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INTRODUCERE

Aceasta carte a fost scrisa cu un singur scop, de a ajuta
persoana cu probleme oncologice (sau cu orice alte problem de
sdndtate) sa gaseasca raspunsuri la intrebarile de genul: De ce
tocmai eu? De ce tocmai mie mi se intampla? Pot sa fac ceva
concret? Ce am acum de facut?

Faré pretentia de a fi o lucrare gtiintifica, aceasta brosuréa
este adresata doar celor care au nevoie de ea. Pacientilor,
indiferent de afectiunea de care sufera. Cu scopul de a le oferi un
instrument de LUCRU, un mod de actiune in vederea obfinerii
starii de sanatate, a starii de bine.

Am evitat, din acest motiv, pe cat posibil, termenii tehnici si
limbajul stiintific. Nu scriu pentru a impresiona vreo comisie de
examinatori, sau a adduga neapdrat inca un titlu (al patrulea) in
portofoliul propriu de lucrari. Sau din alt motiv birocratic. Ci o fac
pentru a umple un vid, a veni in sprijinul celor pentru care
INFORMATIA inseamnéa viatd. Mai ales dacd e pe intelesul
tuturor. Accesibila oricui, cu exemple clare. Fara termeni medicali,
sau de specialitate.

Dacé citesti aceasta carte, inseamna ca exista cineva in
viata ta care s-a ales cu o eticheta! O persoand din sistemul
medical a pus diagnosticul si a lipit pur si simplu eticheta care
sund ingrozitor: E CANCER! Lucru care face ca gandul sa iti
zboare automat la cuvinte pesimiste, la ideea de nevindecabil sau
chiar la notiunea de moarte. De fapt, sunt doar idei
preconcepute. Statisticile aratd ca rata de supravietuire este
totusi acceptabila, si cd mai mulfi roméni mor din cauza bolilor
cardiovasculare. Sau uneori chiar din cauze pur medicale, cum ar
fi reactiile adverse ale diverselor medicamente!



Dureros e faptul ca nu exista nici un tratament universal
valabil, care sa vindece garantat vreo boala, si nici o garantie ca
problema ta (sau a celui afectat) va fi vindecata in mod sigur.
Oricat de mari ar fi sansele de vindecare, va ramane o urma de
fndoiala, o frica in sufletul celui vizat: Daca la mine tratamentul nu
are efect?

CHEILE (AUTO)VINDECARII

Tratamente medicale standardizate exista, la fel si
tratamente alternative. Ele nu fac obiectul acestei lucrari. Exista
medici, exista terapeuti alternativi, exista medicatie si protocoale
de tratament, si sunt multe preparate naturiste pe piata. lar surse
de informare sunt cu duiumul. Ceea ce vreau eu sa subliniez este

ca gandirea corecta, pozitiva, si o abordare corecta a

problemei, pot cantari greu in balanta (auto)vindecarii. lar
afirmatia aceasta o fac bazadndu-ma pe observatii, studii, cercetari
si lecturi din domeniul psiho-oncologiei.

Esenta problemei este capacitatea organismului uman de a
se AUTOVINDECA, de a participa ACTIV in procesul de
autovindecare. Lucru care poate sa sune ciudat in Romania, unde
inca predomina prejudecata ca medicul, care are studii si diploma
in domeniu, ar fi, cica, singurul in masura sa prescrie un tratament
medical si sa ia decizii cu privire la procesul de vindecare. Unii
medici chiar dau de inteles acest lucru!

Intre timp, in lumea civilizata, chiar medicii sunt cei care
trag un semnal de alarma. Si recunosc, renuntand la orgolii, ca ei
sunt doar un element intermediar in procesul de vindecare. Dupa
cum spune proverbul: ,Medicul panseaza rana, dar Dumnezeu o
vindeca!”.

De fapt, este o problema de RESPONSABILITATE.
Pacientul roman a fost educat, in timp, sa se lase in totalitate pe
mana medicului, care ,stie el ce face”, aruncand in intregime
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acestuia intreaga responsabilitate a vindecarii. lar daca ceva nu
merge bine, vina e de asemenea aruncata... tot medicului. $i asta,
intr-un sistem medical supraaglomerat, unde interactiunea
medicului cu bolnavul se rezuma adesea la intalniri scurte, de céate
5-10 minute! lar tratamentul este deseori standardizat, orientat
spre boli. In cazul afectiunilor oncologice, exista sute de tipuri de
celule maligne, fiecare cu alte cauze, si cu alte necesitati de
tratament. Lucru care presupune o investigatie amanuntita si mai
ales un tratament personalizat, adaptat fiecarui pacient. Lucru de
bun sim{, absolut normal. Dar aflat in faza de inceput la noi in tara,
sub denumirea de ,medicina personalizata”. Pana cand acest tip
de medicina va castiga teren, se va merge pe protocoale de
tratament, oferindu-se tratamente aproximativ identice pentru
aceeasi boala, la pacienti extrem de diferiti. Mai ales ca nu se
cunosc, si adesea nici_macar nu _se mai_ cauta CAUZELE
imbolnavirii!

In oncologie, o tumoare poate fi cauzats (si) de substante
toxice, de expunere excesiva la soare, de o alimentatie incorecta
sau de o gandire gresita! Oricare din acesti factori poate afecta
organismul, si pentru cauze diferite sunt necesare si abordari
diferite ale problemei! Numarul cauzelor este insa mult mai mare,
si la fel si tipurile de tumori, s-au identificat deja peste 200!

Este imposibil de explicat de ce unii fumeaza mult sau
consuma alcool frecvent si nu au probleme, iar altii nu fumeaza
deloc, nu beau, si totusi se imbolnavesc. Un lucru comun la
majoritatea persoanelor afectate oncologic pare a fi dispozitia
psihologica. Medicina germanica, lansata de Dr. Geerd Hamer,
dar si stiinfa numita psihosomatica, sustin ca una dintre cauzele
principale care sus{in Tmbolnavirile (de orice fel) e modul de
gandire defectuos.

Desi exista contestatari, progresele facute de psiho-
oncologie, o ramura importantd a psihosomaticii, tind sa dea
dreptate acestor ipoteze. Adesea o pierdere, un necaz, un soc, o
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stare de nefericire, de stres, poate fi factorul declansator al unor
boli oncologice. lar vindecarile pretins miraculoase au loc de
regula dupa corectarea modului de gandire al celui afectat!

