalmazza redukaljuk,
amelyet Ggy hivunk: élet.

A kvantummez6n rank varé végtelen lehet6ségekhez vald hozzaférés érde-
kében el kell felejteniink az ismertet (a testiinket, az arcunkat, a nemiinket,
a borsziniinket, a hivatdsunkat, sét még azt is, hogy mi mindent kell még ma
elvégezniink), hogy egy ideig meg tudjunk maradni az ismeretlenben - ahol
senkik és semmik vagyunk, és idon és téren kiviil allunk. Tiszta tudatta kell
valnunk (puszta gondolattd vagy éberséggé, amely tudatdban van a lehetdsé-
geinek), hogy agyunk &t tudjon allitodni.

Ha pedig a testiink el akarja vonni a figyelmiinket, de mi nyeregben mara-
dunk és tijra meg ujra visszavezetjiik a jelen pillanathoz, amig bele nem t6r6-
dik - ahogy fentebb olvashattunk réla -, akkor a jovobe tartd vonal megsziinik
létezni, mivel a test mar nem az eldre kiszamithato végzete felé halad. Lecsat-
lakoztunk réla, mas szoval levalasztottuk réla az energia-aramkoreinket.



Hasonloképpen, ha a testiink olyan érzelmekhez ragaszkodik és fiigg
toliik, amelyek a multhoz lancoljak, de sikeriil visszahoznunk ¢és lecsillapita-
ni testiinket. valahanyszor dith6snek vagy frusztraltnak érezziik magunkat,
mignem a testlink megadja magat a jelen pillanatnak, akkor a multba tartd
vonal is megsziinik 1étezni. Err6l a vonalrdl is sikeriilt lecsatlakoznunk. Ha

pedig mind a mult, mind a jovo felé tartd vonal megsziinik, a megjésolhatd
genetikai végzetiink is eltiinik.

A JELEN UJ JOVOT HOZ LETRE

ISMERETLEN - UJ LEHETOSEGEK

uJ

« GONDOLATOK

« DONTESEK
«VISELKEDES

« TAPASZTALATOK
« ERZELMEK

A MEGSZOKOTT MULT ;g gN )} A MEGSZOKOTT JOVO
NEM LETEZIK TOBBE NEM LETEZIK TOBBE

11.2 abra
Ha rataldalunk a jelen édes izére és elfelejtjiik megszokott személyiségiinket, hozzafériink a kyan-
tummezon mar létezd egyéb lehetdségekhez. Ez azért van igy, mert mar nem kotédiink a meg-
szokott testhez és elméhez, a kornyezettel torténé azonosulashoz, valamint a megjosolhato ido-
vonalhoz. A pillanatban a megszokott és jol ismert mult és jovo szo szerint nem létezik tobbé, és
tiszta tudatta - puszta gondolatta — valunk.  Ez a pillanat, amikor meg tudjuk valtoztatni a
testiinket, vagy valami mast a kornyezetiinkben, és uj idévonalat tudunk teremteni.



Ebben a pillanatban mar nem Iétezik mult, amely meghatarozna a jovot,
és nem létezik olyan megjdsolhatd jovo, amely a multon alapul. Egyedil a
jelen létezik, ahol elérhetd az Gsszes lehetéség. Es minél inkabb az isme-
retlenbe fektetiink be azzal, hogy lecsatlakozunk ezekrél az id6évonalakrol,
annal tobb energiat szabaditunk fel a testlinkbdl és tesziink elérhetévé valami
Uj létrehozasahoz. A 11.2 abra azt mutatja, hogy a mult és a jovO nem létezik
tobbé, ha az agy és a test teljesen a jelen pillanatban van. Az ismert dolgok
megjosolhatd valdsaga nem létezik, ezért a lehetoségek ismeretlen birodal-
maban vagyunk.

A kovetkezd fejezetben felvazolt meditacioba beletartozik egy olyan sza-
kasz is, amikor lehetdségiink nyilik elidézni ebben a nagy potencialt rejtd
ismeretlenben, a lehetdségek sotétjében, és az energidnkat a jelen pillanat-
ban 1étezd lehetOségek iirességébe tudjuk fektetni. Ne feledjiik, hogy bar ugy
tinhet, nincs itt semmi, valdjaban nem fiires feketeségben vagyunk, hanem a
kvantummezdben, amely duzzad az energiatdl és a lehetdségektol.

Amikor a munkatirsaimmal megvizsgaltuk a haladd workshopjaimon
részt vevo hallgatokat, akiknek sikeriilt tiszta tudattd — az ett6]l a valdsagtol
fiiggetlen gondolattd — valniuk, azt lattuk, hogy oriasi 1épéseket tettek afelé,
hogy meg tudjdk valtoztatni az agyukat, a testiiket és az életiiket. Ha a pla-
cebo lényege a test megvaltoztatdsa pusztan a gondolat révén, akkor roppant
fontos 1épés, hogy gondolattd valjunk — és csak azza.

Csukott szemmel latni

Hadd meséljem el az egyik kedvenc példamat arrdl, hogy mi minden lehetsé-
ges akkor, ha az ismeretlenre koncentralunk meditacié kozben. Nemrégiben
Ausztralidban, Sydney-ben tartottam egy workshopot, amelynek soran irdnyi-
tott meditaciot is vezettem, €s arra kértem a résztvevoket, hogy valjanak senkivé
és semmivé, és 1épjenek ki a térbol és idobol — valjanak tiszta tudatta, és id6z-
zenek el az ismeretlenben (a kovetkezo fejezetben mi is ezt fogjuk csinélni).

A csoport szépen meditalt, én meg figyeltem oOket, amikor egyszer csak
azt vettem észre, hogy a harmadik sorban egy Sophia nevii nének, aki a tob-
biekhez hasonldéan csukott szemmel {ildogélt, hirtelen megvaltozik az ener-
giaja. Valami arra késztetett, hogy integessek neki, ¢ pedig, tovabbra is csukott
szemmel, visszaintegetett nekem! Intettem két kollégamnak, akik a terem
masik végében voltak, hogy jojjeneck oda. Amikor odaértek hozzam, ramu-
tattam egyenesen Sophidra, 6 pedig ismét visszaintegetett nekem - anélkiil,
hogy kinyitotta volna a szemét.



Mi folyik itt? - kérdezték a kollégaim.

Csukott szemmel is lat - mondtam nekik.

Ahogy mar emlitettem, ha az ismeretlenre koncentralunk, az ismeretlen-
hez jutunk. A sydney-i workshop utdn egy héttel egy haladd6 workshopot is
tartottunk Molbourne-ben, és Sophia arra is eljott.

"Lattalak téged is, meg a tdbbieket is" - mondta, majd elmesélt mindent,
ami meditacid koOzben tortént a teremben, mikdézben 6 csukott szemmel
iildogélt. Rendkiviil pontosan irt le mindent. A workshop utan Sophia ugy
dontott, jelentkezik a vallalati trénereim koze, én pedig fel is vettem, latvan a
képességeit. Néhany honappal késobb megkezdte a munkat.

A tréning alatt minden nap végén arra kérem az 1) trénereket, hogy 30
perc alatt csukott szemmel fussunk végig az aznapi Osszes oran, és reaktival-
tuk az 0 aramkoroket a hossz( tdvi memoriagjukban. Amig ezt csinaltuk,
Sophia csukott szemmel {ilt, majd hirtelen kinyitotta a szemét, megrazta a
fejét, ujra becsukta a szemét, hatrafordult és maga mogé nézett, majd visz-
szafordult és egyenesen ram nézett, dobbent arckifejezéssel. Miutan ezt még
parszor megismételte, arra kértem, hogy csinaljuk végig a meditaciot, aztan
beszéEljik meg a torténteket.

Sophia az elmondédsa szerint immar nemcsak maga elé latott csukott
szemmel, hanem teljes 360 fokos korben. Latta, mi van el6tte, mogotte €s
kortiilotte - és mindezt egyszerre. Mivel ahhoz volt szokva, hogy csak nyitott
szemmel lat, ki-be csukta szemét, hogy lassa, tényleg latja-e, amit lat.

Pont veliink volt dr. Fannin a tréningen, és éppen a trénereken végeztiink
EEG-vizsgélatokat, hogy megtudjuk tervezni, milyen agyhulldmmintazatokat
mérjiink meg az elsé arizonai haladé workshopunk résztvevéinél. Amikor
Sophiara keriilt a sor, semmit nem mondtam dr. Fanninnak réla. Rakapcsol-
tuk Sophiat az EEG-re, aztan neki hattal leiiltiink tgy két méterre tdle, és a
monitoron figyeltiik az agyi aktivitasat.

- Odanézz! — suttogta egyszer csak dr. Fannin. — Vizualizal!

- Nem, nem — mondtam halkan, a fejemet razva. — Nem vizualizal.

- Hanem? — kérdezte 6.

- Hanem /ar — feleltem csendben.

- Ezt meg hogy érted? — kérdezte dr. Fannin megzavarodva.

Ekkor integettem Sophianak. O pedig, tovabbra is hattal nekiink, a feje
folé emelte a kezét, és visszaintegetett nekiink. Elképesztd volt. A bizonyiték
ott volt a képeken: csukott szemmel is latott. Vizualis agykérge informéaciot
dolgozott fel, mintha csak latna, &m az agya volt az, amivel latott, nem a szeme.

Ahogy mondtam, ha az ismeretlenre koncentrdlunk, megkaptuk az isme-
retlent. Készen allsz, hogy meglasd magad is?



