TARTALOM

Eldsz6 — Dr. Dawson Church
Prologus: Az ébredés
Bevezetés: Az elme hatalma az anyag folott

I. RESZ: ISMERETEK
I fejezer: Elképzelhets?
2. fejezet: A placebo rovid torténete
3. fejezet: A placebohatds az agyban
4. fejezet: A placebohatds és a test
5. fejezet: Hogyan viltoztagdk meg
gondolataink agyunkat és testiinket?
6. fejezet: A szuggesztiora valé fogékonysig
7. fejezet: A hozzaallds, a hiedelmek és a percepcidck
8. fejezet: A kvantumelme
9 fejezer: Harom személyes atvéltozas torténete
10. fejezet: Az ismeretszerzéstdl az dtalakuldsig: bizonyiték,

hogy a placebo te magad vagy

IL. RESZ: ATALAKULAS

11. fejezer: A mediticié elGkésziiletei

12. fejezet: A hiedelmek és percepci6k megvaltoztatdsa
meditdciéval

Utdszd: Vilj természetfelettivé!

FUGGELEK
A Hiedelmek és percepcick megvdltoztatdsa cim@ mediticiok szdvege”
Jegyzetek

Név- és tdrgymutato
Koszonetnyilvanitds

A szerz6rél

1
15
27

37
54
75
103

125
140
170
191
207

234

263

276

286

291
300
313
324
326



PROLOGUS

Az ébredés

Nem igy terveztem én ezt. Igazdbdl ez a jelenlegi el6adéi-szerzdi-kutat6i
munkdm taldlt rim. Sokan csak Ggy tudunk felébredni, ha valaki vagy vala-
mi felébreszt minket. Engem 1986-ban ébresztett fel egy esemény. Gyényoria
aprilisi nap volt Dél-Kalifornidban, amikor az a megtiszteltetés ért, hogy egy
Palm Springs-i triatlon sordn 4thajtott rajtam egy terepjaré. Abban a pillanat-
ban megviltozott az egész életem, és akkor vette kezdetét ez az egész utazis.
Huszonhdrom éves voltam, viszonylag friss kiropraktdrpraxissal a kaliforniai
La Jolldban, és hénapok 6ta keményen edzettem erre a triatlonra.

A verseny elsd szdmdn, az Gszdson mar tdl voltam: a kerékpar nyergében
ért a baleset. Egy éles kanyar felé kozeledtem, ahol tudtam, hogy bele fogunk
keveredni a kézti forgalomba. Egy renddr, a kozeledd aut6knak hittal, intett
nekem, hogy forduljak jobbra és kévessem a palya vonalat. Annyira hajtottam
és annyira csak a versenyre koncentrdltam, hogy le sem vettem a renddrrél a
szememet. Eppen két masik biciklist eldztem a kanyarban, amikor egy piros,
osszkerék-meghajtiast Ford Bronco nagyjabdl 90-nel hatulrél belém rohant.
A kovetkezd pillanatban mér a levegében kalimpdltam, majd egyenesen a
hidtamra puffantam. A jarmd nagy sebessége és az id3s sofdr lasst reakci6-
ideje miatt a terepjaré tovabbra is felém tartott, és a 16kharité6 hamarosan mar
hozzam is ért. Hogy ne hajtson 4t rajtam a kocsi, és ne szoruljak be az alvdz
és az aszfalt k6z¢é, gyorsan megragadtam a 16kharitét. Az auté igy vonszolt
magdval egy j6 darabon, mire az id§s holgy észrevette, mi is torténik. Amikor
végiil beletaposott a fékbe és megallt, mar vagy hidsz métert megtettem tehe-
tetlentil a f61d6n csiszva.

Emlékszem a mellettiink elsuhané kerékparok hangjara, és a biciklisek
rémiilt kidltozdsara és kiromkoddsira — nem tudtdk, megélljanak-e segiteni,
vagy folytassik a versenyt. En magam teljesen magatehetetleniil fekiidtem a
foldon.