De asemenea, frica aparuta imediat dupa primirea etichetei
de ,bolnav oncologic” poate fi uneori mai periculoasa decat boala
insasil In tarile civilizate astfel de vesti sunt date de profesionisti in
psiho-oncologie, sau de psihologi specializati. La noi, pacientul afla
adesea de boala sa de la vecini, sau de la colegii de salon,
deoarece familia neinformata incearca sa {ina secreta eticheta! lar
cand afla, este speriat si mai tare tocmai de faptul ca i s-a ascuns
diagnosticul!

De asemenea, familia si anturajul persoanei respective
trebuie sa primeasca macar o minima instruire. Adesea, la noi in
tara, chirurgul oncolog, intre doua operatii suprasolicitante, este
pus in situatia de a se substitui psiho-oncologului (absent, si chiar
necunoscut Tn multe spitale roméanesti!). Este nevoie de cel putin o
ora de dialog, pe un ton calm, rabdator, cu sotia/fiica/rudele unei
persoane careia i s-a lipit eticheta de bolnav oncologic, desi
diagnosticul nu a fost intotdeauna confirmat in totalitate! lar timpul
si resursele medicului din sistemul de stat sunt adesea limitate!
Poti sa fii cel mai competent chirurg din lume, dar sa fii depasit de
situatie cand, pe coridor, intre doua operatii, esti asaltat de rudele
bolnavilor care plang, striga si implora ca vor o vindecare sigura!

Culmea este ca procesul de autovindecare este in méana
unei singure persoane, a pacientului! Care adesea nu are studii
medicale, nici competente oncologice, si nici multe surse sau
acces la informatii (oare?). Ca sa nu mai vorbim de dispozitia de a
cauta, dupa aflarea vestii respective! Adesea acesta lasa totul pe
mana sistemului medical, si dupa cateva luni de chin constata,
surprins ca:

- Nimeni nu Tmi spune nimic concret...
- Nu am nici o garantie ca...
- Doctorii nu spun nimic, doar ma toooot trimit la analize...
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- Analizele ies contradictorii, azi bune, maine nu, si tot asa...

Unii pacienti, in aceasta faza, cad intr-o depresie profunda.
Gandesc ceva de genul: ,Medicul m-a abandonat! Sunt pierdut!” Si
aceasta stare le da peste cap intregul sistem imunitar! Lasand cale
libera altor afectiuni, si slabind si mai mult organismul. Mai ales Tn
lipsa uni psiho-oncolog. Sau macar a unui psiholog. La care rareori
se apeleaza, deoarece inca persista prejudecata ca psihologii se
ocupa doar de ,nebuni” (putina lume face diferenta clara dintre
psihologul care se ocupa de problemele sufletesti ale oamenilor
obisnuiti, si medicul psihiatru care preia cazurile clinice!). Si
sentimentul nejustificat de rusine, de ,ce zice lumea” daca apelez
la psiholog, duce la blocaje.

Dar un numar tot mai mare de pacienti devin constienti de
rolul lor foarte important in procesul de (auto)vindecare! Mai ales
daca au avut norocul sa intdlneasca persoana potrivita, care sa le
ofere un minimum de informatie pe aceasta tema (de fapt acesta e
rolul acestei lucrari). Sau sa aiba acces la un psiho-oncolog,
consilier sau psiholog competent, implicat in acest domeniu.

Odata Tnceput procesul de constientizare, in cadrul caruia
pacientul realizeaza ca el tine in mana cheile portii care il pot
duce pe drumul vindecarii, sansele de vindecare se dubleaza, sau
chiar se tripleaza! Exista in publicatiile de specialitate multe cazuri
aflate candva ,in ultima faza” a bolii, care au murit dupa 30 de ani
de la aceasta eticheta, din cauza unui infarct, de batranete sau a
unui accident auto!

CONSTIENTIZAREA
Este procesul prin care se ,aprinde lumina” in interior! Nu
voi da o definifie stiintificd impecabila a acestui proces, ci un
exemplu sugestiv. Mai frecvent intalnit, si mai usor de digerat. E
cazul fumatorului care e avertizat de toxicitatea tutunului, si care
raspunde ceva de genul:



- Tigara nu e buna. Cunosc asta. (De fapt are si poze clare
pe pachet).

Dar desi pretinde ca ,,cunoaste”, continua sa fumeze. Si il
putem crede, el are 0 oarecare cunoastere asupra riscurilor. Mai
mult sau mai putin superficiala. Si permanenta. Pana in ziua in
care merge la medic, si acesta ii spune ceva de genul:

- Ai ceva suspect la plamani, te trimit la un RMN, (sau
ecograf, sau radiografie). Sper sa nu fie ceva grav...

E momentul constientizarii! Ceea ce omul doar cunostea,
devine acum o cunoastere realda. O constientizare! S-a aprins
lumina!

Asa e si cu sanatatea, primul lucru pe care il avem de
constientizat este ca NOI suntem creatorii propriei noastre

sanatati, si ca persoana cea mai in masura sa aiba grija de corpul
nostru suntem chiar... noi! (Si numai noi) Si asta fara sa avem o
diploma in domeniul medical. Pur si simplu natura ne-a dat un corp
si un suflet, si sarcina de a avea grija de ele!

As face o comparatie cu un sofer de taxi. Primeste o
masina de la firma, si are grija de ea. Incontestabil, singurul care
are voie sa deschida capota si sa repare motorul e mecanicul, la
atelierul specializat si autorizat. insd principala persoana
imputernicita sa ingrijeasca masina, zi de zi, sa o protejeze, sa o
spele, sa o duca la timp la service, e chiar soferul ei! (Nici macar
proprietarul, ci soferul, omul care o conduce zi de zi, ora de ora).
Daca acesta se dovedeste a fi neglijent, nici cel mai bun mecanic
din lume nu va face fata reparatiilor, prea frecvente si prea
costisitoare.

La masini insa e simplu, chiar si un motor ars se poate
inlocui cu motorul unei alte masini, la orice atelier cat de cat dotat.
Orice piesa se poate cumpara, se schimba rapid, si masina e ca si
noua. Cu toate astea, rolul soferului este important. La fel, si rolul
altora care au grija de masina, cum ar fi tipul de la spalatorie, care



spald, lustruieste, ,poliseaza”. Si asta fara prea multa stiinta de
carte, doar cu pasiune si rabdare.