12. fejezet

A hiedelmek és percepciok
megvaltoztatasa meditacioval

Ebben a fejezetben segitek végigmenni egy irdnyitott meditacid 1épésein,
amelynek az a célja, hogy sikeriiljon megvaltoztatni az 6nmagunkkal és az
¢letiinkkel kapcsolatos hiedelmeket és percepcidkat. Azt javaslom, hogy hang-
felvételre meditaljunk - vagy az itt ismertetett szovegre (amely két meggyo-
z0dés vagy percepcié megvaltoztatasaban segit, és koriilbeliil egy 6ra hosz-
szusagu), vagy egy kissé rovidebb valtozatra (amely egy meggy6z0dés vagy
percepcid megvaltoztatasaban segit, és 45 perces). A hosszabb meditacié
honlapunkon, a koényv termékoldalan - https://bioenergetic.hu/konyvek/a-
placebo-te-magad-legy — az aldbbi kdéddal ingyenesen let6lthets. Kod:
Dispenza-Placebol A rendszer a letoltést két alkalommal engedélyezi
(Mindkét meditacio elérhetd eredeti nyelven a www.drjoedispenza.com olda-
lon.) Sajat magunk is elkészithetjiik a hangfelvételt, ha a két verzid barme-
lyikét felolvassuk és rogzitjiik (mindkét szoveg megtalalhaté a fiiggelékben).

Ne feledjiik, hogy a meggy6zdések és percepciok tudat alatti 1étallapo-
tok. Olyan gondolatok és érzések formajaban kezdddnek, amelyeket tjra és
jra megéliink, mignem megszokottd ¢s automatikussd nem valnak - amikor
is attitlid lesz beldliikk. Az egyméashoz kapcsolddé attitidok meggyo6zodések-
ké vagy hiedelmekké allnak Gssze, a hiedelmek vagy meggy6zddések pedig
percepcidkka. Idovel ez az ismétlodés egy javarészt tudat alatti vilagképet és
onképet eredményez, ami kihat a kapcsolatainkra, a viselkedésiinkre és min-
den masra az életiinkben.

Ha tehat meg akarunk véltoztatni egy meggy6zO0dést vagy percepciot,
el0szor is a 1étallapotunkat kell megvaltoztatni. A 1étallapot megvaltoztata-
sa pedig egyenld az energia megvaltoztatasaval, mivel ahhoz, hogy hatést
gyakoroljunk az anyagra, inkdbb energianak kell lenniink, mint anyagnak,
¢s inkabb hulldmnak, mint részecskének. Ehhez az kell, hogy a hatarozott

szandékot egy felfokozott érzelmi allapottal 6tvozziik - ez a két f6 Osszete-
voje.


https://bioenergetic.hu/konyvek/a-placebo-te-magad-legy
https://bioenergetic.hu/konyvek/a-placebo-te-magad-legy
http://www.drjoedispenza.com

Ahogyan az eddigiekben olvashattuk, ehhez a folyamathoz olyan doéntést
kell hoznunk, ami elég magas energiaszinttel bir ahhoz, hogy az 0j hiede-
lemmel kapcsolatos gondolatok erds érzelmi toltettel bird jelzéssé valjanak,
amely valamilyen szinten megvaltoztatia az embert az adott pillanatban. Igy
valtozik meg a biologiank, igy valunk sajat placebonkka, és igy nyerjiik el az
uralmat az anyag folott. Mindannyiunknak volt mar olyan élménye, ami vala-
miken mértékben kihatassal volt a biologidnkra. Emléksziink a 7. fejezetbdl
azokra a kambodzsai ndkre, akiknél latasi zavarok 1éptek fel, miutan a Voros
khmer rémuralma idején borzalmas dolgokat kellett végignézniiikk? Ez per-
sze sz€lsOséges példa, de ugyanennek az elvnek a mentén pozitiv valtozasok
is elérhetok.

Ahhoz, hogy ez miikddjon, az j élménynek erdsebbnek kell lennie, mint
a réginek. Mas szoval, a meditacié kozben atélt belsé élménynek nagyobb
energiaval kell birnia, mint a multban szerzett, kiilsé élménynek, amely azt
a hiedelmet vagy percepcidt hozta létre, amelyet meg akarunk valtoztatni.
A testileg az uj elmére kell reagalnia. Ezért aztan szivet-lelket bele kell adnunk
ebbe a felfokozott érzelembe: libabordssé kell valnunk. Emelkedettnek, lel-
kesnek, legy6zhetetlennek és erdsnek kell érezniink magunkat.

Az alabbi meditaci6 soran két hiedelmet vagy meggy6zddést és percep-
ciot valtoztathatunk meg magunkban. Miel6tt tehat nekilatnank, dontsiik el,
melyik kettd legyen az. Valaszthatunk a 7. fejezetben felsorolt gyakori 6nkor-
latozo hiedelmek koziil, de eldallhatunk sajat otlettel is — példaul: Ez a fdj-
dalom vagy betegség mar orékre megmarad, Az élet nehéz, Az emberek barat-
sdgtalanok, A sikerért keményen meg kell dolgozni vagy: En mar érékre ilyen
maradok.

Ha eldontottiik, mit akarunk, fogjunk egy darab papirt, és valasszuk ket-
té kozépen egy fiiggdleges vonallal. A bal oldalra irjuk fel a megvaltoztatni
kivant két hiedelmet és percepciot, egyiket a masik ala.

Ezutdn gondolkodjunk el egy percre: ha nem akarjuk ezeket a dolgokat
hinni és észlelni tobbé, akkor mi az, amit hinni és észlelni akarunk Onma-
gunkkal és az életiinkkel kapcsolatban? Es ha maér ezeket az uj dolgokat hin-
nénk és észlelnék, az milyen érzés volna? frjuk fel Gj hiedelmeinket és per-
cepcidinkat, amelyeket el akarunk érni, a papir masik oldalara.

Ahogyan hamarosan latni fogjuk, ez a meditacié harom részbdl all:

-Az 1. rész az indukalas, amelynek soran azt a nyitott fokusz technikat alkal-
mazzuk, amelyrdl az eléz0 fejezetben volt sz6. Ennek segitségével jutunk
koherensebb alfa- vagy théta-agyhullam-allapotba, ahol fogékonyabbak
vagyunk a szuggesztiora. Ez elengedhetetleniil fontos, ugyanis csakis ugy



tudjuk igazan befolyasolni az egészségiinket €s dnmagunk placebdjava valni,
ha elésegitjiik sajat fogékonysagunkat.

A 2. részben megtalaljuk a jelen pillanatot, és elidéziink a kvantum tiressé-
gében, ahol az Gsszes lehetdség 1¢lezik.

A 3. részben pedig megvaltoztatjuk hiedelmeinket és percepcidinkat. Hogy
segitsek végigmenni azokon a lépéseken, amelyeket konkrétan meg fogunk
tenni a tényleges meditacid kozben, néhany megjegyzést fogok fiizni minden
rész elé, aztan kovetkezik a meditacié szovege, dolt betiivel.

Aki régota medital, batran csinalja végig az Osszes 1épést rogton az elsé alka-
lommal. Akinek viszont j a meditacid, annak érdemes egy hétig csak az
1. részt gyakorolni mindennap, aztan a masodik héten hozzavenni a 2. részt,
majd a harmadik héten végigcsinalni mind a harom részt. Barhogyan is don-
tiink, mindennap ugyantigy meditaljunk, amig azt nem latjuk, hogy valtoza-
sok kovetkeznek be az életiinkben.

Aki az Engedd el ommagad.... cimlii kdnyvemben ismertetett meditaciot
mar ismeri, annak szeretném felhivni a figyelmét, hogy az ebben a konyvben
leirt meditacio teljesen mas, bar az elsd (indukalasos) szakaszban fellelhetd
n¢hany ko6zO0s vonds. Ha naponta csak egy meditaciora van lehetdségiink,
javaslom, hogy néhany honapig ezt az \ij meditaciot gyakoroljuk, hogy maxi-
malisan kihasznalhassuk jotékony hatasait. Ezutan eldonthetjilk, hogy melyik
meditacioval akarjuk folytatni, illetve kedviink szerint valtogathatjuk a kett6t.

Indukalas: az agyi koherencia és az alacsonyabb agyhullimok elérése
a nyitott fokusz technikaval

A nyitott fokusz meditacioval részecskébdl hullamma valtozunk: a meg-
szokott, besziikiilt fokuszunkat kitagitjuk, és nemcsak a kiilsd vilagban levd
emberekre, helyszinekre ¢és dolgokra koncentralunk, hanem magara a térre,
amelyben ezek a létez6k vannak. Végtére is, ha az atom 99,9 szazalékban
energia, mi pedig mindig csak a részecskére koncentralunk, akkor talan itt az
ideje, hogy odafigyeljiink a hullamra is, mivel az éberségiink és az energiank
szorosan Osszefligg egymassal - ha a figyelmiinket az energidnkra Osszpon-
tositjuk, megnd az energiank.

Ezzel a technikdval az agyunk magatol atkalibralja magat, hiszen ha jol
csindljuk, akkor tdllépiink az analitikus elmén (ami az Onazonossagunk-



ként folyton a magas frekvenciaju béta allapotaban miikddik). Ez az iden-
titds, akinek véljik és ismerjiik magunkat, a kiilsé kornyezethez, az érzelmi
fliggdségeinkhez, a szokdsainkhoz és az id6hoz kapcsolodik. Amint tallé-
plink ezeken az elemeken, tiszta tudattd valunk, és — ahogy mar olvashattuk
- agyunk kiilonféle szegmensei elkezdenek jobban kommunikalni egymas-
sal, agyhullamaink pedig rendezettebbé valnak, koherensebb jelzéseket kez-
denek kiildeni a test tobbi részének, ahogy azt a workshopom résztvevodinél
tapasztalhattuk.

