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Pagyros knygai ,,Jus esate placebas®

,Jus esate Placebas® yra vadovélis apie tai, kaip kurti stebuklus savo
gyvenime, savo kiine ir kaip stebuklingai keisti savo sveikata. Si knyga tiesiog
nuostabi. Galbut ji bus vienintelis receptas, kurio jums reikés gyvenime.“
— Med. dr. Christiane Northrup, New York Times bestseleriy ,,Moters
kiinas, moters i$mintis“ (Women s Bodies, Women s Wisdom) ir
»-Menopauzés i$mintis“ (7he Wisdom of Menopause) autoré

,Nuo jisy proto priklauso, ar patirsite sekmg ar nesékmg jvairiose
gyvenimo srityse, pradedant santykiais su kitais zmonémis, mokykla,
darbu, finansine padétimi ir baigiant bendru laimés pojuciu. Knygoje
,Jus esate placebas“ nuodugniai tyrinéjami svarbiausi jasy istekliai ir
pateikiami praktiniai patarimai, kaip vystyti samong ir siekti s¢kmés

visose srityse. Man patinka dr. Dispenzos sugebéjimas sudétingas idéjas
pateikti taip, kad jos buty suprantamos ir naudingos visiems.*

— Med. dr. Danielis G. Amenas, Ameno klinikos jkaréjas ir New
York Times bestseleriy ,,Pakeiskite savo smegenis, pakeiskite savo
gyvenima” (Change Your Brain, Change Your Life) bei ,Nuostabus
protas bet kokiame amziuje“ (Magnificent Mind at Any Age) autorius

,Patirtis su pacientais, serganciais sunkiomis ligomis, leido man pazinti
tiesg — t3 paci tiesa, kuri pateikta Sioje knygoje. Kanas idgyvena
tai, kuo tiki protas. ISmokau apgauti zmones, kad jie patikéty tuo,
kas jiems suteikia sveikata. Savo zodziais gydytojas gali nuzudyti
arba i$gydyti. Mes visi turime savyje potenciala iSsigydyti patys.
Svarbiausia moketi §j potencialg atskleisti. Skaitykite ir mokykités.*
— Med. dr. Bernie Siegelas, knygy ,,Stebukly knyga® (4 Book of
Miracles) ir ,,Gydymo menas® (7he Art of Healing) autorius

,Dr. Dzo Dispenza, remdamasis moksliniais tyrimais, sukaré revoliucinj
metoda, kaip pasitelkus prota iSgydyti kiina. A likau suzavéta. Bravo!®
— Med. dr,, fil. dr. Mona Lisa Schulz, knygy ,Intuityvus pataréjas®
(The Intuitive Advisor) ir ,Viskas yra gerai® (A/l Is Well) autoré

»Placebo efektas — reakcija | jsitikinima, kad gavome vaisty — yra
jdomus fenomenas, jau seniai tyriné¢jamas mediky. Dr. Dzo Dispenzos



knyga ,Jus esate placebas® keic¢ia musy suvokima ir teigia, kad
placebo efektas néra anomalija. Dvylikoje glausty skyriy, kurie
skaitosi kaip gyvenimiskas mokslinis trileris, Dispenza pateikia tvirtas
priezastis patikéti tuo, kas gali pakeisti misy gyvenima: mes esame
placebas — mumyse slypi gebéjimas issigydyti, kurti stebuklus, atskleisti
ilgaamziskumo paslaptis! Man $i knyga labai patiko ir tikiuosi, kad
netrukus placebo paslaptis taps miisy kasdienio gyvenimo pagrindu.”
— Greggas Bradenas, New York Times bestseleriy, ,,Gili tiesa® (Deep
Truth) ir ,Dieviska matrica“ (7he Divine Matrix) autorius

,Dr. Dzo Dispenza yra puikus mokytojas, mokslo atradimus
sugebantis paaiskinti taip, kad suprasty kiekvienas.”
— Med. dr. Miguelis Ruizas, knygos , Keturi

susitarimai® (7he Four Agreements) autorius

»Knyga ,Jus esate placebas® privalu perskaityti kiekvienam, siekian¢iam
palaikyti optimalig kiino, proto ir dvasios sveikata. Dr. Dzo Dispenza
iSsklaido mita, teigiantj, kad negalime kontroliuoti savo sveikatos,
ir atskleidzia buda, kaip susikurti puikia savijauta. Perskaityti $ia
knyga reiskia jsigyti geriausia sveikatos draudima pasaulyje.”

— Sonia Choquette, intuityvi konsultanté ir New York Times bestselerio
»Atsakymas yra paprastas” (7he Answer Is Simple) autoré

Spalvotame intarpe pateikta medziaga buvo gauta fil. dr.
Jeffrey Fannino déka. Dékojame dr. Fanninui uz spalvotas

smegeny skenogramas ir pagalba jas interpretuojant.

Sioje knygoje pateikta informacija nepakeidia gydytojo konsultacijos;
dél bet kokiy savo sveikatos sutrikimy visada pasitarkite su medikais.
Nei autorius, nei leidéjas neatsako uz netektis ar zala, patirtg dél Sioje
knygoje pateiktos informacijos ar pasiilymy taikymo, arba netinkamo
taikymo, ar dél nesikreipimo | medikus. Autorius ir leidéjas taip pat

neprisiima atsakomybés uz treciujy $aliy interneto svetainiy turinj.
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PRATARME

Kaip ir dauguma Dzo Dispenzos gerbéju, su pasimégavimu gili-
nuosi i jo provokuojancias mintis. Sujungdamas j visuma moksliniy
tyrimy duomenis ir jkvepiancias idéjas, DZo prapledia galimybiy hori-
zonta, plésdamas to, kas zinoma, ribas. ] moksla jis Zvelgia rim¢iau nei
daugelis mokslininky ir $ioje nuostabioje knygoje daro logines isvadas,
remdamasis naujausiais epigenetikos, smegeny plastiskumo ir psicho-
neuroimunologijos atradimais.

Pagrindiné dr. Dispenzos daroma i$vada yra jdomi ir jaudinanti:
jus, kaip ir visi kiti zmonés, savo smegenis ir kiing formuojate minti-
mis, emocijomis, ketinimais ir transcendentinémis patirtimis. ,,Jus esa-
te placebas® sitlo pasitelkti ¢ia pateiktas Zinias ir susikurti nauja kiing
bei nauja gyvenima.

Tai néra metafizinis pasialymas. DZo paaiskina kiekvieng grandj,
sudaranéia priezastinio ry$io granding, kuri prasideda mintimi ir bai-
giasi biologiniu jvykiu, pavyzdziui, kamieniniy lasteliy kiekio padidéji-
mu arba imunitet stiprinanciy baltymy molekuliy susidarymu.

Knygos pradzioje Dzo pasakoja apie nelaimingg jvykj, kurio metu
lazo $esi stuburo slanksteliai. Sis jvykis jam suteiké galimybe prakridkai
iSbandyti tai, kuo tikéjo: kad kiinas pasizymi vidine i$mintimi ir gali
pats save iSgydyti. DZo kantriai ir nuosekliai émé vizualizuoti, kaip jo
stuburo slanksteliai grjzta  vietas.

Mus visus zavi ir jkvepia istorijos apie ,stebuklingus® isgijimus
arba spontaniska remisija, taciau $ioje knygoje Dzo aiskina, kad tokj
stebukla gali patirti kiekvienas zmogus. Visi miasy kano audiniai geba

atsinaujinti, degeneracija bei ligos yra isimtys, o ne norma.



JUS ESATE PLACEBAS

Suprate, kaip kainas atsinaujina, galime samoningai pakreipti jvai-
rius fiziologinius procesus ir daryti jtaka hormony sintezei, baltymy ar
neuromediatoriy gamybai lastelése ir neurony grandinéms, kuriomis
siunc¢iami nerviniai impulsai. Masy kine be paliovos vyksta daugybé
pokyciu, smegenyse kiekvieng sekund¢ kuriamos ir naikinamos neu-
rony jungtys. D7o teigia, kad galime samoningai reguliuoti $iuos pro-
cesus ir i§ pasyviy keleiviy tapti ,vairuotojais®, turinciais galia valdyti
savo transporto priemong — kana.

Paskutiniame XX a. deSimtmetyje tikra revoliucija biologijos sri-
tyje sukelé atradimas, kad pasikartojanti stimuliacija gali padvigubin-
ti jungdiy skai¢iy neurony pluoste. Neuropsichiatras Erikas Kandelis
(Eric Kandel) uz §j atradima gavo Nobelio premija. Véliau E. Kandelis
taip pat nustaté, kad nenaudojamos neurony jungtys ima silpti jau per
pirmasias tris savaites. Taigi mes i$ tiesy galime perkurti savo smegenis,
slopindami vienus neurony tinklus ir kurdami bei stiprindami kitus.