De asemena, masina are si un computer de bord, care
decide pe cale electronica modul in care sunt resursele exploatate.
Se poate mari puterea motorului, sau se poate scadea consumul
masinii, doar printr-o simpla schimbare a unor parametri tehnici ai
acestui computer de bord! lar alimentarea cu combustibili
superiori, mai scumpi, si uleiul de buna calitate pot prelungi viata
motorului, $i asigura un rulaj mai tine indelungat. lar modul in care
este forjatd” masina, modul in care se apasa frana sau acceleratia
(lent, calm, sau dimpotriva, violent) va fi determinant pentru
frecventa defectiunilor si durata pieselor de schimb. Dar repet, asta
tine adesea doar de sofer. Sau mult mai mult de sofer decat de
mecanicul care o repara. Mecanic care vede masina rar, si atunci
repara doar piesa uzata, la cerere, fara a cerceta intotdeauna
toata masina in ansambilul ei.

La fel e si cu omul, care dupa ce bea fara masura, fumeaza
ca un turc, isi neglijeaza sanatatea traind o viaid mediocra,
muncind in medii nefavorabile, gandind negativ, si petrecand mult
timp Tn anturaje negativiste, la un moment dat clacheaza, si isi
pune toate sperantele in medic, aruncand intreaga responsabilitate
acestuia. De parca acesta ar fi un mecanic care poate schimba
piesele uzate prematur datorita folosirii necorespunzatoare!
Adesea, si medicul poate gandi ceva de genul:

- Tu, care iti bati joc de tine si de organismul tau, te
autodistrugi in mod (semi)consgtient, iti bati joc de propria ta
viata, si vii la mine sa te salvez doar cand e prea tarziu?
Ce obligatii am eu fata de tine, cum sa te respect, daca tu
insuti nu te respecti? Daca sfaturile noastre preventive, de
a nu fuma, de a nu consuma alcool in cantitdti mari, de a
avea un regim alimentar echilibrat, de a face miscare, sunt
neglijate ani la rénd, pot eu face minuni acum, in al



doisprezecelea ceas? Céand afectiunile neglijate cu anii

deja s-au cronicizat...

De altfel, un mare numar de persoane se imbolnavesc
pentru ca nu se respecta. Sau mai bine zis, se autosaboteaza!
Pare greu de crezut? Statisticile spun ca peste 30% din romani
fumeaza, deci tocmai am demonstrat ca o treime din romani se
autodistrug lent, fumand. Si asta nu e partea cea mai grava a
problemei. Cati sunt dependenti de alcool? Dar de droguri?
Dar de medicamente luate in exces, adesea fara prescriptie
medicala? Dar de méancat in exces? Dar de jocuri de noroc?
Toate aceste lucruri sunt incercari mascate de atac al cuiva

asupra propriei sale persoane! E un lucru atat de obisnuit, si atat
de frecvent, incat deja trece neobservat. Corpul nostru este un

adevarat cal de bataie, pe care ne revarsam nervii, ne descarcam
amarul, si pe care 1l intoxicam cu incongtienia noastra. Grea
sarcina pentru un medic, sa curete repede si bine toate mizeriile
pe care noi, in mod (semi)constient, le aruncam acolo de-a lungul
anilor!

Stiinta numita psihosomatica studiaza relatia care exista
intre psihic si bolile fizice. Cu alte cuvinte, se considera ca o
boala a corpului are cauze ascunse undeva in subconstient. Desgi
nu e o stiinta noua, e totusi putin cunoscuta, si in ciuda dovezilor
stiintifice, psihosomatica se preda mai mult la facultatea de
psihologie, si mai putin (adica mai pe fuga) la cea de medicina!
Dar nevoia ne invata, si medicii se adapteaza din mers. Chiar daca

relatia minte-corp a fost neglijata in trecut, legatura este atat de
evidenta acum, incat nimeni nu o mai neaga. Tratamentul bolii, al
simptomului, si nu al pacientului luat ca un intreg, va deveni
probabil, candva, de domeniul trecutului.

Atentia asupra acestei stiinte, psihosomatica, si asupra
surorii ei mai tinere, psiho-oncologia, a fost atrasa tocmai de
cazurile care pareau la inceput a fi vindecari spontane (unii le
numesc si miracole) ale cazurilor incurabile, aflate in faza (pretins)
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terminala. Cazuri din ce in ce mai frecvente. Explicatia a fost
gasita repede, era vorba de pacienti care au constientizat modul
de gandire incorect, si au decis, de buna voie, sa faca un efort
constient, si sa isi schimbe radical modul de gandire anterior,
negativist, gresit, autodistructiv, bazat pe ideea ca sistemul
medical trebuie sa asigure vindecarea de unul singur, doar pentru
ca se platesc taxe in acest sens.

Concluzia a fost ca indiferent de tratamentul medicamentos
aplicat, orice pacient isi poate grabi sau imbunatati procesul de
vindecare si intarire a sistemului imunitar tocmai prin corectarea
unor_tipare gresite de gandire. Este un lucru valabil la orice
afectiune.

DEMONSTRATIE

Pare ciudat? Sau greu de crezut? Exista explicatii si
fenomenele au fost deja demonstrate stiintific. Doar ca aici voi
prezenta o varianta empirica a explicatiei, accesibila nivelului de
intelegere al oricui.

Cunoscutul scriitor Bruce Lipton, cand preda biologia la o
facultate de medicina din SUA, a facut un experiment simplu,
destinat studentilor, pentru a-i ajuta sa inieleaga mai usor
mecanismele prin care organismul functioneaza. A luat doua vase
cu apa in care a crescut doua colonii de bacterii, fiinfe unicelulare
extrem de simple. Tn primul vas a pus o picaturd de substantd
hranitoare, si in al doilea vas una dintr-o substanta toxica. Apoi le-
a cerut studentilor sa observe, la microscop, comportamentul
bacteriilor. Cele din primul vas au inceput sa se apropie de hrana,
sa se adune, sa se hraneasca, sa creasca, si chiar sa se
reproduca mai rapid! Acest comportament este cel de CRESTERE
S| DEZVOLTARE, manifestat de bacterii prin APROPIERE. In al
doilea vas, bacterile au sesizat pericolul, si au inceput sa se
indeparteze, sa se retraga! Comportamentul acesta fiind numit DE
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APARARE, si manifestat prin INDEPARTARE! Pan& aici nimic
neobisnuit. Observatia cea mai importanta rezultata din acest
experiment fiind ca aceste doua comportamente sunt DIFERITE.
OPUSE, sau ANTAGONISTE. Ceea ce inseamna ca unul il
exclude pe celalalt. Te poti APROPIA, sau te poti INDEPARTA de
un stimul, dar nu le poti face PE AMBELE IN ACELASI TIMP! Este
evidentiata astfel diferenta dintre comportamentul de dezvoltare si
cel de aparare! Si mai ales ANTAGONISMUL dintre ele (faptul ca
se exclud reciproc, unde e una, nu e cealalta).