Meditacio kozben maradjunk egyeldre meg a jelennél: ne akarjunk sem-
mit se megoldani és ne probalkozzunk vizualizacioval. Csak érzékeljiink és
érezziink. Ha érezni tudjuk, hol van a bal bokank, ha érezni tudjuk, hol van
az orrunk, és ha érezni tudjuk a szegycsont és a mellkas kozotti teret, akkor
¢berségiinket, tudatunkat és figyelmiinket ezekre a teriiletekre koncentraljuk.
Lehet, hogy a fejiinkben kialakul egy kép (mondjuk a mellkasunkrél vagy a
sziviinkrél), de nem kell erre kifejezetten torekedniink; elég, ha tudatositjuk
a testlinkon beliili és a testiink koriili teret.

A meditaci6 elsd része koriilbeliil 10-15 percet vesz igénybe.

Meditdacio 1. rész:

Most ...figyelmedet helyezd... arra a térre... amelyet a szemed elfoglal... a térben.

Erzed... a tér energidjat... a két szemed kézott... a térben?

Es most ... helyezd figyelmedet ... arra a térre ... amelyet a két halantékod
kozotti rész elfoglal ...a térben.

Erzed ... annak a térnek a térfogatdt ... amelyet a halantékod elfoglal ...
a térben?

Es most... helyezd figyelmedet... arra a térre... amelyet az orrlyukaid... elfog-
lalnak a térben.

Erzed... annak a térnek a térfogatat ... amelyet az orrod belseje elfoglal ...
a térben?

Es most... helyezd figyelmedet... arra a térre ... amelyet a nyelved és a torkod
hatso fele kozotti rész elfoglal... a térben.

Erzed... annak a térnek a térfogatdt... amelyet a torkod hétsé része elfoglal...
a térben?

Es most... érzed ... annak a térnek az energidjdt ... amelyet a fiiled koriili tér
elfoglal... a térben?

Es érzed... a tér energidjdt... a fiiled koriil... a térben?

Es most helyezd figyelmedet ...az dllad alatti térre ...a térben.

Erzed... annak a térnek a térfogatat, amely a nyakad koriil van ... a térben?



Es most ... érzed ... a teret ... a mellkasod koriil.. a térben?

Erzed... a tér energidjat... a mellkasod koriil... a térben?

Es most ... helyezd figyelmedet ... annak a térnek a térfogatira ... amely a
vallad koriil van ... a térben.

Erzed ... annak a térnek az energidjdt ... amely a két vdllad koriil van
a térben?

Es most ... helyezd figyelmedet ... arra a térre ... amely a hatad mégott van
a térben.

Erzed... a tér energidjat... a gerinced mogott... a térben?

Es most... helyezd ... figyelmedet ... a két combod kizétti részre... a térben.

Erzed... a tér energidjat... amely Gsszekoti a két térdedet... a térben?

Es most... érzed ... a két labad kozotti tér ... térfogatat... a térben?

Es érzed... a tér energidjat... a labadon til... a térben?

Es most... helyezd figyelmedet ... a tested koriili térre ... a térben.

Erzed... a tér energidjat... a tested koriil... a térben?

Es most ... helyezd figyelmedet ... arra a térre, amely a tested és a szoba falai
kozott van ... a térben.

Erzed.... a térnek a térfogatdt... amelyet a szoba elfoglal... a térben?

Es most ... helyezd figyelmedet ... arra a térre ... amelyet a tér egésze elfoglal
...a terben.

Erzed.. azt a teret... amelyet a tér egésze elfoglal... a térben?

Lehet6séggé valni: ratalalni a jelen pillanatra, és elid6zni az iirességben

A meditacié kdvetkezd részében ra fogunk taldlni a jelen pillanat édes izére,
ahol minden lehetséges. Ehhez el kell engedniink az 6nazonossagunkat, és le
kell csatlakoznunk a testiinkrél, a kornyezetiinkrél, és az id6r6l, mivel minél
tovabb id6ézlink az ismeretlenben, annal kozelebb vonzzuk magunkhoz az
ismeretlent. Es ha méar az idegsejtek nem egyszerre aktivalodnak, elhalkul-
nak azok az agyi aramkorok, amelyek a régi éniinkhdz kapcsoldédnak. Aho-
gyan mar tudjuk, ezek az aramkorok egy mélyen bevésddott programot tar-
tanak fenn, ha tehat sikeriil lecsatlakozni roluk, akkor le tudunk csatlakozni
a programrol is. Tobbé mar nem a megszokott érzelmi utasitdsokat adjuk a
megszokott géneknek. Es ha a testiink elér a kiegyensiilyozottabb, harmoni-
kusabb allapotba, akkor ratalalunk a jelen pillanat édes izére, ahol az Gsszes
lehetdség 1étezik.

Ha azon kapjuk magunkat, hogy gondolataink ismert emberek, kiilonféle
problémak, elmult vagy eljovendd események, a testiink, a testsulyunk, a taj-



dalmaink, az éhségiink vagy éppen maga a meditacio hossza felé terelddnek,
egyszertien csak tudatositsuk ezeket a gondolatokat, majd tudatunkkal tér-
jink vissza a lehetdségek kvantumiirjének sotétségébe. Itt pedig siillyedjiink
vissza a semmibe.

A meditacié masodik része koriilbeliil 10-15 percet vesz igénybe.

Meditdacio 2. rész:

Es most... itt az id6... hogy valj senkivé... semmivé... és megsziinj idében ... és
térben lenni... és vdlj... tiszta tudatta ... a lehetosegek végtelen mezojén ... és fek-
tesd energiadat az ismeretlenbe ... Minél tovabb idozol az ismeretlenben ... annal
Jjobban magadhoz vonzod az vj életed ... Valj egyszeriien gondolatta a végtelen
feketeségeben ... és figyelmedet helyezd a ... semmire ... a senkire ... és az idon
kiviilire...

Ha pedig ... kvantummegfigyeloként ... észreveszed, hogy elméd visszatér az
ismerthez... a megszokotthoz ... az emberekhez ... a dolgokhoz ... vagy az ismert
valosdg helyszineihez ... a testedhez ... az identitasodhoz, az érzelmeidhez ... az
idohoz ... a multhoz ... vagy a megjosolhato jovohoz ... akkor egyszeriien csak
tudatositsd, hogy az ismertet figyeled meg... és engedd vissza a tudatodat a lehe-
tosegek tiressegébe... és légy ujra senki... semmi... sehol... az idon kiviil... Teérj
vissza a kvantum lehetéségek anyagtalan birodalmaba ... Minél inkdabb a leheto-
ségek vilagaban van a tudatod ... annal t6bb lehetoséget teremtesz magadnak az
életben... Maradj a jelenben ...

[Id6zz el itt 10-15 percig.]

Az onmagunkkal és az életiinkkel kapcsolatos hiedelmek és percepciok
megvaltoztatasa

A meditacio utolsé szakaszaban el6hozakodunk az els6 olyan hiedelemmel
vagy percepcioval, amelyet meg akarunk valtoztatni. Az elsé kérdés az lesz,
hogy akarjuk-e tovabbra is ezt hinni és ezt észlelni. Ha a valasz nemleges,
akkora dontéstlinket olyan hatarozottan kell meghozni, hogy a hozza kapcso-
16d6 energia szintje meghaladja az agyunkba bevésddott programokat, és a
testiinkbe beivodott érzelmi fliggdségeket. Testlink igy majd az 11j elmére és
az Uj tudatra fog reagélni.

Ezutin azt kérdezem: ,,Mi az, amit hinni és észlelni akarsz onmagad-
dal és az ¢lettel kapcsolatban, és ez milyen érzés lenne?” Ezutan az lesz a



dolgunk, hogy 1j 1étallapotba keriiljiink. Meg kell valtoztatni az energidnkat
azzal, hogy a hatarozott szandékot felfokozott érzelemmel Gtvozzik és a
anyagot egy 1j mentalis szintre emeljiik. Amikor felkeliink a meditacio utan
mashogyan kell érezniink magunkat, mint a meditacié elott. Ha sikertilt,
akkor bioldgiailag megvaltoztunk.

Ezen a ponton a mult mar nem létezik majd tobbé, mivel ez a maga-
sabb energia atirta a régi tapasztalat programjat. Azért lesz ebb6l a dontésbol
olyan élmény, amit soha nem fogunk elfelejteni, mert immar beépiilt a hossza
tavll emlékezetiinkbe. Egy ismeretlen lehetséget valtoztatunk ismertté, ami
kiemel minket a multbeli mostbdl és athelyez a jovobeni mostba, ahol az
esemény mar megtortént. Ne feledjilk: nem a mi dolgunk, hogy kitalaljuk,
hogyan és mikor fog torténni. A mi dolgunk csak annyi, hogy belépiink egy j
1étallapotba, és megfigyeljiik, ahogy megteremtjiik a jovot.

Ezutan a masodik hiedelem vagy percepcido megvaltoztatasa kovetkezik
igy ujra kezdjiik az egész folyamatot.

A meditacié befejezé része kortilbeliil 20-30 percet vesz igénybe.

Meditdcio 3. rész:

Most pedig... mi volt az az elsd hiedelem ... vagy percepcio... amelyet meg
akartal valtoztatni onmagadban vagy az életedben?

Tovabbra is ezt akarod hinni és igy akarod a vilagot és magadat latni?

Ha nem ... akkor meg kell hoznod egy dontést... de olyan erds elhatdarozassa
... hogy a dontés ereje ... akkora energiat hordozzon magaval, amely képes meg-
haladni az agyadba bevésodott programokat ... és a testedbe beivodott érzelmi

fliggdséget... és lehetove teszi, hogy a tested reagaljon az uj elmére ...