Tame paciame deSimtmetyje, kai E. Kandelis su kolegomis tyré
smegeny plastiskuma, kiti mokslininkai nustaté, jog tik maza masy
geny dalis yra nekintanti. Dauguma geny (spéjama nuo 75 iki 85 proc.)
»i$jungia“ arba ,jjungia“ signalai i$ aplinkos, jskaitant ir viding kaino
aplinka, tai yra masy mintis, jsitikinimus bei emocijas. Kai kurie genai
auksciausia raiskos taska pasiekia vos per tris sekundes. Sparcios raiskos
genai dazniausiai buna valdantieji genai, kontroliuojantys $imty kity
geny ir tikstanciy baltymy raiska. Tokie greitai vykstantys poky¢iai
paaiskina kai kuriuos nuostabius isgijimus, aprasytus $ioje knygoje.

Dzo yra vienas i$ nedaugelio mokslines temas gvildenanciy rasy-
toju, gerai suvokianciy emocijy vaidmenj siekiant pokyciu. Mus nuo-
lat lydincias negatyvias emocijas gali sukelti priklausomybé nuo streso
hormony — kortizolio ir adrenalino. Laikui bégant, organizmas pri-
pranta prie tam tikro nusistovéjusio streso ir atsipalaidavimo hormonu,
kaip antai DHEA (dehidroepiandrosterono) ir oksitocino, lygio. Kaip
tik dél Sios priezasties pasijauc¢iame nejaukiai savo kailyje, kai naujos
mintys ar jsitikinimai i$judina nusistovéjusia hormony pusiausvyra. Si
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PRATARME
idéja, galinti padéti geriau suprasti priklausomybes, dar menkai istyri-
néta ir laukia didesnio mokslininky démesio.

Pakeite savo viding bisena, pakeisite ir savo iSoring realybe. Dzo
meistriskai iSaiskina visg jvykiy granding, prasidedanéia nuo kaktinéje
smegeny skiltyje kylancio ketinimo, kuris i$veré¢iamas j kano kalbg —
iSskiriamos cheminés medziagos neuropeptidai, paskleidziantys infor-
macija po visg kiing ir jjungiantys arba i§jungiantys atitinkamus genus.
Kai kurios i$ $iy cheminiy medziagy yra siejamos su tokiais jausmais,
kaip antai meilé ir pasitikéjimas, pavyzdziui, oksitocino, ,glamoniy
hormono®, issiskyrima stimuliuoja prisilietimai. Praktikuojantis gali-
ma iSmokti greitai pakoreguoti tiek streso, tiek gydan¢iy hormony lygj.

Idéja, kad jmanoma iSgydyti save paprasciausiai paverciant mintis
emocijomis, i$§ pradziy gali pasirodyti nejtikétina. Net Dzo nesitikéjo
tokiy rezultaty, kokiy pasieké seminary dalyviai, éme taikyti jo meto-
da: spontaniska augliy remisija, i$nykusi migrena, vél pradéje vaikscioti
zmonés, iki tol ilgai sédéje invalido vezimélyje. Susizavéjes rezultatais,
Dzo atvira $irdimi ir protu émé eksperimentuoti, norédamas suzinoti,
per kiek laiko zmogus gali visiskai iSgyti, jeigu taiko Zinias apie placebo
efekta tvirtai tikédamas tuo, ka daro. Taigi knygos pavadinimas ,,Jas
esate placebas® atspindi fakta, kad fiziologiniy jvykiy sekas kiine suke-
lia masy mintys, emocijos ir sitikinimai.

Galbut skaitydami $ig knyga kartkartémis pajusite diskomforts.
Skaitykite toliau. Tai tik jisy senasis a$ i§ paskutiniujy priesinasi neis-
vengiamiems pokyciams ir stengiasi i$saugoti nusistovéjusia hormony,
pusiausvyra. Dzo tikina, kad diskomfortas yra tiesiog fizinis pajauti-
mas, kaip nyksta senoji asmenybé.

Dauguma masy neturime laiko ar noro gilintis j visus sudétingus
biologinius procesus. Tokiu atveju mums puikiai pasitarnauja $i knyga.
Dzo yra puikiai susipazings su visais moksliniais tyrimais, paaiskinan-
Ciais, kaip mumyse vyksta poky¢iai, o visus atsakymus pateikia aiskiai
ir suprantamai. Jis pats nudirbo visa juoda darba, kad j $ia knyga galéty
sudéti kiekvienam suvokiamus paprastus paaiskinimus. Pasitelkdamas
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JUS ESATE PLACEBAS
analogijas ir realias ligy istorijas, DZo parodo, kaip galime pritaikyti
mokslinius atradimus savo kasdieniame gyvenime ir kokiy poky¢iy gali
tikétis tie, kurie j savo veikla Zitri rimtai.

Naujoji mokslininky karta sugalvojo termina procesui, kurj apraso
Dzo: paties regulinojamas smegeny plastiskumas (angl. self-directed neu-
roplasticity). Sio termino idéja: kad mes patys galime reguliuoti naujy
neurony, jung¢iy formavimosi ir seny naikinimo procesus, pasirinkda-
mi vienokias ar kitokias patirtis. Tikiu, kad ateinanc¢ioms kartoms tai
taps viena i efektyviausiy asmenybés transformacijos ir neurobiologi-
jos koncepciju, o $i knyga patrauks daugelio zmoniy démes;.

Antroje knygos dalyje pateiktos meditacijos padeda mintis pavers-
ti ap¢iuopiama realybe. Siuos pratimus lengvai gali atlikti kiekvienas
ir asmeniskai patirti, kokias placias galimybes atveria placebo efektas.
Meditacijy tikslas yra pakeisti savo poziarj j gyvenima biologiniame
lygmenyje ir su meile kurti naujg ateitj ne tik mintyse, bet ir tikrovéje.

Taigi leiskités | $ia nuostabia keliong, ir jums atsivers platas ga-
limybiy horizontai bei nauji gyvenimo ir gydymosi badai. Jas tikrai
nieko neprarasite, jeigu entuziastingai pasinersite i §j procesg ir pakei-
site ribojancias mintis, jausmus bei savo fizinj kaing. Tikékite gebéjimu
atskleisti savo didZiausia potencialg ir su jkvépimu imkités veiksmu.
Tapkite placebu ir kurkite laiminga bei sveikq ateitj sau ir visai planetai.

Fil. dr. Dawsonas Church,
knygos ,,Dzinas jusy genuose® (7he Genie in Your Genes) autorius



IZANGA

PABUDIMAS

Niekada neplanavau daryti né vieno i§ dalyky, kuriais uzsiimu
dabar. Visi mano darbai — raymas, tyrinéjimas, paskaity skaitymas —
patys mane surado. Kad pabustume, kai kuriems i§ masy reikalingas
koks nors sukreciantis jvykis. Man toks nutiko 1986 metais. Viena
nuostabig balandzio diena per Palm Springse, Piety Kalifornijoje, vy-
kusias triatlono varzybas mane partrenké SUV tipo automobilis. Ta
akimirka pakeité mano gyvenima ir tapo Sios kelionés pradzia. Buvau
kupinas energijos 23-¢ju mety, jaunuolis, neseniai atidares savo chiro-
praktikos kabineta, ir Sioms triatlono varzyboms intensyviai rengiausi
istisus ménesius.

Jau buvau baiges plaukimo rungtj ir vaziavau dviraciu. Artéjau prie
pavojingo posiikio, uz kurio, Zinojau, jsiliesime j automobiliy srauta.
Policininkas, stovéjes nugara | atvaZiuojandias masinas, pamojo man,
rodydamas, kad galiu sukti j desing. IS visy jégy myniau pedalus ir visg
démesj buvau sutelkes j lenktynes, todél Ziaréjau tik  policininka, o ne
i tai, kas vyksta gatvéje. Kai posukyje lenkiau du kitus dviratininkus,
mane partrenké raudonas keturiais ratais varomas ,,Ford Bronco®, vazia-
ves mazdaug 90 km per val. greiciu. Pajutau, kaip pakilau j ora, o tada
zlegteléjau tiesiai ant nugaros. Kadangi automobilis vaziavo gana greitai,
0 ji vairavusios vyresnio amziaus moters reakcija buvo léta, tg pacia aki-
mirka pamaciau greitai artéjantj bamperj. Griebiau uz jo, kad automobi-
lis mangs nepervaziuoty ir mano kianas neatsidurty tarp jo ir asfalto. Taip
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JUS ESATE PLACEBAS
buvau velkamas asfaltu, kol vairuotoja pagaliau susivoké, kas vyksta. Kai
ji staigiai sustabdé automobilj, a$ ver¢iausi kaliais dar apie 20 metry.

Vis dar pamenu pro $alj lekianciy dvira¢iy zvimbimg ir iSsigan-
dusiy dviratininky, nezinanciu, ar sustoti ir padéti, ar testi lenktynes,
suksnius bei keiksmus. Man paciam neliko nieko kita, kaip tik atsiduo-
ti likimui j rankas.

Véliau suzinojau, kad man lazo $esi stuburo slanksteliai: 8, 9, 10,
11 ir 12 kratinés dalies ir 1 juosmens srities slankstelis (visi nuo men-
¢iy iki inksty). Stuburo slanksteliai yra iSsidést¢ vienas ant kito kaip
atskiros kaladeélés ir, kai a$ stipriai trenkiausi j Zemg, jie buvo suspausti
ir sutraiskyti. Buvo sutraiskyta daugiau nei 60 proc. a$tunto kritinés
dalies slankstelio, o slankstelio lankas, supantis ir apsaugantis nugaros
smegenis, buvo sulauzytas ir sustumtas taip, kad panéséjo i susuktg ries-
tainj. Kai slankstelis suspaudziamas ir sutraiskomas, kaulo fragmentai
niekur nedingsta — jie turi kazkur pasidéti. Mano atveju didZioji dalis
fragmenty, pasklido j nugaros smegenis. Padétis buvo isties sunki.