Acest comportament este biologic, este instinctiv, si se
pare ca e inclus in materialul genetic al oricarei fiinte din regnul
animal. Fiind prezent si la mamifere, si chiar si la om! Instinctul de
aparare si cel de dezvoltare sunt mult deasupra ratiunii, deasupra
puterii mintii congtiente. Reactiile respective sunt inconstiente! Si
adanc finradacinate in programul nostru genetic, si in mintea
noastra subconstienta. Sunt automatisme mostenite.

Despre instinctul de APARARE cunoastem destule lucruri.
Un cioban aflat pe munte, pazind oile, va avea de-a lungul zilei o
serie de activitati diverse. Cea productiva, adica de dezvoltare, in
cazul lui, va fi mulsul oilor, tunsul lor, preparatul casului de oaie, si
depozitarea Ilui corespunzatoare in vederea pregatirii pentru
comercializare. Acelasi cioban insa va intra in stare de alarma
cand lupii ataca stana! in momentul in care el percepe pericolul, va
lasa la o parte orice activitate productiva, de dezvoltare, el uita sa
mai mulga oile, sa mai prepare casul, si chiar va renunta sa mai
manance! Singura lui preocupare va fi inlaturarea pericolului
imediat! Va pune mana pe bata/ciomag, si va porni la lupta! Sau,
dupa caz, va fugi. In ambele cazuri fiind vorba de reactia de
aparare, numita si ,lupta sau fugi”.

E un lucru absolut normal in viata de cioban sa mai ai si
probleme, si sa ai de-a face cu lupul. Uneori se intdmpla de mai
multe ori intr-un sezon. Dar marea majoritate a timpului va fi
alocata activitatii productive, de dezvoltare. Nu e greu sa ne
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imaginam ce s-ar intdmpla daca in locul lupului, ciobanul ar avea
de-a face cu o organizatie de hofi profesionisti, cazati in apropiere,
la mica distanta, care ar fi permanent pregatiti sa fure oi, si sa
speculeze orice moment de neatentie al ciobanului, pentru a fura.
In acest caz vigilenta s-ar permanentiza, ciobanul ar fi mereu in
priza, zi si noapte, si nu ar mai avea timp sa mulga oi sau sa
prepare cas. Ba chiar ar fi nevoit sa nu doarma nopti intregi,
ajungand, in scurt timp, la epuizare.

Concluzia este urmatoarea: Sistemul natural de aparare
este util, chiar vital, insa daca este suprasolicitat, duce rapid la
epuizare totala. Ar fi suficient ca eroul de poveste Pacala sa fie
angajat ajutor de cioban, si sa dea alarma din ora in ora, doar
pentru a se distra, si haosul s-ar instala rapid.

La fel se intdmpla si la restul lumii. Nu doar ciobanul de pe
munte are parte de atacuri, ci fiecare persoana, indiferent de zona
in care locuieste, e expusa la alarme. Reale sau false, dupa caz.
Cu intensitati diverse. Si cu frecvente si durate diferite.

Fara intentia de a intra in detalii tehnico-stiintifice, voi
explica pe scurt, exemplificAnd, mecanismul prin care creierul
coordoneaza aceste stari de alarma. Indiferent daca sunt ele reale,
justificate, sau iluzorii (false). Creierul este ca si ,computerul de
bord” al masinii. Da comenzile. Daca soferul apasa frana, el de
fapt transmite un semnal electronic la sistemul de franare, si
acesta opreste masina! La fel, apasand acceleratia, nu marim noi
viteza masinii, ci computerul de bord primeste un semnal
electronic, si transmite alt semnal pompei de benzina, care isi
mareste debitul! Prin urmare, primind mai multd benzina, turatia
motorului creste! La fel, si creierul comunica organismului deciziile
sale prin intermediul unor semnale electrice! Cand creierul percepe
un pericol (real sau imaginar) el transmite un impuls electric
glandelor endocrine. Tn cazul pericolului, suprarenalele secreta
adrenalina, iar aceasta intra in sange. Inima bate mai repede, si
sangele cu adrenalind este pompat rapid in tot corpul! Reactiile
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declansate de fluxul de adrenalind sunt cunoscute: agitatie,
enervare, energie in exces, corpul e pregatit de lupta si sangele
merge predominant in maini si in picioare! Corpul e pregatit sa
lupte (cu maéinile) sau sa fuga (picioarele). De aceea reactia se
numeste ,lupta sau fugi”.

Dar s& vedem si ,victimele colaterale”. Tn momentul in care
se declanseaza starea de ,lupta sau fuga”, mai au loc in organism
cateva transformari esentiale. Mai exista cateva sisteme cu rol
important in starea cealalta, de ,crestere si dezvoltare”. De
exemplu sistemul digestiv, care are si el nevoie de sange pentru a
functiona corespunzator. in stare de alertd, cand sangele merge la
maini si la picioare, stomacul ramane defavorizat. Desi are
alimente si se straduie sa le digere, transferul vitaminelor in sange
va fi temporar suspendat, fiind vorba de o insuficienta irigare a
stomacului cu sange! Astfel apare ulcerul, cand stomacul digera
prea mult, si fara finalitate practica. Si lipsurile de vitamine, care
desi existente, nu mai ajung unde e nevoie de ele (in sistemul
sangvin). Cu alte cuvinte, in stare de aparare, deci de alarma
(lupta sau fugi) sistemul digestiv se autosuspenda. Sau fTsi
suspenda o buna parte din activitate!

Pe langa sistemul digestiv, si sistemul imunitar este
neglijat. Protectia impotriva racelii, de exemplu, trece pe planul doi
intr-un moment de criza, cand perceptia unui pericol mult mai mare
sau mai greu de controlat este prezenta! Chiar si un examen greu,
sau un control, sau o inspectie iminenta, poate cauza o raceala
severa sau o gripa, prin simplul fapt ca organismul isi suspenda
temporar activitatea sistemului imunitar!