Hagyd, hogy a dontésedbdl olyan élmény legyen, amelyet soha nem fogsz elfe-
amely atirja a programokat... és megvaltoztatia a biologiadat... Mozdulj ki alvo
allapotodbol, és valtoztasd meg az energidadat....

Eljott az ideje, hogy visszaengedd a multat a lehetoségek kozé... és hagyd, hogy
a lehetoségek végtelen mezoje megoldja ugy, ahogy neked a legjobb... Engedd el!

Most pedig... mit szeretnél hinni és észlelni onmagadrol és az életedrdl... és ez
milyen érzés lenne?

Ne habozz ... most kell belépned az vyj létallapotba ... és hagyni, hogy a tested
reagaljon az uj elmére... valtoztasd meg az energiadat azzal, hogy otvozod a tisz-
ta szandékot egy felfokozott érzelemmel, hogy az anyag vj mentalis szintre tudjon
emelkedni...



Es hagyd, hogy a dontés ... olyan energidt hordozzon magaval... amely megha-
ladja a mult barmely egyeb élményének energidjat... és hagyd, hogy a tested meg-
valtoztassa a sajat tudatod, a sajat energiad ... és uj létallapotba keriilj ... és hogy
ez a pillanat hatarozzon meg ... és hagyd, hogy ez a céltudatos gondolat olyan erds
belsé élménnyé valjon ... hogy akkora felfokozott érzelmi energia tdarsuljon hozzda,
ami olyan emlékké valik, hogy soha nem felejted el... és feliilirja az agyadban és
testedben levé régi emlékeket ... Gyeriink! Erezd az erdt ... Inspirdléd; ... Olyan
dontést hozz, amelyet soha tobbé nem tudsz elfelejteni...

Es most... adj egy kis izelitét a testednek a jovébél, és mutasd meg neki, milyen
érzés lesz ebben a hitben élni... és hagyd, hogy a tested reagaljon az uj elmere ...

Es hogyan élnél ebben a létdllapotban? ... Milyen dintéseket fogsz meghozni?
... Hogyan fogsz viselkedni? ... Milyen élményeid lesznek a jovoben? ... Hogyan
fogsz élni? ... Milyen érzés lenne? ... Hogyan fogsz szeretni? ... Hagyd, hogy a
lehetoségek végtelen hullamai egyetlen élménnyé redukadlodjanak az életedben ...

Most pedig tanitsd meg a testednek érzelmileg, hogy milyen lesz ez az uj jévo
... Gyeriink, tard ki a szived ... és higgy a lehetoségekben ... emelked] fel... szeress
bele a pillanatba ... és tapasztald meg mar most ezt a jovot...

Es most engedd dt a teremtést a felsébb értelemnek ... hiszen gondolataink és
élmenyeink a lehetoség e birodalmdaban ... ha igazan datéljiik oket ... a jovoben
tényleg testet oltenek majd... a lehetéségek hullaimaibdl anyagi részecskék lesznek
... az anyagtalan anyagga valik ... a gondolatbol energia, az energiabol anyag lesz

Es most ... ij hiedelmed hdtrdljon a tudatmezébe, amely mdr tudja, hogyan
rendezze el ugy az eredmeényt, hogy az neked a lehetd legjobb legyen ... és ellesse
a lehetoség magvat ...

Most pedig ... mi volt az a mdasodik hiedelem vagy percepcio, a menet meg
akartdl valtoztatmi onmagadban vagy az életedben? ... Jo lesz majd neked, ha
tovdbbra is ez marad a hiedelmed és a percepciod?

Ha nem ... akkor most kell meghoznod egy dontést ...de olyan erds elhatdarozas-
sal... hogy a dontés ereje ... akkora energiat hordozzon magaval, hogy a tested rea-
galjon az uj elmére ... és dontésed végleges legyen .... és ez a dontés olyan élménnyé
valjon, amelyet soha nem fogsz elfelejteni ... Hagyd el jol ismert nyugalmi alla-
potodat, és valtoztasd meg az energiadat, hogy az anyag egy uj mentdlis szintre
emelkedjen ... Gyeriink! Légy eros .... Hagyd, hogy a sajat energiad mozgasson ...

Es hagyd, hogy a dontés energidja ... neuroldgiailag dtirja az agyadban futé
tudat alatti programokat ... és genetikai és érzelmi valtozasokat hozzon létre a
lesledben ... és hagyd, hogy ez a dontés meghaladja a multat ... és hagyd, hogy az
energia megvaltoztassa a biologiadat ... Inspiralodj ...



Es most... engedd dt ezt a hiedelmet a felsébb intelligencidnak ...
csak engedd el ... és add dt ... a lehetoségek mezdjének ... hadd térjen vissza
energidba ...

Most pedig ... mit szeretnél hinni és észlelni onmagadrol és az életedrol és
ez milyen érzés lenne?

Ne habozz, lépj be az uj létallapotba ...és hagyd, hogy a tested felemelkedjen
az uj mentalis szintre ... és hagyd, hogy a dontés energidja ... atirja az agyi aram-
koreidet ... és a testi génjeidet... és hagyd, hogy a tested felszabaduljon az uj jovo

felé ... Uj energidt kell érezned ... hogy valami nagyobbd vdlj, mint a tested, a
kornyezeted vagy az idé ...és uralkodhass a testeden, a kornyezeteden és az idon.
Valj olyan gondolattd, ami hatast gyakorol az agyra ...

Es tanitsd meg a tested ... hogy milyen érzés lesz ebben az 1lj meggydzédésben
élni... erosnek lenni... sajat nagysagodtol duzzadni... batornak lenni... legyoz-
hetetlennek ... szeretni az életet... végtelennek érezni magad... ugy élni, mintha
imaid maris meghallgatasra taldaltak volna ... Gyeriink, adj a testednek - a tudat
alatti elmédnek - egy kis izelitot... kiildj vj jeleket az vij géneknek ... Energiad az
anyag epifenoménja ... valtoztasd meg az energidadat és a testedet... Gyertink, az
elme hatalmasabb az anyagndl...

Hogyan fogsz élni ebben a létdllapotban? ... Ha kialakul benned az vj meg-
gyozodes, milyen dontéseket fogsz hozni? ... Hogyan fogsz viselkedni?... Milyen
élményekben lesz részed ebben a létdallapotban? ... Es milyen érzés lesz gyogyult-
nak és szabadnak lenni, hinni 6nmagadban és a lehetéségekben? ... Engedd el
onmagad ...

Aldd meg ezt a jovét sajdt energidddal... Ha igy teszel... 1ij sors var majd rdd
... mert az energia oda daramlik, ahova a figyelmedet osszpontositod... Fektess be
a jovodbe ... és a multad helyett a jovod hatarozzon meg ... Tard ki a szived és
hagyd, hogy a testedet meginditsa sajat belso élményed ... és ne feledd, hogy az,
amit igazdan datélsz az ismeretlenben ... és erzelmileg magadhoz engeded... annak
a frekvencidja végiil lelassul... és haromdimenzios anyagga valik ...

Most pedig add fel és engedd el... hagyd, hogy egy ndlad nagyobb értelem vég-
rehajtsa helyetted uigy, ahogy ne fed a legjobb lesz ...

Most pedig... emeld fel a bal fezed és tedd a szivedre ... és aldd meg a testedet
... hogy emelkedjen egy uj mentalis szintre ... és aldd meg az életed... hogy elméd
kiterjesztése legyen ... aldd meg a jovod ... hogy soha ne legyen a multad... aldd
meg a multad ... hogy valtozzon bélcsességge ... aldd meg az élet nehézségeit...
hogy bevezessenek a nagysdagba ...és hogy meglasd a dolgok mogotti rejtett értel-
met ... aldd meg a lelfed ... hogy ébresszen fel ebbdl az alombol... és dldd meg
magadban az istenit... hogy mozduljon meg benned... hogy mozduljon meg dlta-
lad ... és hogy mozduljon meg koriilotted... hogy megmutassa életed értelmeét ...



Vegiil pedig ... adj halat uj életedért, mielott az megvalosulna ... hogy tested
a tudat alatti elméd — elkezdje mar most megtapasztalni ezt a jovot... Hiszen a
hala olyan érzelmi jelzést kiild, mintha az esemény mar be is kovetkezett volna...
Mert a hdla ... a befogadas legvégso dllapota ...

Es vésd jol emlékezetedbe ezt az érzést... hozd vissza tudatodat... az iy testhez
... az uj kornyezethez ... és az uj idohoz ... és ha kész vagy, kinyithatod a szemedet.
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Természetfelettiveé valni

Bizonyara lesznek, akik ezt a konyvet a hitgyogyitas targykorébe soroljak
majd. Igazabdl nincs is ezzel semmi gondom, mert vajon mi mas lenne a
hit, mint az, amikor egy gondolatban jobban hisziink, mint barmi masban-
Hat nem az a hit, amikor elfogadunk egy gondolatot - fiiggetleniil a kiilsd
koriilményektdl -, majd annyira atadjuk magunkat az eredménynek, hogy
ugy éliink, mintha az imaink mar meg is hallgattattak volna? Nekem ez pont
ugy hangzik, mint a placebo. Mindig is mi magunk voltunk a placebo.

Talan nem is az a fontos, hogy mindennap gdrcsdsen azt lessiik, hogy meg-
hallgatasra talalnak-e az imaink, hanem az, hogy ugy alljunk fel a medita-
ciobdl, mintha imdink mdr meghallgatasra talaltak volna. Ha ezt mindennap
megtessziik, olyan mentalis szintre keriiliink, ahol valéban az ismeretlenben
¢llink, és a varatlanra késziiliink fel. Ekkor torténik majd meg, hogy a rejté-
lyes bekopogtat az ajtonkon.