Kitq ryta koSmaras tesési: pabudau kamuojamas jvairiausiy skaus-
mu, kojos tirpo, dilg¢iojo, o tarpais nejauciau nieko; taip pat buvo
sunku kontroliuoti savo judesius.

Ligoningje po visy tyrimy — kraujo, rentgeno nuotrauku, kom-
piuterinés tomografijos ir magnetinio rezonanso — chirurgas parodé re-
zultatus ir niariu balsu pareiskeé, kad man batina operacija: reikés im-
plantuoti Haringtono strypus. Tai reiské, kad mano stuburas i$ abiejy
pusiy bus sutvirtintas dviem 30 cm ilgio neradijancio plieno strypais.
Operacija ilga ir sudétinga, ta¢iau ji bent jau suteikty man galimybe
kada nors vél vaikicioti. Zinojau, kad net ir po operacijos greidiausiai
busiu i§ dalies nejgalus ir visa likusj gyvenima kesiu skausmus. Nereikia
né sakyti, kad operacijos nenoréjau.

Kita vertus, tuo metu atrodé¢, kad atsisakius operacijos paralyZius
garantuotas. Geriausias neurologas Palm Springse pritaré mane konsul-
tavusio chirurgo nuomonei ir pasaké, jog nezino né vieno atvejo Jung-
tinése Valstijose, kad mano buklés zmogus buty atsisakes operacijos.
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Astuntas slankstelis buvo taip stipriai paZeistas, kad, man atsistojus,
stuburas, nepajégdamas islaikyti kaino svorio, pasislinkty, i$ savo vietos
ir jspausty sutraiskyty slanksteliy fragmentus giliai j stuburo smegenis,
o tai i§ karto sukelty apatinés kiino dalies paralyziy. Tokios baigties as
taip pat nenoréjau.

Buvau perveztas j ar¢iau namy esancig ligoning ir ¢ia isklausiau dar
dviejy gydytojy nuomones. Vienas jy buvo garsus Piety Kalifornijos
chirurgas ortopedas. Abu gydytojai pritaré¢ Haringtono strypy implan-
tavimo operacijai. Visi specialistai kartojo kaip susitar¢: operacija arba
paralyZius. Jais détas, pacientui buciau pasitles ta patj: operacija i§ tiesy
buvo saugiausias variantas. Ta¢iau a$ pasirinkau kita kelia.

Buvau jaunas ir drasus, todél mediky patarimy nusprendziau ne-
klausyti. Tikéjau, kad kiekviename zmoguje egzistuoja aukstesnis pro-
tas, nematoma samoné, kuri suteikia gyvybe. Ji kiekvieng akimirka
palaiko mus, saugo ir gydo. Ji vos i$ dviejy lasteliy sukuria galybe kity
lasteliy, atlickanéiy skirtingas funkcijas, ji priver¢ia plakti masy $ir-
dj ir gali sukelti $imtus tikstan¢iy cheminiy reakcijy vienoje lasteléje
kiekvieng sekundg — tai tik nedidelé dalis to, kg sugeba $i nuostabi s3-
moné. Anuomet gulédamas ligoninéje svarsciau, jeigu $is aukstesnysis
protas realiai egzistuoja ir su meile, symoningai bei noriai atlieka tokius
nuostabius dalykus, galbtit man pavykty nukreipti démesj i§ iSorinio
pasaulio j savo vidy ir uzmegzti rysj su juo.

Zinojau, kad kiinas gali save iSgydyti, tatiau dabar turéjau praktis-
kai pritaikyti visas savo zinias ir sukurti realig iSgijimo patirtj. Kadangi
negaléjau judeéti ar apskritai ka nors daryti, tiktai guléti ant pilvo, prié-
miau du sprendimus. Pirma, kiekvieng diena samoningai sutelksiu visg
savo démesj | manyje egzistuojantj aukstesnijji prota ir pateiksiu jam
veiksmuy, plana, pavyzdj, vizija, duosiu konkrecius nurodymus, o tada
atsiduosiu $iam neribotg galig turin¢iam protui ir patikésiu jam savo
gydyma. Antra, samoningai stebésiu savo mintis ir neleisiu jsitvirtinti
né vienai mindiai, kurios nenorééiau patirti tikrovéje. Atrodo viskas

labai paprasta, ar ne?
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Radikalus sprendimas

Nepaisydamas mediky, patarimy, pasiryzau palikti ligoning. Grei-
tosios pagalbos automobiliu buvau nuveztas j artimy draugy namus,
kur praleidau kitus tris ménesius, visg démesj sutelkes j savo sveikata.
Nusprendziau kiekvieng dieng pradéti savo kiino gydymu ir atkurti stu-
burg slankstelis po slankstelio. Svarsciau, jeigu aukstesnioji samoné stebi
mano pastangas, turiu jai parodyti, ko noriu. Zinojau, kad §i uzduotis
pareikalaus visi$ko susitelkimo j dabarties akimirka: negalésiu galvoti
apie praeitj ir apgailestauti, negalésiu jaudintis dél ateities, nerimau-
ti dél iSoriniy savo gyvenimo aplinkybiu, susitelkti j skausma ar kitus
simptomus. Pavyzdziui, kai bendraujame su kitu Zmogumi, paprastai
pastebime, ar jis $ig akimirka yra su mumis, ar mintimis klaidZioja kazin
kur kitur. Samoningumas yra suvokimas, suvokimas yra démesio sutel-
kimas, o démesio sutelkimas yra buvimas dabartyje ir stebéjimas. Auks-
tesnioji samoné Zino, kada esu susitelkes | dabartj, o kada nuklystu kur
nors kitur. Zinojau, kad turiu bati dabartyje ir susisiekti su $ia samone.

Taigi du kartus per dieng po dvi valandas skirdavau gydymui: atsi-
palaiduodavau, susitelkdavau j savo vidy ir pradédavau kurti trokstama
rezultata — visiskai sveika stubura. Zinoma, i$kart pastebéjau, kaip sun-
ku sutelkti sgmong ir susikoncentruoti. Kokia ironija: iStikus krizei ar
patyre trauma, mes daugiau démesio ir energijos skiriame mintims apie
tai, ko nenorime, uzuot susitelke j tai, ko norime. Pirmomis savaitémis
beveik visg laika jauciausi dél to kaltas.

Ipuséjes savo gydomaja meditacija, staiga suvokdavau, jog leidau
mintims nuklysti ir galvoju apie tai, ka pries kelias savaites man pa-
saké chirurgas: kad grei¢iausiai nickada nebevaiksciosiu. Arba, pradé-
jes mintyse kurti sveiko stuburo vaizdinj, staiga imdavau svarstyti, ar
nereikéty parduoti savo chiropraktikos kabineto. Mintyse vél moky-
damasis vaiks¢ioti ir zengdamas vieng Zingsnj po kito, po kurio laiko
pagaudavau save jsivaizduojantj, koks btity mano gyvenimas, jeigu lik-
Ciau prirakintas prie invalido vezimélio.
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Kiekvieng karta, kai mintimis nuklysdavau kur nors kitur, viska
pradédavau i$ pradziy. Tai buvo nuobodus, varginantis ir, atvirai sa-
kant, pats sunkiausias darbas, kokj man kada teko dirbti. Taciau a$
noréjau aukstesniajai samonei pateikti visiskai $vary, aisky ir be jokiy
nukrypimy galutinj vaizdinj. Zinojau, kad kiekviena akimirka, nuo pat
pradziy iki galo, turiu likti symoningas ir neleisti | kuriamg vaizdinj
prasmukti jokioms pasalinéms mintims, nes tik tada aukstesnioji sa-
moné galés atlikti tai, ko i$ jos tikéjausi.

Galiausiai po $esiy savai¢iy kovos su savimi man pavyko vizua-
lizuoti visg stuburo atkirimo procesa né karto nesustojant ir nepra-
dedant i§ naujo. Puikiai prisimenu ta dieng — jaudiausi lyg pataikes j
desimtuka. Jauciausi viskg padargs reisingai. Jauciau, kad pavyko. Pir-
mg kartg buvau i§ tiesy atsipalaidaves ir mintimis bei kanu susitelkes
dabarties akimirks. Galvoje negirdéjau pasaliniy minciu, neanalizavau,
nesvarsciau, nesistengiau, nesijaudinau; tiesiog kazkas pasikeité ir ma-
nyje jsivyravo tyla bei ramybé. Man daugiau neberapéjo praeitis ir visi
tie nerimg keliantys dalykai, galintys nutikti ateityje.