Reactia aceasta de aparare apare atat in cazul in care
pericolul este real (cazul stanei atacate de lupi), cat si in cazuri
fictive — cazul basmului cu Pacala, care da alarme false, punand
satenii pe drumuri degeaba. Dar cum marea majoritate a
persoanelor care locuiesc azi in orase sunt in siguranta (fizic
vorbind), pericolele la care suntem expusi sunt in marea lor
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majoritate false, sau generate de false perceptii. Multa lume intra
in panica majora pe motiv ca nu si-au platit factura la telefon, sau
ca desi au platit-o, au primit o avertizare prin SMS. De multe ori
enervarea sau stresul creat de platile facturilor sunt comparabile
cu cele suportate de ciobanul echilibrat si stapan pe sine, cand
lupul da tarcoale stanei! Astfel incat aici avem de-a face cu un
mecanism de autosabotare — percepem un lucru minor, cum ar
fi o factura, ca pe un pericol major. La o analiza mai atenta
realizam ca neplata facturii respective ar putea (eventual!) avea
consecinte neplacute, fara insa sa ne puna intr-un pericol real
viata si integritatea fizica! (Incd n-am vazut abonat mancat de
cineva pentru ca nu si-a achitat la timp factura ©).

La fel, existd o gama foarte larga de evenimente care ne
pot produce puternice si disproportionate reactii de aparare.
Cutremurele, in special pentru cei care au trecut prin asa ceva (de
exemplu bucurestenii care au prins cutremurul din 1977), sunt un
stimul permanent de pericol. Orice stire pe aceasta tema sau orice
zvon, complet nerealist, lansat de vreun ziarist beat, aflat in goana
disperata dupa cititori, poate sa alarmeze grupul sensibil, dar si
rudele sau apropiatii lor. E plina mass-media de pretinsi profeti
care dau ca sigur un cutremur, (uitdnd sa precizeze amanunte,
precum secolul in care, si mai ales continentul pe care acesta va
avea loc ©). lar la TV putem auzi zilnic despre cutremurele din
Chile sau Filipine (in Chile cutremurele sunt ceva obignuit, nu
exista saptamana fara seisme minore).

n urma cu un an, sfarsitul lumii era dat ca sigur de cétre un
calendar mayas ramas indescifrabil cu mileniile, si descifrat tocmai
acum. Toti romanii stiau de el, dar foarte putini mexicani sau
americani! Starea de panica indusa artificial avea un scop marunt,
mercantil: cresterea vanzarilor la alimente. Destui si-au facut
provizii, pentru cazul in care sfarsitul lumii ar fi mai mult decat un
simplu zvon. De parca acestea ar fi utile pe o planeta disparuta ©.
Deci problema e simpla, majoritatea dintre noi avem reactii de
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aparare disproportionate, exagerate, neintemeiate, bazate pe
zvonuri, articole neserioase, stiri alarmiste, barfe amicale. Fapt
care genereaza involuntar stari de alarma (falsa, dar ramane tot
alarma). lar populatia se afla in stare de alerta din motive complet
nejustificate (fie se uta prea mult la TV, fie are in jur binevoitori
care se uita ei la TV si transmit starile de spirit negative preluate
de acolo, impreuna cu zvonurile aferente).

Consecintele starii de aparare tocmai le-am explicat:
surplus de adrenallna mso'glt de starea de dlsconfort si de
ivi itar (plus
cel digestiv, respirator si altele). Aceasta stare devine periculoasa
nu atat prin intensitatea ei, cat mai ales prin frecventa si durata ei.
Alarme nepermis de dese, sau cu duratd mare. Chiar si
inofensivele facturi, in fond nevinovate bucatele de hartie, sunt
percepute ca agresori, vin pe rand, in mod repetat, dau vesti
teribile (e mai mare factura decéat asteptam, iar au scumpit, iar mi-
au bagat mai mult etc.), si starea generata de ele este de lunga
duratd — de regula dispare dupa ce factura e achitata, daca intre
timp nu vine factura pe luna cealalta!

Analizand, spre exemplu, problema facturilor (o dezbat
pentru ca e considerata de multi romani ca fiind un factor
disconfort major si stres), vedem ca in realitate e vorba de servicii
deja efectuate, care exista, si care sunt adesea de buna calitate,
la nivel european. Simplul fapt ca primim factura denota ca am
beneficiat de ceva, am consumat ceva, am fost serviti, si e un
lucru_absolut normal sa si achitam aceste servicii, la care
putem renunia oricAnd (majoritatea fiind optionale, si nu
obligatorii). lar daca nu le achitam, pericolul este minor, vor urma
cel mult deconectari, telefoane repetate, somatii scrise, si cam
atat. Nici vorba de alte consecinte care ar pune in real pericol
integritatea fizica a cuiva. Frica insa e prezenta. Atat datorita

experientelor dureroase din trecutul unora, cat mai ales a

bombardamentului mediatic la care suntem supusi. Un popor
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speriat este mai ugsor de manipulat atat de catre politicieni, cat si
de marketerii companiilor multinationale, care ar face orice sa le
creasca vanzarile. Tot mai frecvent bazate pe frica indusa
cumparatorilor. Cele mai bine vandute masini sunt cele cu multe
stele la teste, frica de accident fiind cea care vinde masinile
supradimensionate. Asa ca uitam ca testele se fac la 60 km/h, si
sunt irelevante daca circulam cu 90 km/h. Asa ca platim dublu sau
triplu pe masina (pretinsa a fi) mai sigura.

Dupa cum reiese din exemplele de mai sus, problema cea
mai acuta este frica, o senzatie de teama permanentizata, cronica,
si efectul ei dezastruos asupra sistemului imunitar, si a altor
sisteme. Odata instalata, aceasta da peste cap o multime de alte
mecanisme. Apar apoi si insomniile, care grabesc si adancesc
epuizarea. Deconectarea sistemului imunitar, trecerea Iui pe
repaos, este chestiune de timp. lar imbolnavirea devine o
consecinta logica a unui mod de géndire necorespunzator.
Indus sau nu din exterior, de catre presa, TV, anturaj din familie,
locuinta, amici, sau la locul de munca.