A placebovalasz Iényege a pusztdn a gondolat révén torténd gyodgyulas.
A gondolat azonban 6nmagaban még csak meg nem nyilvanult érzelem. Ha
érzelmileg is megragadjuk ezt a gondolatot, akkor kezd csak el valdésagossa
valni - tehat ekkor lesz bel6le valosag. Az érzelmi jelzés nélkiili gondolat nem
mas, mint a tapasztalat hianya, kovetkezésképpen szunnyado allapotban van,
¢€s azt varja, hogy ismertté valjon az ismeretlenbdl. Ha a gondolatot elkezd-
jiik élménnyé, majd bolcsességé valtoztatni, akkor fejlédni kezdiink emberi
lényként.

Amikor tiikorbe néziink és latjuk a tiikorképiinket, akkor tudjuk, hogy
ilyen a fizikai valdésagunk. De vajon a valodi éniink, az egdnk és a lelkiink
milyennek latja dnmagat? Az életiink az, ami az elménk, a tudatunk és valodi
éniink tiikorképe.

Ne azt varjuk, hogy majd valami 6si bolcsességet birtokld spiritudlis iskola,
fenn a Himal4ja hegyei kozott, lejon értiink, beavat a misztikaba, és szentet
csinal beldliink. Maga az életiink avat be minket a nagysagba. Talan helyes
volna, ha ugy tekintenénk életiinkre, mint lehetéségre, amellyel az én egyre



magasabb szintre tudunk emelkedni annak érdekében, hogy feliilkereked-
jink 6nnén korlatainkon, és egyre jobban kitdgitsuk a tudatunkat. Igy latja
ezt egy pragmatista, szemben azzal, aki aldozatnak €érzi magat.

Ha le akarunk térni az életr6l vald megszokott gondolkodasunk jol kita-
posott Osvényérol, és 1j paradigmakat akarunk magunkéva tenni, az eleinte
minden bizonnyal természetellenes érzés lesz. Oszintén szolva, eréfeszi-
tés kell hozza, ami nem kényelmes. Hogy miért? Mert ha valtozunk, mar
nem érezzik magunkat onmagunknak. En tehat azt tartom génmiusznak, aki
kényelmetleniil érzi magat, de ezzel ki tud egyezni.

Hanyszor fordult eld a torténelem folyaman, hogy csodalatra méltd egyé-
neket, akik felvették a harcot az elavult hiedelmekkel és kiléptek a komfort-
z6najukbol, eretneknek vagy bolondnak bélyegeztek, és csak késobb kezdték
zseniként, szentként vagy mesterként tisztelni Oket? id6vel természetfelettivé
valtak.

De hogyan valjunk mi is természetfelettivé? El kell kezdeniink olyan dol-
gokat tenni, amelyeket nem érziink természetesnek — példaul a valsag koze-
pén adni, amikor mindenki nélkiilozni és szenvedni latszik; szeretni, amikor
mindenki diithds és itélkez0; batorsagot és békét sugdrozni, amikor mindenki
fel; kedvességet mutatni, amikor masok ellenségesek és agresszivak; megadni
magunkat a lehetéségnek, amikor mindenki mas agresszivan tolakszik az elso
helyért, megprobalja befolyasolni az eredményt, €s erdszakosan kiizdi magat
folfelé; megértéen mosolyogni a nehézségek lattan; valamint a teljesség érzését
apolni magunkban, amikor betegséget diagnosztizalnak nalunk.

Teljességgel természetellenesnek hat efféle dontéseket hozni ilyen koriil-
mények kozott, de ha ujra és 0jra megprobaljuk, idovel meg tudjuk haladni
a normat - ¢és mi magunk is természetfelettivé valunk. De ami a legfonto-
sabb, azzal, hogy mi természetfelettivé valunk, mdsoknak is megadjuk erre a
lehetdséget. A tiikorneuronok akkor tiizelnek, amikor azt latjuk, hogy valaki
mas végrehajt valamit. Az idegsejtjeink ennek a masik embernek az ideg-
sejtjeit tiikrozik vissza gy, mintha mi magunk hajtanank végre ezt a cse-
lekvést. Ha példaul latunk egy profi tancost, amint salsat tancol, akkor mi is
jobban fogunk tudni t6le salsazni, mint el6tte. Ha latjuk, hogy Serena Wil-
liams hogyan iiti meg a teniszlabdat, mi is jobban fogjuk tudni megiitni a
teniszlabdat, mint el6tte. Ha latjuk, hogy valaki egy kozosséget szeretettel és
egyiittérzéssel vezet, sajat életiinket is ily médon fogjuk vezetni. Es ha latjuk,
hogy valaki 6nerébdl kigyogyul egy betegségbdl azzal, hogy megvaltoztatja a
gondolkodasat, mi is hajlamosabbak lesziink efelé elmozdulni.

Remélem, hogy e konyv elolvasasa utan felismerjiik, hogy a végsd hit nem
mas, mint az a hit, amelyet dnmagunkba ¢és a lehetoségek végtelen mezdjébe



vetlink, - és ha az onmagunkba mint szubjektiv tudatba vetett hitet Ossze-
olvasztjuk az objektiv tudatba vetett hitiinkkel, akkor egyensulyba keriil a

szandék és a megadas. Ez azonban nem konnyli. Ha tal erés a szandékunk
(ezt hivjék ,,probalkozasnak™), sajat magunkat fogjuk akadalyozni, és elhi-
bazzuk a célt. Ha viszont tilsdgosan megadjuk magunkat, lustava, apatikus-
sd és leverté valunk. Ha azonban 6tvozni tudjuk a hatirozott szandékot a
lehetdségekbe vetett végtelen bizalommal, akkor belepiink az ismeretlenbe, €s
elkezd megnyilni eléttink a természetfeletti. En azt hiszem, akkor a legjobb
ha ebben a létallapotban vagyunk.

Ha ez a két 1étallapot Osszeolvad, akkor azt hiszem, mélyebb forrasbol
tudunk meriteni. Es amikor a teljesség, az elégedettség és az énmagunk iran-
ti szeretet valoban beliilrol fakad, mert tilmerészkedtiink azon, amit lehet-
ségesnek tartottunk, és tulléptink az onmagunk altal felallitott korlatokon,
akkor bekovetkezik a kivételes. Az anyagi megvaldsuldshoz vezetd 1t titka,
hogy elégedettek vagyunk énmagunkkal a jelen pillanatban, de kézben nem
tévesztjiik szem el6l a magunk elé kitiizott jovobeni célt.

Ha annyira teljesnek érezziik magunkat, hogy mar nem is érdekel, hogy
»aZ~ megtorténik-e, akkor csodalatos dolgok Oltenek testet a szemiink el6tt.
Megtanultam, hogy a teremtéshez a teljesség érzése a tokéletes allapot. Szam-
talanszor lattam mar ilyet a vildg minden részén, amikor a szemem el6tt
ment végbe a gyogyulds. Az ilyen emberek annyira teljesnek érzik magukat,
hogy mar nem éreznek se hianyt, se sziikséget, és nem probalkoznak semmi-
vel. Elengedik, majd legnagyobb csodalatukra, valami naluk nagyobb veszi at
toliik - Ok pedig csak nevetnek rajta, hogy ez milyen egyszert.

Remélem, hogy ez a konyv és a kutatdsaim valaminek a kezdetét, és nem
a végét jelentik. En magam leszek az elsd, aki elismeri, hogy nem tud min-
dent. Am a legnagyobb 6romet az okozza nekem, ha valamilyen modon sike-
riilt hozzajarulnom valaki mas személyes fejlodéséhez. Szamos arcon lattam
mar az atalakulast, és azt mondhatom, hogy kultiratol, borszintél és nemtdl
fiiggetleniil mindannyian ugyanigy néziink ki, ha megszabadulunk sajat
onkorlatozo6 hiedelmeink rablancaitol.

Van egy biologiai fogalom, amit igen nagyra tartok: az emergencia, vagy mas
széval megjelenés. Bizonyara lattuk mar, ahogy egy halraj egyszerre ugyanabba
az iranyba fordul el, vagy hogy tobb szaz madar egyszerre, egyetlen tudatként
vagy elmeként mozog. Ezt a jelenséget latva hajlamosak vagyunk ugy vél-
ni, hogy a csoport minden egyes tagja ugyanazt a vezetot koveti, aki mutatja



nekik az utat. Ugy tiinhet, hogy a tobb szaz vagy tobb ezer egyed Ssszehangolt
mozgésa egv feliilrél irdnyitott jelenség. Pedig a valdsagban nem igy torténik.

Valdjaban egy alulrdl szervezddo jelenségrol van szd. A csapatnak igazabol
nincs vezetdje: mindenki vezet. Ugyanannak a kollektiv tudatnak a részei,
¢s mind egyszerre ugyanazt csinaljak. Mintha mindannyian kapcsolatban
lennének egymassal egy téren €s id6n kiviil esé informacios mezén at. Egy
kozosség egyetlen elmét alkot. A sok egyedbdl egyetlen organizmus keletke-
zik. Ez a nagy szamok hatalma.

Az embereket arra a tudat alatti hiedelemre programozzak ¢és kondicio-
naljak, hogy ha til nagy szenvedéllyel éljiik az életiinket és megvaltoztatjuk a
vilagot, akkor minden bizonnyal martirhaldl var rank. A torténelem folyasat
valamilyen mély iizenettel megvaltoztatdé nagy vezetOk legtobbje tudna errdl
mesélni: Martin Luther King, Jr.; Mahatma Gandhi; John Lennon; Jeanne
d'Arc; William Wallace; a nazareti Jézus vagy Abraham Lincoln mind azt
tanusitjak, hogy létezik egy tudattalan stigma, amely azt sugallja, hogy a
latnoki vezetdknek az életiikkel kell fizetniliik az igazsagért. De talan végre
elérkeztiink a torténelem azon szakaszaba, ahol fontosabb az igazsagért €lni.
mint meghalni.