Mint késébb megtudtam, hat csigolydm eltért: kompresszids csigolyatorés
alakultkia 8., 9, 10., 11. és 12. hati csigolydban, valamint az 1. 4gyéki csigolya-
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ban (tehdt a lapockdm és a vesém kozott). Az egyes kiilonallé csigolydk egy-
mas tetejére allitva alkotjdk a gerincoszlopot, és amikor ekkora erével a foldre
zuhantam, az itk6zés erejétdl a csigolydk osszeomlottak és 6sszenyomébdtak.
A nyolcadik hat csigolya, tehdt a megsériilt csigolydk kozil a legfelss, tobb
mint 60 szdzaléknyit nyomdédott 6ssze, a gerincvelSt koriilvevs és azt védd
csontburok pedig perec formajiva roppant 6ssze. Ha egy csigolya 6sszenyo-
médik és eltorik, a csontdllomdnynak valahol helyet kell taldlnia magénak.
Az én esetemben az Gsszetort csontdarabok a gerincveld felé vették az dtju-
kat. Elég rosszul 4llt a széndam.

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

Miutdn vért vettek, rontgent, CT-t és MRI-t készitettek a kérhazban, az
ortopéd sebész megmutatta az eredményeket, és komoran kozolte a hirt: hogy
megakadélyozzak a gerincvelSre keriilt csontdarabok tovabbvandorldsat, be
kell tltetnitik egy Harrington-rudat. Ez azzal jar, hogy a t6rés alatt és folott
levd két-hdrom csigolya hétsé részeit kivagjak, majd két, egyenként 30 cen-
tis rozsdamentes acélrudat csavaroznak a gerincoszlop mellé. Ezutdn a csi-
p6esontombdl kivdjnak néhdny darabot, és a rudakra illesztik ket. Komoly
beavatkozis, de igy legaldbb lesz rd esélyem, hogy Gjra jarjak. Még igy is vala-
milyen szinten korlatozott leszek a mozgasban, valamint krénikus fdjdalom-
mal kell leélnem életem hétralevs részét. Mondanom sem kell, nem igazin
voltam lenytigozve.

M{tét nélkiil azonban elkeriilhetetlennek latszott a bénulds. Palm Springs
egész kornyékének legjobb ideggydgyisza, aki egyetértett a sebészem véle-
ményével, azt mondta, hogy az egész Egyesiilt Allamokban nem hallott még
olyan, hozzam hasonlé éllapotd betegrdl, aki elutasitotta volna a kezelést.
Az tkozés erejétdl a T8-as csigolydm €k alakivd nyomodott 6ssze, ezért a
gerincoszlopom all6 helyzetben nem birta el a testem silyat: gerincem 6ssze-
csuklott volna, és még mélyebbre nyomja a csontdarabkakat a gerincvel6mbe,
ami azonnali bénulast okozott volna mellkastdl lefelé. Ez sem volt tal biztaté
kil4tés.

Atszallitottak egy La Jolla-1 kérhézba, kozelebb a lakisomhoz, ahol még
két orvos megvizsgalt. Egyikiikk Dél-Kalifornia egyik vezetd ortopéd sebé-
sze, de nem tdl meglepd médon 6k is mindketten a Harrington-mtétet
javasoltdk. Elég egyértelmivé tették, hogy vagy megmittetem magam, vagy
lebénulok, és soha tobbé nem fogok tudni jarni. Ha én lettem volna a szak-
véleményre felkért egészségiigyi szakemberek helyében, més betegeknek én
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magam is ugyanazt mondtam volna, mint k: ez a legbiztosabb megoldas.
Sajat magamnak viszont mégsem ezt a megoldast vilasztottam.