Din acest motiv, primul pas pentru (auto)vindecarea cuiva
se va face in directia obtinerii starii_de calm, de bine, de
relaxare. Indiferent de conditile materiale, sociale sau de starea
de sanatate. Acelasi medicament, administrat aceleiasi persoane,
va avea efecte complet diferite in functie de starea persoanei
respective. Daca omul va fi obosit, nu doarme noaptea, si e in
stare de stres cronic, efectul medicamantului va fi anulat adesea
de deficientele sistemului imunitar. Dar daca aceeasi persoana
invata (da, invata, exact ca la scoald) sa isi_controleze fricile
(tehnicile de autocontrol sunt disponibile azi peste tot, si eu le
predau la cursuri), sa Tsi regleze enervarea, sa aiba un somn
odihnitor, de calitate, si sa-si asigure si un anturaj corespunzator,
aceeasi medicatie va face adevarate minuni. Si va avea reactii
adverse mai reduse!
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Mai direct spus, putem fi fie tematori, fie binedispusi. Fie
sa alternam intre cele doua stari, predominand starea de bine n
cea mai mare parte a timpului. Dar de cine depinde asta? Ma tem
ca NU DE MEDIC, si nu in totalitate de medicamentele pe care le
ludm! Fiecare persoand este RESPONSABILA de starea sa
proprie, si de modul in care percepe realitatea. Acelasi
medicament poate avea efect favorabil la o persoana optimista, si
nici un efect, sau efect defavorabil, la aceeasi persoana aflata in
stare de pesimism si oboseala cronica!

Depinde numai de noi sa invaidam sa ne gestionam
starile. Noi ne creem propria realitate! $i daca pana acum am
explicat starile si mecanismele prin care ele se formeaza, voi
aminti cateva din metodele prin care se poate ameliora energia
organismului, si cateva tehnici de corectare a gandirii deficitare.

MECANISMUL AUTOSABOTARII

Pare greu de crezut, dar autosabotarea este un mecanism
intalnit cam la toata lumea. Ganditi-va doar la faptul ca adesea
fiecare din noi face lucruri pe care NU DORESTE sa le faca, lucruri
care fi displac, lucruri care i provoaca neplacere sau chiar durere.
Vi s-a intdmplat sa faceti asta? Cat de des? De fapt ni se intdmpla
tuturor, si destul de des. O muliime din actiunile noastre sunt
facute IMPOTRIVA dorintei noastre. Le facem ,calcandu-ne pe
inima”. Motivele sunt evidente, si sunt multe, ca de exemplu:

- pentru a castiga bani (cel mai frecvent),

- pentru a indeplini dorintele altor persoane (iarasi foarte frecvent)
- pentru a nu deranja sau supara al{i oameni (si motivul acesta vi
se pare cunoscut?)

- pentru ca asa e legal (sau cred eu ca este)

- asa e moral (sau asta e impresia mea ca ar fi moral)

- sau pur si simplu pentru ca ,asa trebuie” (oare?).
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Chiar TREBUIE? Dupa cum afirma unul din profesorii
universitari de top ai psihologiei romanesti, (Daniel David,
satmarean la origine), ,nimic nu trebuie cu necesitate”, iar cuvantul
»,1 REBUIE” poate fi usor Tnlocuit cu ,ar fi bine sa”, deoarece e un
cuvant generator de suferintal

Campionii autosabotarii sunt cei care fac cel mai des

lucruri pe care NU LE DORESC, si uita, sau renuntd PREA DES
sa mai faca ceea ce le place LOR. Adica isi ,calca pe inima”
deseori. Indiferent care ar fi motivul acestei renuntari la binele
propriu in favoarea altora, mai devreme sau mai tarziu aceste
autosabotari devin tot mai frecvente si mai intense. Cu consecinte
severe pe plan interior. Dorintele reprimate, sentimentele negate,
sunt ca o bomba cu ceas. Mai devreme sau mai tarziu, exista
riscul de explozie. Adesea compar situatia cu cea a unui caine de
vanatoare, vioi si dinamic, obisnuit sa alerge mult, si plin de
energie, care e pus pe lan{. Cu céat lantul este mai scurt, cu atat
dorinta de libertate a cainelui va fi mai puternica, si eforturile de a
se elibera vor fi mai mari. lar odata rupt lanful, cainele va folosi din
plin libertatea, pierzand complet controlul.

Mecanismul autosabotarii este prezent la toata lumea. Si il
voi explica in termeni simpli, exemplificand. Personalitatea noastra
este formata din mai multe segmente. Dupa unii autori, trei
personalitati diferite o compun (in AT - Analiza Tranzactionala). Pe
langa ADULTUL CONSTIENT din noi, mai avem si personalitatea
COPILULUI care eram céndva, si ale carui urme se pastreaza
inca. (Despre barbati se afirma, mai in gluma, mai in serios, ca
raman deseori doar niste copii mai mari...). Si mai avem o urma de
personalitate, aceea a PARINTELUI DIRECTIV, primita ca efect al
educatjei. Chiar daca parintii sau educatorii nu mai sunt alaturi de
noi, vocea lor si modul lor de gandire raméane in constiinta noastra,
asemeni unui PROGRAM DE CALCULATOR, si o ascultam mult
mai_des decat ne vine sa credem. Prin urmare, noi suntem
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SUMA CELOR TREI personalitati, adult, parinte si copil. Care
alterneaza, conlucreaza, predomina uneori una asupra celeilalte.
Voi exemplifica iar, asa cum fac frecvent: O persoana
adulta intra Intr-un magazin alimentar. Doreste sa cumpere paine.
Observa pe un raft dulciurile, si o gama larga de tablete de
ciocolata. Ce reactie vor avea si cum o gestioneaza personalitatile
descrise mai sus?
ADULTUL CONSTIENT va spune clar:

- Am venit sa cumpar paine, si voi cumpara probabil doar
paine, si nimic altceva, sau eventual o (mica) bucata de
ciocolata.

COPILUL va cere din toata inima:

- Imi doresc ciocolata! Cat mai multa! Chiar pe TOATA! O s&
cumpar ciocolata de toti banii mei! Ba chiar o sa iau si pe
datorie!

PARINTELE DIRECTIV e intotdeauna categoric:

- Nu cumperi nimic Tn plus! Nu cheltui banii aiurea! Si de fapt
ciocolata e hipercalorica, face rau la silueta, si provoaca si
diabet! Stiu ca o doresti, dar pune-{i pofta-n cui! Nu iei
nimic!