Nuo tos dienos man vis lengviau sekési kurti trokStamos atei-
ties vizija. Taciau svarbiausia buvo tai, kad pradéjau pastebéti gana
reik$mingus fiziologinius pokycius ir galéjau susieti savo vidinj darba
su tuo, kas vyko mano kiane. Kai tik i$vydau §j ry$j, pradéjau dar
daugiau démesio skirti tam, ka darau, ir dirbti su dar didesniu jsiti-
kinimu. Atlikdamas savo kasdienes gydomasias meditacijas pradéjau
jausti dZiaugsma ir jkvépima, lioviausi jaudintis ir blaskytis. Tai, kam
anksciau prireikdavo dviejy ar trijy valandu, dabar galédavau padaryti
daug greiciau.

Taigi kiekvieng dieng turédavau daug laisvo laiko. Pradéjau mas-
tyti, koks jausmas bty vél pakrantéje stebéti saulélyd; arba pietauti su
draugais restorane. Zinojau, kad daugiau niekada j tokius dalykus ne-
zitiré¢iau kaip | savaime suprantamus. [sivaizduodavau, kaip maudausi
duse ir jauciu kinu bei veidu tekantj vandenj, kaip papras¢iausiai pats
nueinu j tualeta, kaip vaikstinéju pakrante San Diego papladimyje ir
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jaudiu man j veida puciantj véja. lki nelaimingo atsitikimo $iy dalyky,
niekada nevertinau, ta¢iau dabar jie tapo svarbas. Mintyse kurdavau
vaizdus ir stengdavausi kuo aiskiau patirti jy sukeliamas emocijas, kol
pasijusdavau taip, lyg viskas vykty i$ tikrujuy.

Anuomet gerai nesuvokiau, kg darau, taciau dabar Zinau: a$ gal-
vodavau apie jvairias ateities galimybes, egzistuojancias kvantiniame
lauke, ir i$gyvendavau jas emociskai, o dabartyje mano kinas pradéjo
tiketi, kad i§ tiesy tai patiria. Vis geriau pavykdavo mintyse kurti ir
patirti trok$tama ateitj, ir mano lastelés pradéjo | tai reaguoti. Kanas is
tikryjy émé greiciau sveikti.

Tai, ko anuomet i$mokau, yra vienas pagrindiniy kvantinés fizikos
principy: samoné ir materija néra atskiri dalykai; masy samoningos ir
nesagmoningos mintys bei jausmai valdo masy likima. Jeigu zmogaus
samoné dirba i$vien su kvantinio lauko samone, zmogus gali sukurti
bet kokia ateities realybe, kuri potencialiai jau egzistuoja. Sia prasme
mes visi esame karéjai, nepriklausomai nuo muasy rasés, lyties, sociali-
nio statuso, iSsilavinimo, religiniy jsitikinimy ir net praeityje padaryty
klaidy. Pirma karta gyvenime pasijutau ities palaimintas.

Tuo metu priémiau ir dar kelis svarbius sprendimus, susijusius su
sveikata. Sudariau gydymosi plana (detaliai aprasyta knygoje Evolve
Your Brain (,Smegeny vystymas®), kuris apémé mityba, mano draugy
atlickama energinj gydyma ir gerai apgalvota reabilitacijos programa.
Taciau man nebuvo nieko svarbesnio uz meditacija, uz susisiekima su
aukstesniuoju protu ir kano gydyma pasitelkus j pagalba jj.

Po nelaimingo atsitikimo praéjus devynioms su puse savaitéms, as
atsikéliau ir griZau j savo gyvenima — be jokiy operacijy ir gipso jtvary,.
Mano sveikata vél buvo puiki. Po desimties savaic¢iy vél pradéjau kon-
sultuoti pacientus, o po dvylikos savaiciy — sportuoti ir kilnoti svarme-
nis, kartu tesdamas jprasta reabilitacijos programa. Siandien, praéjus
beveik 30 mety po nelaimingo atsitikimo, galiu nuosirdziai pasakyti,

kad visa $ laika nejutau beveik jokiy nugaros skausmuy.
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Rimty tyrinéjimy pradZia

Zinoma, iSgijimu S$is mano nuotykis nesibaigé. Negaléjau toliau
gyventi taip, lyg nieko nebtity nutike. AS buvau pasikeites daugeliu at-
zvilgiy. Man pavyko prisiliesti prie realybés, kurios nesuprato né vienas
mano pazjstamas zmogus. Su daugeliu savo draugy neberadau bendros
kalbos ir tikrai jau nebegaléjau gyventi taip pat, kaip gyvenau iki ne-
laimingo atsitikimo. Dalykai, kurie kadaise man buvo labai svarbis,
dabar visiskai nerapéjo. Pradéjau uzdavinéti sau svarbius klausimus:
Kas as esu? Kokia yra gyvenimo prasmé? Kq ia veikiu? Koks mano tikslas?
Kas yra Dievas? Neilgai trukus palikau San Diega ir patraukiau j $alies
vakarinés pakrantés Siaure. Véliau atidariau chiropraktikos klinika ne-
toli Olimpijos Vasingtone, taciau i$ pradziy atsiribojau nuo pasaulio ir
émiau studijuoti dvasinius dalykus.

Tuo pat metu pradéjau labai dométis spontaniskomis remisijo-
mis: kai zmogus, kuriam buvo diagnozuota nepagydoma liga, netikétai
pasveiksta, netaikydamas jokiy tradiciniy medicinos priemoniy, kaip
antai vaistai ar operacija. Ilgomis naktimis po nelaimingo atsitikimo,
kai jausdavausi vienisas ir niekaip negalédavau uzmigti, pasizadéjau tai
aukstesniajai samonei, kad jeigu kada nors vél galésiu vaikscioti, visg
likusj gyvenima skirsiu proto ir kiino rysio tyrinéjimams ir pasistengsiu
atskleisti, ar symoné i$ tiesy valdo materija. Nuo tada praéjo beveik trys
deSimtmeciai ir visa §j laikq duoto pazado laikiausi.

Keliavau po jvairias Salis, ieSkodamas Zmoniu, kuriems praeityje
buvo diagnozuotos sunkios ligos, kuriy buklé i§ pradziy blogéjo arba
isliko tokia pati, nors jiems buvo taikyti visi tradiciniai ir netradiciniai
gydymo metodai, ir kurie galiausiai netikétai visiskai pasveiko. Kalbe-
jausi su $iais Zzmonémis, norédamas suzinoti, kas juos sieja ir kodél jie
staiga i$gijo. Supratau, kad visus $iuos stebuklingus iSgijimus siejantis
elementas buvo protas.

Manyje slypintj mokslininka apémé dar didesnis susidoméjimas.
Vél pradéjau lankyti paskaitas universitete ir gilintis j naujausius atra-
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dimus neurologijos srityje. Studijavau smegeny, tyrimo metodus, epi-
genetika, psichoneuroimunologija ir smegeny plastiskuma. Tikéjausi,
kad dabar, kai zinau, kg visi tie Zmonés daré, kad pasveikty, ir moku
tai paaiSkinti moksliskai (ar bent jau maniau, kad moku), man turéty
pavykti tai atkartoti. Noréjau padéti pasveikti ligoniams, taip pat ir
tiems, kurie neserga, bet nori pagerinti savo savijauta, santykius ir aps-
kritai gyvenima,.

Tada buvau pakviestas su kitais mokslininkais ir tyréjais dalyvauti
kuriant dokumentinj filma , Kiek, PYP, mes zZinome?!“ (What the Bleep
Do We Know?/). Filmas, pradétas rodyti 2004 metais, i$ karto sulauké
milzinisko susidoméjimo. , Kiek, PYP, mes Zinome?!“ ragino zitrovus
isigilinti j tikrovés prigimtj ir pasistengti paversti realybe savo mintis.
Apie filmg ir jame pateiktas koncepcijas buvo kalbama visame pasau-
lyje. 2007 metais pasirodé mano pirmoji knyga ,Smegeny vystymas:
mokslas apie proto permainyma“ (Evolve Your Brain: The Science of
Changing Your Mind). Knygai i$¢jus, po kurio laiko Zzmonés émé mangs
klausinéti: ,Kaip jas tai darote? Kaip pakeiciate ir kaip sukuriate tokj
gyvenima, kokio norite? Netrukus kaip tik $ito manes dazniausiai ir
buvo klausiama.

Todél suburiau pagalbininky komanda ir pradéjau organizuoti
mokymo seminarus Jungtinése Valstijose bei kitose $alyse. I$ pradziy
tai buvo tiesiog informacijos perdavimas: pasakojome Zmonéms, kaip
veikia smegenys ir kaip galima pakeisti mastyma, pasitelkiant neurofi-
ziologijos principus. Ta¢iau Zmonés noréjo daugiau, todél informaci-
ja papildziau meditacijomis ir praktiniais patarimais, kaip Zingsnis po
zingsnio pakeisti mastyma, kiing ir galiausiai savo gyvenima. Po $iy jva-
diniy seminary Zzmonés émé klausinéti: ,,O kas toliau? Tada pradéjau
vesti aukstesnio lygio seminarus, ta¢iau daugeliui ir to nepakako — jie
noréjo mokytis toliau, todél émiau rengti dar aukstesnio lygio semi-
narus. Taip nutikdavo beveik visose vietose, kur suorganizuodavome

jvadinj seminara.
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Vis galvodavau, kad $tai jau viskas, jau iSmokiau visko, kg Zinau,
taCiau zmonés prasydavo vis daugiau, todél nuolat mokiausi pats ir
vis tobulinau savo paskaitas bei meditacijas. Sulaukdavau daug gery
atsiliepimuy, Zmonés pasakojo, kaip jiems pavyko atsikratyti blogy
jpro¢iy ir pagerinti gyvenima. Nors poky¢iai buvo nedideli — nieko
iSties svarbaus — dauguma noréjo mokytis toliau ir iSmoktus dalykus
taikyti praktiskai. Todél vykdavau visur, kur tik mane kviesdavo. Nu-
sprendziau, kad mano darbas bus baigtas tada, kai kvietimy mokyti
nebegausiu.