Ha t6bb szaz, ezer vagy milli6 emberi 1ény engedi magahoz a lehetdsége-
ken alapul6 0j tudatot, és hangolja 6ssze cselekedeteit szdndékaival, valamint
a szeretet, a kedvesség és az egyiittérzés egyetemes torvényei szerint rendezi
be az életét, akkor egy 0j tudat johet létre — és megtapasztaljuk a valodi egy-
ségiinket. Es akkor végre nem lesz sziikségiink ennyi vezetére.

Ha tehat napi szinten kotelezziik el magunkat, hogy a lehetd legjobbat
adjuk magunkbdl, ¢és feliilemelkediink a stresszhormonok diktalta 6nzd
mentalis allapotunkon, és mindannyian igy tesziink, akkor egyiitt meg tud-
juk a vilagot valtoztatni azzal, hogy megvéltoztatjuk 6nmagunkat. Es ha elég
sokan kovacsoljuk magunkat teljesebb emberi 1énnyé, akkor az egyes kdzos-
ségek, amelyekben vilagszerte ¢liink, végiil felszamoljdk a jelenlegi, félel-
men, versengésen, nélkiilozésen, ellenségességen, mohdsagon és megtévesz-
tésen alapuld valdsagképet. Egy id0 utan a régit teljesen eltorli majd az uj.
A legnagyobb aggodalmam az, hogy jelenleg egy olyan vilagban éliink, ahol
a tudomanyos kutatasok az onérdekkel keverednek, és gyakran a profit hajtja
Oket, ezért nem biztos, hogy mindig azt mondjak nekiink, ami a valosag. Ily
modon tehat sajat magunknak kell ratalalni az igazsagra.

Képzeljiink el egy olyan vilagot, amelyben emberek millidrdjai olyan egy-
ségben ¢lnek, mint egy halraj — ahol mindenki a végtelen lehetdségekhez
kapcsolddo, felemeld gondolatokat enged magahoz, ezek a gondolatok pedig
lehetové teszik, hogy bolcsebben dontsenek, altruistabb viselkedést tanusit-



sanak, és megvilagositobb erejii élményeket teremtsenek maguk koril. Az
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deznék be életiinket, mint most, amikor inkabb anyagnak érzik magukat, mint
energianak, ¢és el vannak vagva a lehetdségektdl, hanem kiterjedtebb, Onzet-
lenebb és szivbol jovo érzéseket taplalnanak magukban, - inkabb energidnak
éreznék magukat, mint anyagnak, és gy éreznék, valami naluk nagyobbal
allnak kapcsolatban.

Ha ezt meg tudnank tenni, akkor egy teljesen mas vilag jelenne meg, mi
pedig a nyilt szivre épiild, 0j hitvallss mentén élhetnénk életiinket. En leg-

alabbis ezt latom magam el6tt, amikor lehunyom a szemem, és meditalni
kezdek.

Dr. Joe Dispenza




FUGGELEK

A Hiedelmek és percepciok megvaltoztatasa cimi
meditaciok szovege

Ha a sajat hangunkra szeretnénk elvégezni az iranyitott mediticiot az elére
felvett és MP3-as formatumban a kiadé honlapjan ingyenesen letolthetd ver-
zi6 helyett, akkor batran olvassuk fel és rogzitsiik az alabbi két szoveg vala-
melyikét. Az elsé egy egydras meditacio szovege, amellyel két hiedelem vagy
percepcio valtoztathaté meg, a masodik pedig egy 45 perces meditacid, amely
egyetlen hiedelem vagy percepcié megvaltoztatasahoz hasznalhato.

Ha a sajat hangunkat vessziik fel, tartsunk egy-két masodperces sziinetet
ott, ahol a harom pont jelzi, és legalabb 6t teljes masodpercre alljunk meg
minden mondat végén. Amint lathatd, mindkét meditacid6 masodik része
utan felhivom ra a figyelmet, hogy tartsunk sziinetet a felolvasasban, hogy el
tudjunk id6zni az ismeretlenben, miel6tt megkezdenénk a meditacid utolso
részét, ahol sor keriil az egy vagy két hiedelem vagy percepcido megvaltozta-
tasara.

1. sz. meditacio
A meditacio egyoras valtozata (két hiedelem vagy percepcio
megvaltoztatasahoz)

Most ... figyelmedet helyezd ... arra a térre ... amelyet a szemed elfoglal ... a térben.

Erzed ... a tér energidjdt ... a két szemed kizott ... a térben?

Es most ... helyezd figyelmedet ... arra a térre ... amelyet a két halintékod
kozotti rész elfoglal ... a térben.

Erzed ... annak a térnek a térfogatdt ... amelyet a halintékod elfoglal ...
a térben?

Es most ... helyezd figyelmedet ... arra a térre ... amelyet az orrlyukaid ... elfog-
lalnak a térben.

Erzed ... annak a térnek a térfogatit ... amelyet az orrod belseje elfoglal ...
a térben?



Es most ... helyed figyelmedet ... arra a térre ... amely a nyelved és a torkod
hatso fele kozotti rész elfoglal ...a térben.
Erzed ... annak a térnek a térfogatdt ... amelyet a torkod hdtsé része elfoglal ...
a térben?
Es most ... érzed ... annak a térnek az energidjat ... amelyet a fiiled koriili tér
elfoglal ... a térben?
Erzed ... a tér energidjdt ... a fiiled koviil ... a térben?
Es most helyezd figyelmedet ... az dllad alatti térre ... a térben.
Erzed ... annak a térnek a térfogatdt, amely a nyakad kériil van ... a térben?
Es most ... érzed ... a teret ... a mellkasod mogott ... a térben?
Erzed ... a tér energidjdt ... a mellkasod koriil ... a térben?
Es most ... helyezd figyelmedet ... annak a térnek a térfogatdra ... amely a
vallad koriil van ... a térben.
Erzed ... annak a térnek az energidjat ... amely a két vallad kériil van ... a
terben?
Es most ... helyezd figyelmedet ... arra a térre ... amely a hdtad mogott van ...
a térben.
Erzed ... a tér energidjdt ... a gerinced mogott ... a térben?
Es most ... helyezd ... a figyelmedet ... a két combod kézotti részre... a térben.
Erzed ... a tér energidjdt ... amely dsszekoti a két térdedet ... a térben?
Es most ... érzed ... a két ldbad kizotti tér ... térfogatdt ... a térben?
Es érzed ... a tér energidjdt ... a labadon til ... a térben?
Es most ... helyezd figyelmedet ... a tested koriili térre ... a térben.
Erzed ... a tér energidjdt ... a testeden til ... a térben?
Es most ... helyezd figyelmedet ... arra a térre, amely a tested és a szoba falai
kozott van ... a térben.
Erzed. ... a térnek a térfogatdt ... amelyet a szoba elfoglal ... a térben?
Es most ... helyezd figyelmedet ... arra a térre ... amelyet a tér egésze elfoglal
... a terben.
Erzed ... azt a teret ... amelyet a tér egésze elfoglal ... a térben?
Es most ... itt az id6 ... hogy vdlj senkivé ... semmivé ... és megsziinj idében
... és térben lenni ... és vdlj ... tiszta tudatta ... a lehetoségek végtelen mezdjén ...
és fektesd energiadat az ismeretlenbe ... Minél tovabb idozol az ismeretlenben
... anndl jobban magadhoz vonzod az uj életed ... Valj egyszeriien gondolatta a
vegtelen feketeségeben ... és figyelmedet helyezd a ... semmire ... a senkire ... és az
idon kiviilire ...
Ha pedig ... kvantummegfigyelokent ... észreveszed, hogy elméd visszatér az
ismerthez ... a megszokotthoz ... az emberekhez ... a dolgodhoz ... vagy az ismert
valosag helyszineihez ... a testedhez ... az identitasodhoz, az érzelmeidhez ... az



id6hoz ... a multhoz ... vagy a megjosolhato jovohoz ... akkor egyszertien csak
tudatositsd, hogy az ismertet figyeled meg ... és engedd vissza a tudatodat a lehe-
toségek tirességebe ... és legy ujra senki ... semmi ... sehol ... az idon kiviil ... Terj
vissza a kvantumlehetoségek anyagtalan birodalmaba ... Minél inkabb a leheto-
ségek vilagaban van a tudatod ... anndl tobb lehetdséget teremtesz magadnak az
életben ... Maradj a jelenben ...

[[dézz cl itt 5-20 percig, attol fliggden, hogy milyen hosszi ideig kell medi-
talnod.]

Most pedig ... mi volt az az elsé hiedelem ... vagy percepcio... amelyet meg akartal
valtoztatni onmagadban vagy az életedben?

Tovabbra is ezt akarod hinni és igy akarod a vilagot és magadat latni?

Ha nem ... akkor meg kell hoznod egy dontést... de olyan erds elhatarozassal
... hogy a dontés ereje ... akkora energiat hordozzon magaval, amely képes meg-
haladni az agyadba bevésodott programokat ... és a testedbe beividott érzelmi
fliggoséget... és lehetové teszi, hogy a tested reagaljon az uj elmére ...

Hagyd, hogy a dontésedbdl olyan élmény legyen, amelyet soha nem fogsz elfe-
amely dtirja a programokat ... és megvaltoztatja a biologiadat... Mozdulj ki alvo
allapotodbol, és valtoztasd meg az energiadat...

Eljott az ideje, hogy visszaengedd a multat a lehetéségek kozé ... és hagyd, hogy
a lehetoségek végtelen mezdje megoldja ugy, ahogy neked a legjobb ... Engedd el!