Cine va castiga? Greu de anticipat. Va fi o dezbatere
interioara, sau poate chiar o lupta surda, un conflict interior

mocnit. In urma céruia decizia va apartine celui mai puternic, celui
pe care il sustinem NOI. De regula adultul congstient castiga
disputa, Tnsa adesea face importante concesii si celor doi
,colocatari”.

COPILUL va avea mai rar castig de cauza, iar cand va
avea, deciziile vor fi infantile, si nu intotdeauna potrivite. E cazul
celor care iau credite impovaratoare, manati de dorinta de a avea
0 masina puternica, fara sa se gandeasca la greutatea achitarii
ratelor ei! Sau o casa supradimensionata! Imaginea lor falsa
despre ei (nu au imagine de sine prea buna) si dorinfa de a
impresiona sunt semne ale unui comportament irational,
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copilaresc. Sunt persoane dispuse sa intre in datorii de lunga
durata, doar pentru a putea purta masca celui realizat financiar.
Copilul din ei ia decizii emotionale.

ADULTUL DIRECTIV va invinge si el mai rar. Sau cel putin
asa ar fi bine sa se intample. El este ,purtatorul de cuvant” al
celor care, de-a lungul copilariei noastre, ne-au pus la punct, ne-au
directionat si pedepsit uneori. Vocea lor face parte acum din

personalitatea noastra. O ascultam, in continuare, in mod
inconstient. Pe pilot automat, sau ca un calculator programat
dinainte. Ne pomenim ca am iesit din magazin, si desi aveam
fonduri suficiente, ne-am REPRIMAT DORINTA de a cumpara
macar o bucatica din ceea ce COPILUL DIN NOI cerea cu
disperare. Este mecanismul de AUTOSABOTARE, care ne face
pe noi ingine sa ne... autopedepsim, cu severitate. Severitatea
celor care candva ne-au educat! Pe care subconstientul nostru o
manifesta ACUM!

ADULTUL CONSTIENT iese din magazin cu painea si cu o
ciocolata. Dimensionata in asa fel incat aceasta sa nu afecteze
semnificativ nici bugetul propriu, si nici sa nu atenteze la silueta. E
vorba de satisfacerea unei mici placeri, fara sacrificii substantiale.

Desigur, toti dorim sa luam decizii rationale, doar ca adul{i
constienti. Apar insa diversi factori care distorsioneaza realitatea.
Marketingul agresiv, reclamele TV, se adreseaza adesea
COPILULUI din noi, folosindu-se de naivitatea lui, si chiar
manipulandu-I! Vrei sa fii puternic, cu succes la femei? ATUNCI (si
doar atunci!) sa consumi produsul X, sa conduci masina Y, sa
folosesti brandul Z... Copilul ia in serios mesajele. Se simte
neglijat, respins, defavorizat, si cautd REMEDII. la decizii
infantile, ia credite enorme, cheltuie pe cosmetizarea exteriorului
(neglijand interiorul), si panseaza cumva o parte din ranile
existente, accentuate deja de catre normele false impuse de
societatea de consum.
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Mai grav e cand dupa cateva experiente negative ale
copilului, din care unele traumatizante pe termen lung,
PARINTELE DIRECTIV preia controlul TOTAL. E cel mai grav
scenariu! Vocea interioara a lui ne va sopti, fie ca vrem asta, fie ca
nu: Ai GRESIT! Nu te mai las sa mai decizi vreodata! Acum preiau
EU CONTROLUL! Urmeaza un lung sir de reprimari, de

(auto)pedepsiri, de invinuiri, amestecate cu sentimente de

jena, teama, rusine, regrete, invidie, suparare. Este reteta
esecului. Sentimente de inutilitate, de neputinta, de inadaptare, de

rusine, de RESPINGERE, ne coplesesc fiara sa ne dam seamal!
Apare automat si frica, iar mecanismele si consecintele ei tocmai
le-am descris...

Este un moment cheie in evolutia bolilor. Noi avem zilnic in
corp zeci, sau chiar sute de celule ,defecte”, care se divid
incontrolabil, si pe care sistemul imunitar le dezactiveaza.
Invingem zi de zi In acest razboi cu celulele oncologice. Pentru c&
suntem biologic pregatiti pentru asta. Pana intr-o zi, cand, epuizati,
cedam controlul. Suspendam voit sistemul imunitar, lasénd sa ne
conduca niste ganduri si sentimente negative care NU NE
APARTIN! Care ne sunt induse din exterior. De catre vocea
PARINTELUI DIRECTIV din noi! Voce necesara, utila, atata timp
cat se rezuma la a ne ajuta. Cand insa aceasta voce PREIA
CONTROLUL TOTAL, si REPRIMA COMPLET vocea COPILULUI
din noi, e inceputul intrarii pe o panta abrupta, pe care o luam la
vale, si greu ne mai putem opri.

MECANISMUL REPARARII

Cum oprim procesul descris mai sus? Autosabotarea
devine maxima cand parintele directiv preia controlul nostru, si
atunci avem de facut ceva. Primul pas este CONSTIENTIZAREA
acestui fapt. Odata clarificata situatia, putem actiona. Din interiorul
nostru. Vom incepe sa oferim COPILULUI interior dreptul la
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cuvant. Vom opri procesul de RESPINGERE al lui. il vom accepta,
il vom iubi.

- Pe cine sa iubim?

- Peel, COPILUL INTERIOR.

- Dar cine e el, copilul asta interior?

- O parte din NOI INSINE.

- Adica sa iubim copilul din noi, parte din noi insine?

- Exact!

- Adica sa ne iubim... pe noi?

- Bravo! Aiinteles ESENTIALUL!

- Pai asta ne spune religia, psihologia, asta ne repeta

profetii orientali de mii de ani...
- Si noi uitam deseori asta... de aceea ne imbolnavim...

Metodele practice de preluare a puterii proprii din mana
parintelui directiv (aflat si el tot in interiorul nostru!) sunt multe.
(Unii o numesc ,Proces de recuperare a sufletului”). Se pot usor
sintetiza in cateva cuvinte: ASCULTA-TI INIMA! ASCULTA-TI
CORPUL! FIl TU INSUTI! TRAIESTE CLIPA!