Kai po pirmojo seminaro praéjo mazdaug pusantry mety, a$ ir
mano komandos nariai pradéjome gauti vis daugiau elektroniniy laisky
i$ buvusiy seminary dalyviu. Jie dZiaugési teigiamais pokyciais, kurie
pradéjo vykti ju gyvenime, ilgg laikq reguliariai medituojant. Per kitus
metus gauti atsiliepimai dar labiau patrauké mano démesj. Seminary
dalyviai pasakojo ne tik apie geresn¢ savijauta, bet ir apie konkreciy
fiziniy rodikliy pageréjima, kurj patvirtino medicininiai tyrimai. Kai
kurie Zmonés visiskai atsikraté anksc¢iau kamavusiy sutrikimy! Jiems
pavyko pasiekti daugybés fiziniy, mentaliniy ir emociniy pokyciu, ku-
rivos a$ studijavau, stebéjau ir galiausiai aprasiau knygoje ,Smegeny
vystymas®.

Labai dZiaugiausi $iais laiSkais, nes Zinojau, kad viskas, ka galima
pakartoti, turi potencialg tapti désniu. Daugybé elektroniniy laisky
prasidédavo panasiai: ,,Jas turbiit nepatikésite...“ Visi Sie poky¢iai ne-
galéjo buti tiesiog sutapimas.

Truputj véliau tais paciais metais per du Sietle vykusius seminarus
émeé vykti nuostabus dalykai. Per pirmajj seminarg iSsétine skleroze ser-
ganti moteris, kuri atéjo pasiremdama vaikstyne nejgaliesiems, po jo
i$¢jo pati, niekieno nepadedama, be vaikstynés ir be lazdos. Per antrajj
seminarg kita moteris, kuria iSsétiné sklerozé kamavo jau desimtj metu,
pradéjo Sokti ir pareiské, kad kairés kojos paralyzius ir nejautrumas

visiskai i$nyko. (Kituose $ios knygos skyriuose apie viena i$ Siy mote-
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ry, papasakosiu placiau, taip pat ir apie kitus isgijusius zmones.) 2010
metais Kolorade vedziau aukstesnio lygio seminara, ir kai kurie dalyviai
pajuto pokycius tiesiog ¢ia ir dabar. Jie vienas po kito stojosi ir, paéme
mikrofona, pasakojo susirinkusiesiems isties jkvepianciy istoriju.

Tuo paciu laikotarpiu mane émé kviesti skaityti paskaitas versli-
ninkams ir jmoniy vadovams apie pokyciy biologija, lyderyste ir apie
tai, kaip pakeisti individus, kad pasikeisty visa kulttra. Po vienos pas-
kaitos keli jmoniy vadovai paprasé mangs individualiy poky¢iy idéjas
pritaikyti jmonéms. Taigi sukariau astuoniy valandy kursg jmonéms
ir organizacijoms. Jis greitai tapo labai populiarus, tad bégant laikui jj
dar patobulinome ir i$plétéme j verslo jmonéms skirta programa ,,Per
30 dieny j genialuma®. Pradéjau dirbti su tokiais verslo klientais, kaip
antai Sony Entertainment Network, Gallo Family Vineyards, telekomu-
nikacijy kompanija WOW ir kitais. Galiausiai jmoniy, vadovus pradé-
jau konsultuoti individualiai.

Verslo jmonéms sukurtos programos tapo tokios paklausios, kad
turéjau parengti daugiau mokymo specialisty. Siuo metu mano sukur-
tas mokymo programas apie pokycius firmose veda per 30 konsultantu,
keliaujanciy po visa pasaulj. Tarp jy yra jvairiausiy specialybiy Zmoniy:
buvusiy vadovy, psichology, advokatu, fiziky, inZinieriy, filosofijos
moksly daktary. (Netrukus ketiname teikti sertifikatus nepriklauso-
miems konsultantams, kad jie galéty pagal musy programas mokyti
savo klientus.) Net paciose drasiausiose svajonése nedrjsau jsivaizduoti
tokios savo ateities.

Parasiau antrg knyga , Atsikratykite jpro¢io buti savimi: kaip nusi-
mesti seng protg ir susikurti nauja (Breaking the Habit of Being Your-
self- How to Lose Your Mind and Create a New One), kuri buvo iSleista
2012 metais. Tai buvo pirmosios knygos papildymas, | kurj sudéjau
daugiau praktiniy patarimuy, kaip siekti poky¢iy. Antroje knygoje ne
tik daugiau démesio skyriau epigenetikai bei kitiems mokslams, bet ir
pateikiau detalig keturiy savaiciy programa, kuria sukariau remdama-

sis seminary medziaga.
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Per kitg aukstesnio lygio seminara Kolorade jvyko septynios sponta-
niskos remisijos. Tg savaitgalj iSgijo moteris, kuri dél alergijos daugybei
maisto produkty ilgai maitinosi faktiskai vien salotomis. Taip pat buvo
zmoniy, isgijusiy nuo celiakijos, glitimo netoleravimo, skydliaukés
ligy, létiniy skausmy ir kt. Pradéjau vis dazniau matyti, kaip Zmoniy
gyvenime jvyksta reik§mingi pokyciai, kai jie ima kurti naujg realybe ir

atsisako senosios. Visa tai vyko tiesiog mano akyse.

Informacija apie transformacijq

Sis Kolorade 2012 mertais vykes seminaras tapo atskaitos tasku
mano gyvenime, nes pagaliau aiskiai suvokiau, kad jmanoma padéti
zmonéms ne tik pasijusti geriau, bet ir stipriai paveikti geny raiska
tiesiog ¢ia ir dabar, vykstant meditacijai. Kad Zmogus, daugybe mety
sergantis sunkia liga, pavyzdziui, vilklige, pasveikty per vienos valan-
dos meditacija, zuri jvykti kazin kas isties svarbaus jo prote ir kiine. No-
réjau rasti buda, kaip iSmatuoti tuos pokycius, kol Sie procesai vyksta,
kad aigkiai suprastume, kas konkreciai keiciasi.

Taigi, 2013 mety pradzioje suorganizavau naujoviska seminara,
kokio dar niekada nebuvo. | §j Arizonoje vykusj renginj pakvieciau
tyréjy komanda: neurologus, technikus, kvantinés fizikos zinovus. Ke-
turiy dieny seminare dalyvavo per 200 Zmoniu, o tyréjy komanda spe-
cialia jranga matavo patalpos elektromagnetinj lauka, energinj lauka
aplink dalyviy kanus ir kiino energinius centrus (dar vadinamus éakro-
mis). Noréjome suzinoti, ar seminaro metu keiciasi energija patalpoje,
ar kaip nors paveikiami Zmogaus energiniai centrai.

Naudojome naujausia jrangg ir jvairius tyrimy metodus, pa-
vyzdziui, elektroencefalografa (EEG) smegeny aktyvumui matuoti,
atlikome kiekybing EEG analiz¢ gautiems duomenims jvertinti, tai-
kéme Sirdies ritmo variabilumo (HRV) metoda laiko intervaly tarp
sirdies duziy poky¢iams nustatyti ir Sirdies koherencijai i$matuoti
(Sirdies ritmo matavimas, atspindintis Sirdies ir smegeny, rysj), taip
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pat naudojome GDV" kamera, zmogaus energinio lauko pokyciams
iSmatuoti.

Daugelio seminaro dalyviy smegenys buvo skenuojamos prie§ ir
po renginio, o kai kuriy atsitiktine tvarka parinkty zmoniy — ir ren-
giniui vykstant, tokiu badu siekta i§matuoti pokycius smegenyse me-
dituojant. Tai buvo puikus renginys. Parkinsono liga sirges zmogus is-
sivadavo nuo drebulio. ISgijo smegeny trauma patyres asmuo. Augliy
smegenyse ir kiine turéje seminaro dalyviai véliau suzinojo, kad sie da-
riniai iSnyko. Artrito skausmus kente Zmonés pirma kartg po daugelio
mety pajuto palengvéjima. Tai tik keli i$ daugelio reik§mingy pokyciy
per §i seminara.

Mums pagaliau pavyko moksliniais metodais nustatyti objektyvius
pokycius ir uzfiksuoti subjektyvius pokycius, apie kuriuos papasakojo
patys dalyviai. Nemanau, kad perdésiu sakydamas, jog tai buvo istori-
nis jvykis. Toliau knygoje atskleisiu, ka mes visi sugebame, ir papasa-
kosiu daugiau istorijy apie paprastus zmones, darancius nepaprastus
dalykus.