Lehet, hogy egyszer@ien tdl fiatal és bator voltam akkoriban, minden-
esetre nem fogadtam meg a felkindlt modellt és a szakértdi ajanlast. Hiszek
abban, hogy létezik egyfajta fels6bb értelem, egy lathatatlan tudat, ami
mindannyiunkban ott van, és aminek az életet koszonhetjiik. Ez tart meg,
ez védelmez, és ez gy6égyit minket minden pillanatban. Ez az, ami csaknem
szazbilli6 specializalt sejtet hoz 1étre mindossze két sejtbdl, ez tartja fent ben-
niink a napi t6bb szdzezer szivdobbandst, és ez igazgatja a masodpercenként
minden egyes sejtben lezajlé tébb szdzezer kémiai reakciét — sok mas leny(-
g6z6 funkcidja mellett. Akkoriban gy gondolkodtam, hogy ha létezik ez a
telsébb értelem, amely tudatosan, szindékosan és szeretetteljes médon ilyen
csoddlatos képességekrdl tesz tanubizonysigot, akkor talin képes lehetek
arra, hogy figyelmemet elforditom a kiilvilagrél, elkezdem keresni a kapcso-
latot ezzel a felsGbb értelemmel, és kotelékeket épitek ki vele.

Hiiba értettem azonban racionalisan, hogy a test gyakran képes meggy6-
gyitani magat, most ennek a tuddsnak minden egyes cseppjét 6Gnmagamra
kellett alkalmazni és tovdbbfejleszteni, hogy valédi gy6gyulast tapasztalhas-
sak meg. Es mivel nem mentem schové, és nem csinltam semmit azonki-
viil, hogy arccal lefelé fekszem, meghoztam két dontést. ElGszor is azt, hogy
ezentdl minden egyes nap teljes figyelmemet ennek a bennem €16 értelemnek
szentelem, elé tirom terveimet, mintdkat mutatok neki, tudtira adom, mi az
elképzelésem, konkrét utasitdsokat adok neki, majd gydgyuldsomat aldren-
delem ennek a felsébb, korldtlan hatalmu értelemnek, és hagyom, hogy elvé-
gezze helyettem a gy6gyitds folyamatit. Masodszor pedig, hogy nem fogom
hagyni, hogy akir csak egyetlen olyan gondolat is észrevétleniil megfogal-
mazddjon bennem, amelyet nem akarok megtapasztalni. Nem hangzik tdl
nehéznek, igaz?

Radikalis dontés

Az orvosok szakvéleménye ellenére sajat felelGsségre elvitettem magam egy
mentével két kozeli bardtom hazaba, és a kovetkezé harom hénapot itt tol-
tottem, mindvégig a gyégyuldsra koncentrilva. Kiildetéstudatom volt. Eldén-
tottem, hogy minden egyes napot azzal fogok kezdeni, hogy csigolyardl csigo-
lydra helyreéllitom a gerincemet, és tudtdra adom ennek a felsébb értelemnek
— mar ha figyelemre méltaga erdfeszitéseimet —, hogy mit szeretnék. Tud-
tam, hogy teljes jelenlétemre igényt fog tartani... tehit azt varja el, hogy jelen
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legyek minden egyes pillanatban — ne a miltamon rigédjam, ne a j6vé6m
miatt aggodalmaskodjam, ne életem kiilsé koriilményei miatt szorongjak,
és ne a fijdalmamra vagy az egyéb tiinetekre koncentriljak. Mi is érezziik
emberi kapcsolatainkban, hogy a masik fél mikor van jelen, igaz® Mivel a
tudat nem mds, mint éberség, és az éberség nem mds, mint odafigyelés, az
odafigyelés pedig jelenlét és észrevétel, ez a tudat is tudta, mikor vagyok jelen,
és mikor nem. Mindenestiil jelen kellett lennem, amikor kapcsolatba 1éptem
ezzel az elmével; az én és az § jelenlétének egymasra kellett taldlnia, az én
akaratomnak és az § akaratinak egyezségre kellett jutnia, elmémnek 6ssz-
hangba kellett keriilnie az 6 elméjével.