S-au scris sute de carti pe tema asta, se fac seminarii de
acest gen in tara si in strainatate. Metodele sunt simple, valabile,
de bun simi, si aproape gratuite. Cartile sunt pe internet peste tot.
Seminariile au preturi simbolice (nesemnificative, comparativ cu
beneficiile pentru sanatate obtinute). Grupurile de lucru in care
se pot schimba experiente au o valoare inestimabila. lar mentorii
care au dat nastere unor curente mondiale, si care ne indeamna
sa fim noi ingine, sa ne ascultam propria inima, sunt tot mai multi.

Cine are acces la ele? Cine le doreste. insd marea
majoritate a populatiei prefera sa LE IGNORE. Ca si in cazul
persoanei invitate la un seminar pentru oamenii de afaceri, la care
sa Invete tehnici de management performant, menite sa-i aduca
profituri mai mari, si care a raspuns: Nu am timp de seminar, ca
trebuie sa lucrez si sa castig bani! Cu alte cuvinte, activitatea de a
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castiga bani ma impiedica sa aloc timp pentru a invata sa fiu mai
eficient si sa castig mai multi bani, intr-un timp mai scurt, cu
eforturi mai reduse!

Suntem atat de ,prinsi” in activitatile de zi cu zi, incat
adesea refuzam si INVATAM ceva nou, si greu admitem c&
suntem deja prizonieri in ceea ce scriitorul Robert Kyosaki numea
,cursa sobolanului”’, referindu-se la cobaiul captiv intr-o colivie,
care alearga mereu pe o roata, stand pe loc, dar avand iluzia ca se
misca. Asemeni multora dintre noi care nu vad altceva decéat o
continua alergatura (serviciu-casa si retur), refuzand sa accepte
altceva. Lucru nedorit, mai ales cand e vorba si de autosabotare
cu consecinte grave pentru sanatate. Ca si in proverbul: Jumatate
din viatd alergdm dupa bani, si cealaltd juméatate cheltuim banii
pentru a ne recupera sdndtatea. Proverb valabil doar pentru cei
care aleargd NEGLIJAND cel mai de pret lucru, sinatatea. Si
folosind din plin autosabotarea.

PASI DE URMAT

Orice persoana care constientizeaza aceste lucruri va
ACTIONA! Indiferent daca este sanatoasa tun, sau deja are
probleme mai mici sau mai mari. Mecanismul autosabotarii trebuie
studiat, si redus la maximum. Dar cine constientizeaza asta? De
reguld, cei care au deja O NEVOIE MAJORA! Chiar si tu, care
citesti ACUM aceasta carte, daca ai ajuns pana aici, inseamna ca
ai CONSTIENTIZAT ceva. lar aceasta stare de constientizare
apare de reguld cand O NEVOIE PUTERNICA, un soc major, o
boala, loveste crunt. Pe tine sau pe unul din apropiatii tai.

Nu intdmplator, unii autori sustin ca boala (chiar si cea
oncologica) are si un ol pozitiv’. Ne ajutd la procesul de
CONSTIENTIZARE. Ne face sa ne (re)ascultam vocea

REPRIMATA a copilului interior! E mult adevar si in spusele lor.
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Si e dureros sa constatdam ca noi_suntem principalul factor
cauzator al imbolnavirilor noastre!

Daca ne informam, si ajungem la concluzia ca asa este,
avem la indeméana si MECANISMUL de a INVERSA PROCESUL,
de a actiona in mod direct ASUPRA CAUZELOR imbolnavirii,
lucru extraordinar de important, sau adesea vital!

lar medicul, oricat ar fi de competent, nu_are acces la

interiorul nostru, la gandurile noastre, la modul in care noi ne
sabotam. E ca si in cazul fumatorului, pe care medicul il sfatuieste
cu toata bunavointa sa renunte la tigari, insa decizia radicala
apartine exclusiv pacientului, si este luata exclusiv de acesta, de
reguld numai dupa ce el constientizeaza necesitatea acestui
demers!

PIEDICI

Desigur ca exista si piedici. Oricate metode vor apare si
oricate tratamente se vor inventa, principala piedica in calea
vindecarii este inflexibilitatea persoanei afectate. Un mod de
gandire excesiv de conservator, tipic ,parintelui directiv’ descris
mai sus, va opri din fasa orice initiativa. Orice deschidere catre
procesul de invatare, si mai ales alegerea de a schimba ceva, de a
identifica de la radacina cauzele bolii, si dorinta de a actiona
asupra lor, vor fi BLOCATE. Aceste blocaje sunt cauza bolii, si
determina lipsa de actiune in vederea rezolvarii problemelor. Este
exact MANIFESTAREA fenomenului_de autosabotare descris
anterior. Unii terapeuti pretind ca persoanele bolnave refuza pur si
simplu Tnsanatosirea, sau ca boala le confera niste avantaje
necongtientizate. Acesta ar fi si motivul pentru care tratamentele
nu au efect. Pare greu de crezut? in momentul in care stim deja
mecanismul de manifestare a celor trei personalitati ascunse ale
noastre, putem accepta ca deciziile noastre sunt adesea
irationale si provin din subconstient, din experientele trecutului.
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Ai nevoie doar de DESCHIDERE. Citind aceasta carte,
deja ai dovedit ca esti deschis. Altfel, te multumeai cu ce ti spun
vecinii, rudele si prietenii. (Probabil ceva de genul: ,Vai ce rau imi
pare, nu meritai asta! Las ca te faci tu bine cu tratamentul
medical”).

Odata manifestatd dorinta de deschidere, primul pas e
facut, piedica principala e depasita, si dorinta de a invata, de a
studia, de a reusi iii va fi indeplinitd. Instrumentele, tehnicile, si
metodele de ultima ora, disponibile, extrem de utile, (pe care le-am
omis intentionat din aceasta lucrare), vor apare din senin. Fie din
carti, fie de la cursuri, fie din grupuri de suport, de la mentori
de talie mondiala sau pur si simplu de pe internet. Sau de la
experti, terapeuti, psiho-oncologi, care au un rol important de
jucat in educarea, pregatirea si instruirea ta. Tot ce ai de facut e sa
ai curajul si initiativa le ceri ajutorul, si sa inveti de la ei.

Cateva pilde, pentru incheiere:

- Cine cauta, gaseste!

- Cere, sili se va da!

- Cine are urechi, sa auda!
- Cine are ochi, sa vada!

- Cauta, gi vei gasi!

Daniel Mois

Consilier de dezvoltare personala, trainer si coach
www.consilierSM.wordpress.com

0745-866.222

E-mail: danimois@yahoo.com

Satu Mare
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