Pagrindiné idéja organizuojant §j seminarg buvo tokia: pateikti
zmonéms mobksling informacijg ir instrukcijas, kaip ja taikyti praktis-
kai, sickiant asmeniniy, poky¢iy. Juk mokslas yra $iuolaikiné misticiz-
mo kalba. Pastebéjau, kad ta pacia akimirka, kai pradedu kalbéti religi-
jos ar kultaros kalba, kai pradedu remtis tradicija, auditorija susiskirsto
i stovyklas. O stai mokslo kalba visus suvienija ir nutraukia misticizmo
skraist¢ nuo daugelio dalykuy.

[sitikinau, kad galiu i$mokyti Zmones keistis, remdamasis moksli-
niu transformacijos modeliu. Pateikiu $iek tiek kvantinés fizikos Ziniu,
kad Zmogus geriau suprasty savo galimybes; jpinu naujausiy neurolo-
gijos, neuroendokrinologijos, epigenetikos ir psichoneuroimunologi-
jos Ziniy; pateikiu visas reikiamas instrukcijas ir sudarau salygas visg
$ig informacija pritaikyti praktiskai. O kai tai vyksta aplinkoje, kurioje

*  Gas Discharge Visualization — dujy iSkrovos vizualizacijos kamera, veikianti Kir-

liano metodo pagrindu (vert. past.).
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turiu galimybe iSmatuoti poky¢ius, pati transformacija tampa informa-
cija, kurig véliau galiu pateikti dalyviams ir paaiskinti viska, kas ka tik
vyko. Si informacija gali padéti zmogui iSgyventi kitg transformacija ir
taip toliau, kol jis ims vis aiskiau suprasti, kad i$ tikrujy néra tai, kuo
save laike — i§ tikrujy Zmonés yra savo gyvenimo kiiréjai. Sig koncepcija
pavadinau ,informacija apie transformacija” ir ji tapo mano naujaja
aistra.

Siuo metu visiems besidomintiems sidlau septyniy valandy in-
tensyvy, jvadinj kursa internetu. Taip pat kiekvienais metais jvairiose
pasaulio $alyse vedu 9 ar 10 trijy dieny seminarus ir 1 ar 2 ypatin-
gus penkiy dieny seminarus, kuriuose dalyvauja minéta mokslininky
komanda ir specialia jranga matuoja smegenu, Sirdies funkcijos, geny
raiskos ir energijos pokycius realiu laiku. Rezultatai stulbina ir jie suda-

ro Sios knygos pagrinda.
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KAIP SAMONE VIRSTA MATERIJA

Nejtikétini rezultatai, kuriuos stebéjome aukstesnio lygio semina-
ruose, ir gauti moksliniai duomenys paskatino mane susimastyti apie
placebo efektq: kai zmonés, gave cukraus piliule ar druskos tirpalo injek-
cija, pasijunta geriau, nes patiki, kad gavo vaisty.

Paklausiau saves: o jeigu zmonés pradéty tikéti savimi, o ne kaz-
kuo, ka gauna i iSorés? Jeigu jie patikéty, kad patys gali kazka pakeisti
savyje ir pasiekti tokj bavj, kaip ir tas, kuris gauna placeba? Argi ne taip
elgési masy seminary dalyviai, norédami pasveikti? Negi zmonéms i$
tikrujy reikia tabletés arba injekcijos, kad pasikeisty, jy buklé? Ar ga-
lime i$mokyti Zmones pasiekti tokiy paciy rezultaty, iSaisking jiems,
kaip veikia placebas?

Juk gyvaciy ,dresuotojas®, geriantis strichning ir nejauéiantis jokio
poveikio, tikrai kazin kokiu budu sugeba paveikti savo fizing bukle
(Sig istorijg rasite 1 skyriuje). Jeigu mums pavykty nustatyti, kas tuo
metu vyksta smegenyse, ir iSanalizuoti visg $ig informacija, gal galétu-
me i$mokyti Zmones pasiekti trok§tamy, rezultaty be placebo? Galbat
jtikintume, kad jie patys yra placebas?

Apie tai ir yra $i knyga: ji padés suvokti, kad turite visg biologing ir
neurologing ,jranga“ norimam rezultatui pasiekti. Mano tikslas yra, re-
miantis naujausiais mokslo pasiekimais, padéti Zzmonéms pakeisti savo
viding busena, savo sveikatg ir iSorinj pasaulj. Jeigu manote, jog tai
per gerai, kad buty tiesa, toliau skaitydami knygoje rasite kai kuriuos
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seminary metu atlikty tyrimy duomenis, kurie padés suprasti, kodél

visa tai jmanoma.

Apie kq sioje knygoje nerasoma

Norédamas i$vengti galimy nesusipratimy, trumpai paminésiu da-
lykus, apie kuriuos sioje knygoje neraSoma. Pirma, $ioje knygoje nera-
$oma apie placebo taikymo medicinoje etika. Apie pacienty, nedaly-
vaujanéiy medicininiuose tyrimuose, gydyma placebu daug diskutuo-
jama. Diskusija apie tai, ar tikslas pateisina priemones, gali bati isties
naudinga, kalbant apie medicininj placeba, tac¢iau $i knyga ne apie tai.
,Jus esate placebas® yra apie tai, kaip paimti likimg j savo rankas ir pa-
tiems kurti trokstamg pokytj, o ne apie tai, ar leistina kitiems Zmonéms
apgaule priversti jus keistis.

Si knyga taip pat néra apie neigima. Né vienas i ¢ia aprasyty me-
tody neturi nieko bendra su bandymu neigti turima liga ar sutrikima.
Priesingai, $i knyga yra apie ligos ar sutrikimo perkeitima. Mano tikslas
yra i$matuoti pokycius, jvykstancius Zmoguje, Siam keliaujant i$ ligos
i sveikata. ,Jus esate placebas® yra ne apie realybés neigima, o apie tai,
kas jmanoma, kai jZengiame j naujg realybe.

Ar gydymosi priemoné yra veiksminga, leidZia suzinoti medicini-
niai tyrimai. Akivaizdziai pamatg, kokiy rezultaty pasiekeéte, galite dar
labiau jsigilinti j tai, ka daréte jy siekdami, ir gauti dar geresnj rezulta-
t3. O jeigu matote, kad jusy pastangos neduoda jokiy vaisiy, vadinasi,
metas imtis kity priemoniy. Siuo badu mokslas susiejamas su dvasi-
niais metodais. Neigimas atsiranda tada, kai Zzmogus nenori pripazinti
realybés — kas i$ tiesy vyksta jame ir aplink jj.

Sioje knygoje taip pat nebus kalbama apie jvairiy gydymo metody
veiksminguma. Metody esti daugybé ir didelé jy dalis yra gana veiks-
mingi. Visi jie turi i§matuojama teigiama poveikj bent jau kai kuriems
zmonéms. Taciau rasydamas $ia knyga neturéjau tikslo pateikti visy

metody sarasa. Mano tikslas buvo supazindinti jus su vienu konkreciu
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metodu, patraukusiu mano démesj: kaip i$gydyti save vien mintimis.
Raginu jus ir toliau taikyti visus gydymo metodus, kuriy veiksmin-
gumu jau jsitikinote, ar tai bty vaistai ir operacijos, ar akupunktara,
chiropraktika ir masazai, ar maisto papildai, joga ir refleksologija, ar
energinis gydymas, garso terapija ir kita. Sioje knygoje nesialau atmesti

nieko, i$skyrus paciy susikurtus apribojimus.

Apie kq si knyga?
Knyga yra padalyta j dvi dalis.

— Pirmoje dalyje rasite visg informacija, reikalingg suprasti, kas
yra placebo efektas ir kaip jis veikia smegenyse ir kane. Taip pat Sioje
dalyje suzinosite, kaip patys, vien mintimis galite sukurti tokj patj ste-
buklingg pokytj savo smegenyse ir kiine.

Pirma skyriy pradésime stulbinanciomis istorijomis, kurios at-
skleidzia nejtikéting zmogaus proto galia. Kai kurios jy bus apie Zmo-
nes, i$sigydziusius mintimis, o kitos — apie tuos, kurie mintimis save
susargdino (ir net pagreitino savo mirtj). Papasakosiu apie vyra, kuris
numiré suzinojgs, kad serga véZiu, nors skrodimas parodé, kad dia-
gnozé buvo klaidinga; apie moterj, kurig kelis deSimtmeéius kamavo
depresija, — ji sutiko dalyvauti i$bandant naujus antidepresantus ir jos
sveikata akivaizdziai pageréjo, nors, pasirodo, géré ne vaistus, o place-
ba; taip pat papasakosiu apie karo veteranus, $lubavusius dél osteoartri-
to ir stebuklingai pagijusius po to, kai gydytojai suvaidino atliekantys
jiems kelio operacija. Papasakosiu netgi kelias pritrenkiancias istorijas
apie vudu prakeiksmus ir gyvacdiy ,dresuotojus®. Visas $ias istorijas pa-
teikiu, norédamas parodyti, kiek daug sugeba Zmogaus protas vienas
pats, be jokios Siuolaikinés medicinos pagalbos. Tikiuosi, kad skyriaus
pabaigoje jums kils klausimas: ,Kaip tai jmanoma?*

Antrame skyriuje trumpai papasakosiu placebo istorijg ir pateik-
siu su juo susijusius mokslo atradimus, pradedant 1770-aisiais (kuomet
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Vienos gydytojas pasitelké magnetus, sickdamas sukelti, jo manymu,
gydomasias konvulsijas) ir baigiant nadienos mokslininkais, siekian-
Ciais atskleisti jaudinancias proto paslaptis. Susipazinsite su gydytoju,
kuris sukaré hipnozés metodika po to, kai pavélaves j susitikima su
pacientu, rado §j kaip uzkerétg zvelgiantj j ugnj lempoje; su chirurgu,
kuris II pasaulinio karo metais gydé suzeistus kareivius ir, pasibaigus
morfinui, skausmui malSinti s¢kmingai naudojo druskos tirpala; su
psichoneuroimunologijos srities mokslininkais i$ Japonijos, kurie nuo-
dingosios gebenés lapus pakeité nekenksmingo augalo lapais ir nustate,
kad tyrimo dalyviai labiau reaguoja ne j tai, kq i$ tikrujy patiria, o j
mokslininky paaiskinima, ka jie neva turéty patirti.