Most pedig ... mit szeretnél hinni és észlelni onmagadrol és az életedrol ... és ez
milyen érzes lenne?

Ne habozz ... most kell belépned az wj létallapotba ... és hagyni, hogy a tested
reagdljon az uj elmére... valtoztasd meg az energidadat azzal, hogy 6tvézod a tisz-
ta szandekot egy felfokozott érzelemmel, hogy az anyag uj mentalis szintre tudjon
emelkedni...

Es hagyd, hogy a dontés ... olyan energidt hordozzon magdval ... amely megha-
ladja a mult barmely egyéb élményének energidjdt ... és hagyd, hogy a lested meg-
valtoztassa a sajat tudatod, a sajat energiad ... és uj létallapotba keriilj ... és hogy
ez a pillanat hatarozzon meg... és hagyd, hogy ez a céltudatos gondolat olyan erds
belso élménnyé valjon ... hogy akkora felfokozott érzelmi energia tarsuljon hozza,
ami olyan emlékke valik, hogy soha nem felejted el ... és feliilirja az agyadban és
testedben levé régi emlékeket ... Gyeriink! Erezd az erdt ... Inspirdldd; ... Olyan
dontést hozz, amelyet soha tobbé nem tudsz elfelejteni...

Es most... adj egy kis izelitdt a testednek a jovébdl, és mutasd meg neki, milyen
érzeés lesz ebben a hitben élni ... és hagyd, hogy a tested reagaljon az uj elmere ...



Es hogyan élnél ebben a léldllapotban? ... Milyen dontéseket fogsz meghozni?
... Hogyan fogsz viselkedni? ... Milyen élményeid lesznek a jovében? ... Hogyan
fogsz élni? ... Milyen érzés lenne? ... Hogyan fogsz szeretni? ... Hagyd, hogy a
lehetoségek végtelen hullamai egyetlen élménnyé redukalodjanak az életedben.

Most pedig tanitsd meg a testednek érzelmileg, hogy milyen lesz ez az uj jovo
... Gyeriink, tard ki a szived ... és higgy a lehetoségekben ... emelkedj fel ... szeress
bele a pillanatba ... és tapasztald meg mar most ezt a jovot ...

Es most engedd at a teremtést a felsébb értelemnek ... hiszen gondolataink és
elményeink a lehetoség e birodalmaban ... ha igazan atéljiik oket ... a jovoben
tenyleg testet oltenek majd ... a lehetoségek hullamaibol anyagi részecskék lesznek
... az anyagtalan anyagga vdlik a gondolatbol energia, az energiabol anyag lesz.

Es most ... 1j hiedelmed hatrdljon a tudatmezébe, amely mdr tudja, hogyan
rendezze el ugy az eredményt, hogy az neked a lehet legjobb legyen ... és elvesse
a lehetdség magvit ...

Most pedig ... mi volt az a masodik hiedelem vagy percepcio, amelyet meg
akartal valtoztatni onmagadban vagy az életedben? ... Jo lesz majd neked, ha
tovabbra is ez marad a hiedelmed és a percepciod?

Ha nem ... akkor most kell meghoznod egy dontést ... de olyan erds elhatarozas-
sal ... hogy a dontés ereje ... akkora energiat hordozzon magaval, hogy a tested rea-
gdljon az uj elmére ... és dontésed végleges legyen ... és ez a dontés olyan élménnyé
valjon, amelyet soha nem fogsz elfelejteni ... Hagyd el jol ismert nyugalmi dalla-

potodat, és valtoztasd meg az energiddat, hogy az anyag egy uj mentdlis szintre
emelkedjen ... Gyeriink! Légy erds ... Hagyd, hogy a sajdt energiad mozgasson ...

Es hagyd, hogy a dontés energidja ... neuroldgiailag dtirja az agyadban futé
tudat alatti programokat ... és genetikai és érzelmi vdltozdasokat hozzon létre a
testedben ... és hagyd, hogy ez a dontés meghaladja a multat ... és hagyd, hogy az
energia megvdltoztassa a biologiadat ... Inspiralodj ...

Es most... engedd dt ezt a hiedelmet a felsébb intelligencidnak ... egyszeriien
csak engedd el ... és add dt ... a lehetoségek mezdjének ... hadd térjen vissza az
energiaba ...

Most pedig ... mit szeretnél hinni és észlelni onmagadrol és az életedrol ... és ez
milyen érzés lenne?

Ne habozz, lépj be az uj létdllapotba ... és hagyd, hogy a tested felemelkedjen
az uj mentalis szintre... és hagyd, hogy a dontés energidja ... ativja az agyi aram-
koreidet ... és a testi génjeidet ... és hagyd, hogy a tested felszabaduljon az vj jovo

felé ... Uj energiat kell érezned ... hogy valami nagyobbd vdlj, mint a tested, a

kornyezeted vagy az ido ... és uralkodhass a testeden, a kérnyezeteden és az idon ...
Valj olyan gondolatta, ami hatast gyakorol az agyra ...



Es tanitsd meg a tested ... hogy milyen érzés lesz ebben az 1jj meggyézédésben
élni ... erosnek lenni ... sajat nagysdgodtol duzzadni ... batornak lenni ... legyoz-
hetetlennek ... szeretni az életet ... végtelennek érezni magad ... ugy élni, mintha
imaid maris meghallgatasra taldltak volna ... Gyeriink., adj a testednek a tudat
alatti elmednek - egy kis izelitot ... kiildj vy jeleket vj géneknek ... Energiad az
anyag epifenoménja ... vdltoztasd meg az energiadat és a testedet ... Gyeriink, az
elme hatalmasabb az anyagndl...

Hogyan fogsz élni ebben a létallapotban? ... Ha kialakul benned az vj meg-
gyozodes, milyen dontéseket fogsz hozni? ... Hogyan fogsz viselkedni? ... Milyen
élményekben lesz részed ebben a létdllapotban? ... Es milyen érzés lesz gyégyult-
nak, és szabadnak lenni, hinni onmagadban és a lehetoségekben? ... Engedd el
onmagad...

Aldd meg ezt a jovét sajit energiaddal... Ha igy teszel ... iij sors var majd rad
.. mert az energia oda daramlik, ahova a figyelmedet Osszpontositod ... Fektess be
a jovodbe ... és a multad helyett a jovod hatarozzon meg ... Tard ki a szived és
hagyd, hogy a testedet meginditsa sajat belsé élményed ... és ne feledd, hogy az.
amit igazan atélsz az ismeretlenben ... és érzelmileg magadhoz engeded ... annak
a frekvencidja veégiil lelassul ... és haromdimenzios anyagga valik ...

Most pedig add fel és engedd el ... hagyd, hogy egy ndlad nagyobb értelem vég-
rehajtsa helyetted ugy, ahogy neked a legjobb lesz ...

Most pedig ... emeld fel a bal kezed és tedd a szivedre ... és dldd meg a testedet
... hogy emelkedjen egy uj mentalis szintre ... és aldd meg az életed ... hogy elméd
kiterjesztése legyen ... aldd meg a jovod ... hogy soha ne legyen a multad ... dldd
mega multad ... hogy valtozzon bolcsességgé ... dldd meg az élet nehézségeit ...
hogy bevezessenek a nagysdgba ... és hogy meglasd a dolgok mogotti rejtett értel-
met ... aldd meg a lelked ... hogy ébresszen fel ebbol az dalombdl ... és daldd meg
magadban az istenit... hogy mozduljon meg benned... hogy mozduljon meg dlta-
lad ... és hogy mozduljon meg koriilotted ... hogy megmutassa életed értelmet ...

Végiil pedig ... adj halat vj életedeért, mielott az megvalosulna ... hogy tested -
a tudat alatti elméd — elkezdje mdr most megtapasztalni ezt a jovot... Hiszen a
hala olyan érzelmi jelzést kiild, mintha az esemény mdar be is kovetkezett volna ...
Mert a hdla ... a befogadds legvégsé dllapota ...

Es vésd jol emlékezetedbe ezt az érzést... hozd vissza tudatodat... az vj testhez
... az uj kérnyezethez ... és az uj idohoz ... és ha kész vagy, kinyithatod a szemedet.



2. sz. meditacio
A meditacio 45 perces valtozata (egyetlen hiedelem vagy percepcio
megvaltoztatasahoz)

Most ... figyelmedet helyezd ... arra a térre ... amelyet a szemed elfoglal ... a térben.
Erzed ... a tér energidjat ... a két szemed kozott ... a térben?
Es most ... helyezd figyelmedet ... arra a térre ... amelyet a két halantékod

kozotti vesz elfoglal... a térben.
Erzed ... annak a térnek a térfogatdt ... amelyet a haldntékod elfoglal ...

a térben?

Es most ... helyezd figyelmedet ... arra a térre ... amelyet az orrlyukaid ... elfog-
lalnak a térben.

Erzed ... annak a térnek a térfogatat ... amelyet az orrod belseje elfoglal ...
a térben?

Es most ... helyed figyelmedet ... arra a térre ... amely a nyelved és a torkod
hatso fele kozotti rész elfoglal ... a térben.

Erzed ... annak a térnek a térfogatdt ... amelyet a torkod hatsé része elfoglal ...
a térben?

Es most ... érzed ... annak a térnek az energidjat ... amelyet a fiiled koviili tér
elfoglal ... a térben?

Erzed ... a tér energidjdt ... a fiiled koriil ... a térben?

Es most helyezd figyelmedet ... az dllad alatti térre ... a térben.

Erzed ... annak a térnek a térfogatdt, amely a nyakad kériil van ... a térben?

Es most ... érzed ... a teret ... a mellkasod mogott ... a térben?

Erzed ... a tér energidjit ... a mellkasod koriil ... a térben?