Taip pat $iame skyriuje rasite pasakojima apie Normang Kazin-
sa (Norman Cousins), kuris sveikatg susigrazino juoku; apie tai, kaip
Harvardo mokslininkas med. dr. Herbertas Bensonas pasitelké trans-
cendenting meditacija ir padéjo savo pacientams realiai sumazinti rizi-
ka susirgti Sirdies ligomis; apie italy mokslininkg med. dr., fil. dr. Fabri-
cijuy Benedetj (Fabrizio Benedetti), kuris i$ pradziy tiriamiesiems davé
vaistu, o véliau pakeité juos placebu ir nustaté, kad tiriamujy smegenys
ir toliau gamina chemines medziagas, kuriy i$skyrima suzadino vais-
tai. Papasakosiu ir apie stulbinanéius naujus tyrimus: pavyzdziui, buvo
nustatyta, kad dirgliosios zarnos sindromu serganciy Zmoniy sveikatg
galima akivaizdziai pagerinti, duodant jiems placebo — $is tyrimas is
kitq iSsiskiria tuo, kad tiriamieji gerai Zinojo, jog gauna ne vaistus, o
placeba.

Tre¢iame skyriuje paaiskinsiu, kas vyksta jusy smegenyse, kai
pasireiskia placebo efektas. Suzinosite, jog placebas veikia todél, kad
zmogus jsileidZia naujq mintj, teigiandia, kad jis gali pasveikti, o tada
$ia mintimi pakeicia seng jsitikinima, esa visada sirgs. Tai reiskia, kad
galite pakeisti savo mastymg ir pereiti nuo nesamoningo j praeitj pana-
Sios ateities laukimo prie naujos vilties ir tikéjimo, kad ateitis bus ki-
tokia. Jeigu $i idéja jums priimtina, vadinasi, reikia jsigilinti i tai, kaip
mastote, kas yra protas, ir kaip mintys veikia jasy kana.
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Paaiskinsiu, kad tos pa¢ios mintys skatina rinktis, kg rinkotés ir
praeityje, o tie patys pasirinkimai veda prie tokio paties elgesio ir pa-
nasiy patirciy, pastarosios sukelia panasias emocijas, o sios vél sukelia
tas pacias mintis — taigi, neurochemine prasme jus isliekate tokie patys.
Siuo bidu vis primenate sau, kuo save laikote. Sustokite ir akimirka
susimastykite: jis neprivalote visa gyvenima biiti tokie patys. Siame
skyriuje paaiskinsiu, kas yra smegeny plastiskumas ir kodél dabar jau
zinome, kad smegenys turi gebéjima keistis visa gyvenima, kurdamos
vis naujas neuronuy jungtis.

Ketvirtame skyriuje toliau kalbésime apie placebo efekta ir gi-
linsimés, kaip j placebg reaguoja kiinas. Skyriaus pradzioje papasako-
siu istorija apie grupg vyresnio amziaus vyry, kurie sutiko dalyvauti
Harvardo mokslininky tyrime. Siems vyrams buvo sudarytos tinkamos
salygos ir savaitg jie turéjo apsimesti, kad yra 20 mety jaunesni. Po
savaités paaiskéjo, kad visy vyry sveikata pageréjo ir jiems i§ tikrujy
pavyko atsukti savo biologinj laikrodj atgal. Taigi $iame skyriuje suzi-
nosite, kaip jiems tai pavyko.

O kad geriau tai suprastuméte, taip pat paaiskinsiu, kas yra genai ir
kaip suzadinama jy raiska. SuZinosite, kaip i§ dalies naujas epigenetikos
mokslas paneigeg ilgai gyvavusj jsitikinima, kad masy genai yra masy li-
kimas, ir atskleidé, jog zmogus genetinius pokycius gali paskatinti savo
mintimis. Taip pat paaiskinsiu apie sudétingg kiino mechanizmg, kuris
vienus genus suaktyvina, o kity raiska stabdo. Tai reiskia, kad jus nesate
pasmerkti patirti visy paveldéty geny pasireiskima. Galima iSmokti da-
ryti jtaka neurony tinklams smegenyse ir suzadinti naujy geny raiska,
taip sukuriant realius fizinius poky¢ius. Ketvirtame skyriuje taip pat
suzinosite, kaip organizmas susisiekia su kamieninémis lastelémis — tai
jos slypi uz daugelio placebo efekto stebukly — ir kaip paskatina jas
gaminti naujas sveikas lasteles pazeistose kino vietose.

Penktame skyriuje, remdamasis dviejy pastarujy skyriy informa-
cija, paaiskinsiu, kaip mintys keic¢ia smegenis ir kang. I§ pradziy uz-
duosiu klausima: ,Jeigu, pasikeitus aplinkai, suzadinama naujy geny
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raiska, ar jmanoma suzadinti naujus genus 747 realaus aplinkos pasikei-
timo?“ Tada paaiskinsiu, kaip, pasitelkus metods, vadinama mentaline
repeticija, galima susieti aiskia intencija su pakilia emocija ir taip leisti
kanui dabartyje i$gyventi ateities patirtj.

Jeigu mintis jums bus realesné uz iSoring aplinka, smegenys nesu-
gebés ju atskirti ir pasikeis taip, lyg isivaizduojamas jvykis i$ tikrujy jau
baty jvykes. Jei sugebésite tai pakartoti daug sykiu, ims keistis ne tik
smegenys, bet ir kiinas, nes bus suaktyvinami nauji genai. Sie pokyciai
atitiks jasy jsivaizduojamg ateitj, lyg viskas vykey tikrovéje. Galiausiai
jzengsite tiesiai | nauja realybe ir zapsite placebu. Siame skyriuje pateiksiu
ne tik moksling informacija, paaiskinancia, kaip visa tai vyksta, bet ir pa-
pasakosiu kelias istorijas apie zmones i$ jvairiy socialiniy sluoksniy, ku-
rie symoningai ar nesgmoningai taiké $ig metodika sickdami savo tiksly.

Sesta skyriy, kurio pagrindiné tema yra jtaiga, pradésiu jdomia
ir kartu $iurpa kelianéia istorija apie tyréjy komanda, nusprendusia
suzinoti, ar eilinis, protiskai sveikas, jstatymui paklastantis ir jtaigai
lengvai pasiduodantis zmogus, veikiamas hipnozés, padaryty tai, kas
jprastomis aplinkybémis jam atrodyty nejsivaizduojama: paleisty kul-
ka | nepazjstama zmogy, turédamas tiksla jj nuzudyti.

Suzinosite, kad vieni Zmonés lengviau pasiduoda jtaigai, kiti —
sunkiau. Kuo lengviau pasiduodate jtaigai, tuo paprasc¢iau jums susi-
siekti su savo pasamone. Pasamoné yra labai svarbi placebo efektui, nes
samoneé sudaro tik 5 proc. to, kas esame, o like 95 proc. yra pasamonés
programy rinkinys. Jeigu norite, kad naujos mintys sukurty kitokj re-
zultatg ir pakeisty jusy geneting lemtj, turite iSmokti perzengti anali-
tinio proto ribas ir patekti j operacing sistema, valdanéia pasamonés
programas. Suzinosite, kad itin veiksminga priemoné $iuo atveju yra
meditacija. Skyriaus pabaigoje trumpai paaiskinsiu, kokios yra smege-
ny bangos ir kurios i§ ju padeda lengviau pasiduoti jtaigai.

Septintame skyriuje kalbésime apie tai, kaip jsitikinimai ir su-

vokimas keicia jasy baties buvj ir kuria jasy asmenybg bei asmening
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realybe, taip pat kaip susikurti nauja realybe. SuZinosite, kokia galig
turi pasamonéje slypintys jsitikinimai, ir turésite galimybe atrasti kai
kuriuos savo jsitikinimus, kuriuos puoseléjate patys to nesuvokdami.
Taip pat paaiskinsiu, kaip aplinka ir asociatyvioji atmintis gali kliudyti
pakeisti jsitikinimus.

Detaliau paaiskinsiu, kad, norint pakeisti savo jsitikinimus ir su-
vokima, reikia susieti aiskia intencija su pakilia emocija — $is derinys
priver¢ia kiing patikeéti, kad potencialus ateities jvykis, kurj pasirinkote
kvantiniame lauke, jau jvyko. Pakili emocija batina, nes pakeisti neu-
rony tinklus smegenyse ir geny raiska kiine jmanoma tik tada, kai jasy
pasirinkimo energija yra stipresné uz smegenyse jsitvirtinusias progra-
mas ir kiino priklausomybe nuo tam tikry emociju.

Astuntame skyriuje susipazinsite su kvantine visata, nenuspéja-
mu materijos ir energijos pasauliu. Viskas masy visatoje yra sudaryta is
molekuliy ir atomu, kurie, kaip paaiskéjo, labiau primena tuséia erdve
(energija), o ne kieta materija. Kvantinis modelis, teigiantis, kad visos
galimybés egzistuoja dabarties momentu, yra labai svarbus kalbant apie
placeba, nes leidzia mums pasirinkti nauja ateitj ir tiesiog stebéti, kaip
Jji tampa realybe. Perskaitg §j skyriu, suprasite, kad pasikeisti ir nezino-
mybe paversti Zinomybe isties jmanoma.

Devintame skyriuje papasakosiu apie tris zmones, lankiusius
mano seminarus, kurie pasické nuostabiy rezultaty, taikydami $ioje
knygoje aprasytus metodus. Pirmiausia susipaZinsite su Laura, kuriai
buvo diagnozuota reta nepagydoma degeneraciné kauly liga, kai jai
buvo vos devyniolika. Nors per kelis deSimtmecius Lauros kairé koja ir
klubas jvairiose vietose buvo laze 12 karty, ir mergina jau daug mety
vaiks¢iojo su ramentais, Siandien ji kuo puikiausiai vaiksto be jokiy
pagalbiniy, priemoniy. Rentgeno nuotraukose nematyti né vieno lazio
pédsakuy.

Kendisei buvo diagnozuota Hasimoto liga (sunkus skydliaukés su-
trikimas su daugybe komplikacijy) tuo gyvenimo laikotarpiu, kai ji
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buvo kupina jsiac¢io ir neapykantos. Gydytojas pasake, kad visg likusj
gyvenima ji turés gerti vaistus, ta¢iau $iandien Kendisé mégaujasi savo
nauju gyvenimu, nevartoja jokiy medikamenty, o kraujo tyrimai rodo,
kad jos skydliauké funkcionuoja normaliai.

Galiausiai susipazinsite su DZoana ($ig moterj jau minéjau jzango-
je), penkiy vaiky mama ir sékmingai dirbancia verslininke, kurig visi
laiké supermoterimi, kol vieng dieng ji staiga susmuko ir ligoninéje jai
buvo diagnozuota issétiné sklerozé. DZoanos sveikata greitai blogéjo ir
neilgai trukus ji jau nebejstengé pajudinti kojy. Per pirmuosius mano
seminarus jos sveikata pageréjo labai nezymiai, taciau vieng diena po
valandg trukusios meditacijos ji atsistojo ir émé vaik$¢ioti po sale be
niekieno pagalbos ir be jokios atramos!

Desimtame skyriuje rasite daugiau jdomiy istorijy apie seminary
dalyvius, taip pat juy smegeny skenogramas. Susipazinsite su Misele,
visiskai iSgijusia nuo Parkinsono ligos, ir su DZonu, kuriam buvo para-
lyziuotos abi kojos ir kuris po meditacijos pakilo i§ invalido vezimélio.
Suzinosite, kaip Keité (veikli jmonés vadové) iSmoko rasti dabarties
akimirka ir kaip Boné i$sigydé nuo fibroziniy augliy ir stipraus krauja-
vimo per menstruacijas. Taip pat papasakosiu apie Dzing, kuri medi-
tuodama sugeba pasinerti j tokia gilia palaimos busena, kad jos veidu
ima tekéti dZiaugsmo asaros, ir apie Marija, kurios patirtis galima api-
budinti tik kaip orgazmg smegenyse.

Pateiksiu $iy Zmoniy smegeny skenogramas, kurias padaré j se-
minara pakviesta mokslininky komanda, kad galétuméte pamatyti
realiu laiku vykusius pokycius. Sie masy surinkti duomenys jrodo,
kad neprivalote bati vienuolis, i$mincius, mokslininkas ar dvasinin-
kas, norédami pasiekti panasiy rezultaty. Tam nereikia nei aukstojo
iSsilavinimo, nei gero medicinos i$manymo. Knygoje aprasyti paprasti
zmonés kaip jas. Perskaite §j skyriy suprasite, kad tai, kg padaré sie
zmonés, néra magija ir net ne stebuklas — jie paprasc¢iausiai mokési,
igijo tam tikry jgadziy ir juos pritaiké. Jeigu jus darysite ta patj, pa-
sieksite panasiy rezultaty,.
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— Antra knygos dalis skirta meditacijai. Vienuoliktame skyriuje
apradysiu kai kuriuos paprastus pasirengimo meditacijai zingsnius ir
keleta techniky, o dvyliktame skyriuje pateiksiu detalig instrukcija,
kaip taikyti meditacijos metodus, kuriy mokau savo seminaruose —
tuos pacius, kurie padéjo Sioje knygoje aprasytiems Zmonéms pasiekti

nuostabiy rezultatu.

Nors apie placebg dar Zinome ne viska, dziaugiuosi galédamas pa-
sakyti, kad jau dabar daug Zmoniy taiko $ioje knygoje pateiktg infor-
macija, siekdami pokyciu, kurie kitiems atrodo nejmanomi. Cia apra-
$yti metodai gali bati taikomi ne tik ligoms ar sveikatos sutrikimams
gydyti, bet ir sickiant poky¢iy bet kurioje kitoje gyvenimo srityje. Ti-
kiuosi, kad mano knyga jkvéps jus isbandyti Siuos metodus ir padés,

atrodyty, nejmanomus pokycius paversti jmanomais savo gyvenime.

Autoriaus pastaba: visos knygoje apraSytos seminary dalyviy istorijos yra tikros,

taciau, siekiant apsaugoti Zmoniy privatuma, pakeisti ju vardai ir kai kurios detalés.

37



APIE AUTORIY

Dzo Dispenza i§ pradziy visuomenei tapo Zinomas kaip vienas i$
mokslininky, nusifilmavusiy apdovanojimus pelniusiame filme ,,Kiek,
PYD, mes zinome?“ (What the Bleep Do We Know!?). Nuo filmo pa-
sirodymo 2004 metais dr. Dispenzos interesy sritis iSsiplété, pagiléjo
ir i$sisakojo | kelias pagrindines kryptis — visos jos atspindi jo aistra
tyrinéti, kaip Zmonés galéty pritaikyti naujausius atradimus neurolo-
gijos ir kvantinés fizikos srityse ne tik ligoms gydyti, bet ir laimingam,
prasmingam gyvenimui kurti. Dr. Dispenza yra tvirtai jsitikings, kad
kiekvienas zmogus turi didZiulj potencialg ir neribotas galimybes.

Dr. Dzo skaité paskaitas ir vedé seminarus 26 pasaulio Salyse, Se-
$iuose Zemynuose. Itin suprantamai, padrasindamas ir atjausdamas,
jis moko Zmones keistis, perkuriant savo smegenis ir kiina. Be jvairiy
virtualiy ir nuotoliniy kursu, jvairiose pasaulio salyse dr. Dispenza as-
meniskai veda trijy ir penkiy dieny intensyvaus mokymo seminarus.

Dzo Dispenza taip pat atlieka jvairius tyrimus, sickdamas suprasti,
kas slypi uz spontanisky remisijy ir kaip kai kuriems Zzmonéms pavyks-
ta iSsigydyti létines ir netgi mirtinas ligas. Neseniai jis subaré jvairiy
sri¢iy mokslininky grupe ir ju padedamas per savo seminarus bando
nustatyti, kokj poveiki zmonéms daro meditacija. Taip pat netrukus dr.
Dispenza planuoja pradéti epigenetinius tyrimus.

Dzo Dispenza yra parases knygas ,Smegeny vystymas: mokslas
apie proto permainyma“ (Evolve Your Brain: The Science of Changing
Your Mind) ir ,Atsikratykite jprocio buti savimi: kaip nusimesti seng
prota ir susikurti nauja“ (Breaking the Habito f Being Yourself: How to
Lose Your Mind and Create a New One), kuriose i$samiai nagrinéja,
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kaip vyksta poky¢iai smegenyse ir kiine. Dr. Dispenza su pagyrimu
baigé Gyvybés universiteta ir jgijo chiropraktikos daktaro laipsnj. Bai-
ges universiteta toliau studijavo neurologija, smegeny, veikla, lasteliy
biologija, atminties formavimasi, veiksnius, lemiancius senéjima ir il-
gaamziskuma. Laisvu nuo paskaity, mokymo seminary ir raSymo metu
jis priima pacientus savo chiropraktikos klinikoje netoli Olimpijos Va-

singtono valstijoje.

www.drjoedispenza.com
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