Es most ... helyezd figyelmedet ... annak a térnek a térfogatdra ... amely a
vallad koviil van ... a térben.

Erzed ... annak a térnek az energidjdt ... amely a két villad kériil van ... a
terben?

Es most ... helyezd figyelmedet ... arra a térre ... amely a hdtad mogott van ..
a térben.

Erzed ... a tér energidjit ... a gerinced mogott ... a térben?

Es most ... helyezd ... a figyelmedet ... a két combod kozétti részre ... a térben.

Erzed ... a tér energidjit ... amely dsszekoti a két térdedet ... a térben?

Es most ... érzed ... a két ldbad kizotti tér ... térfogatdt ... a térben?

Es érzed ... a tér energidjdt ... a labadon til ... a térben?

Es most ... helyezd figyelmedet ... a tested koriili térre ... a térben.

Erzed ... a tér energidjdt ... a testeden til ... a térben?



Es most ... helyezd figyelmedet ... arra a térre, amely a tested és a szoba falai
kozétt van ... a térben.

Erzed ... a térnek a térfogatdt ... amelyet a szoba elfoglal ... a térben?

Es most ... helyezd figyelmedet ... arra a térre ... amelyet a tér egésze elfoglal
... a terben.

Erzed ... azt a teret ... amelyet a tér egésze elfoglal ... a térben?

Es most ... itt az id6... hogy vdlj senkivé ... semmivé ... és megszdnj idében

. és térben lenni ... és valj ... tiszta tudatta ... a lehetoségek végtelen mezojén
és fejtesd energiadat az ismeretlenbe ... Minél tovabb idozél az ismeretlenben

. annadl jobban magadhoz vonzod az uj életed ... Valj egyszeriien gondolatta a
végtelen feketeségében ... és figyelmedet helyezd a ... semmire ... a senkire ... és
az idon kiviilire ... Minél jobban az ismeretlenre koncentralsz ... annal kozelebb
keriil hozzad az j életed ...

Hagyd, hogy éberséged részecskebdl hullam felé mozduljon el ... az anyag felol
a tudat felé ... az anyagi felol az anyagtalan felé ... a tér és ido felol a téren és
idon kiviili felé ... az erzékek vilaga felol az érzékeken tuli felé ... az ismerttol az
ismeretlen felé ... ha pedig ... kvantummegfigyelokent... észreveszed, hogy elméd
visszatér az ismerthez ... a megszokotthoz... az emberekhez... a dolgokhoz... vagy
az ismert valosag helyszineihez ... a testedhez ... az identitasodhoz, az érzelmeid-
hez ... az idohoz ... a multhoz ... vagy a megjosolhato jovohoz ... akkor egyszeriien
csak tudatositsd, hogy az ismertet figyeled meg ... és engedd vissza a tudatodat
a lehetoségek tirességébe ... és legy ujra senki ... semmi ... sehol ... az idon kiviil
... Teérj vissza a kvantumlehetoségek anyagtalan birodalmaba ... Minél inkabb a
lehetoségek vilagaban van a tudatot ... annadl tobb lehetdséget teremtesz magad-
nak az életben ... Maradj a jelenben ...

[Id6zz el itt 5—10 percig, attol fliggben, hogy milyen hosszu ideig kell medi-
talnod.]

Most pedig ... mi volt az a hiedelem ... vagy percepcio ... amelyet meg akartal
valtoztatni 6nmagadban vagy az életedben?... Tovabbra is ezt akarod hinni és igy
akarod a vilagot és magadat latni? ... Ha nem ... akkor meg kell hoznod egy don-

tést ... de olyan erds elhatdrozdssal... hogy a dontés ereje ... akkora energidat hor-

dozzon magaval, amely képes meghaladni az agyadba bevésodott programokat ...
és a testedbe beivodott érzelmi fliggdséget ... és lehetove teszi, hogy a tested reagal-

jon az uj elmére ... hagyd, hogy a dontésedbdl olyan élmény legyen, amelyet soha
nem fogsz elfelejteni ... és hagyd, hogy az élmény ... olyan nagy energidju érzést
valtson ki ... amely dtirja a programokat ... és megvaltoztatia a biologiadat ...



Mozdulj ki alvo dallapotodbol, és valtoztasd meg az energiadat ugy, hogy bio-
logiad a sajat energiad dltal valtozzon meg ... Gyeriink! Légy lelkes, és donti ugy
hogy meghaladod a multadat! Légy lelkes, legy erovel telt! A sajat energiad moz-
ditson meg ... és most engedd at ezt a hiedelmet egy felsobb intelligencidnak egy
magasabb értelemnek ... engedd csak el, és add dat a lehetoségek mezdjének, hadd
legyen beldle vjra tiszta energia ...

Most pedig ... mit szeretnél hinni és észlelni onmagadrol és az életedrdl ... és
ez milyen érzés lenne? ... Ne habozz ... most kell belépned az uj létallapotba ...
és hagyni, hogy a tested uj mentdlis szintre emelkedjen ... hagyd, hogy a dontés
energidja atirja az aramkoroket az agyadban és a géneket a testedben ... és hagyd,
hogy a tested felszabaduljon a multbol és belépjen egy uj jovobe... valtoztasd meg
az energiadat azzal, hogy otvozod a tiszta szandékot egy felfokozott érzelemmel,
hogy az anyag vj mentdlis szintre tudjon emelkedni... és hagyd, hogy a dontés ...
olyan energiat hordozzon magaval ... amely meghaladja a mult barmely egyéb
elmeényének energidgjat ... és hagyd, hogy a tested megvaltoztassa a sajat tudatod, a
sajat energiad... és uj létallapotba keriilj ... és hogy ez a pillanat hatarozzon meg
... és hagyd, hogy ez a céltudatos gondolat olyan erds belsé élménnyé viljon ... hogy
akkora felfokozott érzelmi energia tarsuljon hozza, ami olyan emlékké valik, hogy
soha nem felejted el ...

Most pedig tanitsd meg a testednek érzelmileg, hogy milyen lesz ebben a hitben
élni ... erdsnek lenni ... onnon nagysdagod altal megindulni ... legyozhetetlennek
lenni ... batornak lenni ... szeretni az életet ... ledobni a lincokat ... ugy élni,
mintha imdid mar meghallgatdsra taldaltak volna ... adj egy kis izelitot a testednek
a jovobal, és adj vj jelzéseket uj géneknek ... Az energiad az, ami hatast gyakorol az
anyagra, és ha megvdltozik az energiad, megvdltozik a tested is ... Gyertink, urald
az anyagot az elméddel ... és hogyan élsz majd ebben az vj létallapotban ... milyen
dontéseket fogsz meghozni ... hogyan fogsz viselkedni és milyen élményeket fogsz
megfigyelni ebben a letdllapotban, és ez milyen érzés lesz ... hinni a lehetdségben
... hinni énmagadban ... meggyogyulni... szabadnak lenni ... amikor megmozdit
a Lélek?... Gyeriink, szeresd a jovodet életre ... A te teremtményed; szeress bele ...
Ebben a létdllapotban kell gondoskodnod rola a figyelmeddel ... hiszen az energia
oda aramlik, ahova a figyelmed helyezed ... Fektess be a jovodbe azzal, hogy meg-

figyeled ... és hagyd, hogy egy uj jovo hatarozzon meg a megszokott mult helyett
... Tard kj a szived, és hagyd, hogy meginditsa a testedet a sajat belso tapasztalatod
... hiszen amit igazan atélsz a lehetoségben és érzelmileg magadhoz engeded ...
vegiil majd rad talal a jovoben... Gondolatbol... energia... majd anyag... és most

engedd el és add dt ... egy felsobb értelemnek ... és hagyd, hogy végrehajtsa helyet-
ted ugy, ahogyan az neked a legjobb lesz.



Most pedig... emeld fel a bal kezed és tedd a szivedre ... és aldd meg a testedet ...
hogy emelkedjen egy uj mentalis szintre ... egy uj energiaszintre ... Es dldd meg az
életed ... hogy elméd kiterjesztése legyen ... hogy létallapotod ... visszatiikrozédjon
a vilagodban ... Es aldd meg a jovdd ... hogy soha ne legyen a multad ... aldd meg
a multad ... hogy valtozzon bolcsességgé ... aldd meg az élet nehézségeit ... hogy
bevezessenek a nagysagba ... és aldd meg a lelked ... hogy ébresszen fel ebbdl az
dalombdl és legyen a vezetdd ... és aldd meg magadban a soha nem ldtottat ... hogy
beléd aramoljon az energia ... hogy felkavarjon ... hogy haladjon dat rajtad ... és
vegyen korbe téged ... hogy az o elméje a te elmédde legyen ... hogy az 6 természete
a te természetedde legyen ... hogy az 6 akarata a te akaratodda legyen ... hogy az
0 életszeretete ... a te életszeretetedde legyen ... és hogy mutassa meg az értelmet
azzal, hogy jelet kiild neked ... valami modon az életedben ... hogy tudassa veled,
hogy valodi ... Es ha a gondolat elkiildi a jelet ... és az érzés visszavonzza hozzad
az esemenyt... akkor fogadd a hdala érzésével ... és mondj kbszonetét ... az uj élete-
dert, még mielott megvalosulna ... Hiszen a hala érzelmi jelzése azt jelenti ... hogy
az esemény mar be is kovetkezett ... és minél tovabb idozol a hala dallapotaban
.. annal jobban magadhoz vonzod az uj életedet ... mert a hdla ... a befogadas
legvégso dllapota ... Es most vezesd vissza a figyelmedet az uj testedhez ... az uj
életedhez ... és a teljesen uj jovodhoz ... és ha kész vagy ... kinyithatod a szemedet.
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