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

Egyszer éppen azon meditiltam, hogy milyen lesz az életem teljesen
gyogyult gerinccel, amikor hirtelen rddébbentem, hogy tudat alatt azon gon-
dolkodom, amit az orvosok mondtak par héttel azel6tt: hogy valdszintleg
soha nem leszek képes jarni. Beliil a gerincem rekonstrukci6jival voltam
elfoglalva, aztin hirtelen azon kezdtem aggddni, hogy most vajon el kell-e
adnom a rendelémet, ahol kiroprakt6rként praktizalok. Biar mentilisan azt
gyakoroltam, hogy aprianként Gjra megtanulok jirni, mégis azon kaptam
magam, hogy azt képzelem el, hogy életem hétralevs részét kerekesszékben
kell majd toltenem — ismerjiik ezt a jelenséget, igaz?

Igy tehét valahdnyszor elkalandozott a figyelmem kiilsé gondolatok felé,
elolrdl kellett kezdenem az egészet, és végigvinnem az egész vizualizaciot.
Féraszt6 volt, frusztrild, és, bevallom Gszintén, az egyik legnehezebb dolog,
amit valaha is csindltam. De Ggy gondolkodtam, hogy a bennem él6 meg-
figyel6nek kristalytiszta, szennyez6désmentes és zavartalan képre van sziik-
sége. Annak érdekében, hogy ez a felsébb értelem véghezvigye mindazt, ami-
re reményeim — s8t, tuddsom — szerint képes, az elsd pillanattdl az utolséig
nem volt szabad elvesztenem a tudatomat.

Végiil, miutdn mir hat hete hadakoztam onmagammal, és kitartéan
prébélkoztam, hogy jelen legyek a tudatban, sikeriilt végigesindlnom a bel-
6 helyredllit6 folyamatot az elejétdl a végéig anélkiil, hogy djra kellett vol-
na kezdenem. Emlékszem, amikor elGszor sikeriilt. Olyan volt, mint pont
jol eltalalni egy teniszlabdat. Egybdl éreztem, hogy ez most igy rendben van.
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Valami a helyére ugrott. En ugrottam a helyemre. Teljesnck éreztem magam,
clégedettnek és egésznek. Eletemben elszor éreztem, hogy igazén nyugodt
vagyok, és hogy igazin jelen vagyok — mind testben, mind lélekben. Nem
kattogott foloslegesen az agyam, nem gondolkodtam, nem szorongtam, nem
probalkoztam; valami elharult, és a helyére egyfajta béke és nyugalom kolts-
zott. Olyan volt, mintha mar nem érdekelne semmi, sem a miltammal, sem
a jovémmel kapcsolatban, ami miatt aggédnom kellene.

Ez a felismerés megerGsitett, hogy a helyes dton jarok, innentdl kezdve
ugyanis mindennap egyre konnyebben el tudtam képzelni, amit el akartam
érni: a csigolydim gybgyuldsit. De ami a legfontosabb: elkezdtem észlelni
magamon a fiziolégiai valtozasok elsé jeleit. Ekkor kezdtem 6sszekapcesolni
a bensémben végzett, viltozdsra irdnyulé6 munkat azzal, ami rajtam kivil
—a testemben — tortént. Amint felfedeztem ezt a kapcsolatot, azonnal elkezd-
tem jobban odafigyelni arra, amit csindlok, és mindezt nagyobb meggy6z3-
déssel is tettem, mégpedig Gjra meg Gjra. Ebbdl kovetkez8en méar 6rommel
és lelkesen csindltam, nem pedig rettegve, valamiféle kétségbeesett eréfeszi-
téssel. Hirtelen a sziikséges 1d4 is lerévidiilt: mar nem kellett két-hdrom 6ra
ugyanahhoz a folyamathoz.

Idém, ugye, az volt béven. Elkezdtem hit azon gondolkodni, hogy milyen
lenne Gjbél megnézni a naplementét a tengerparton, vagy ebédelni egyet a
bardtaimmal valamelyik étteremben. Az biztos, hogy ezek utin mir nem
vennék semmit magitdl értetddének. Részletesen elképzeltem, hogy lezuha-
nyozom, és érzem, ahogy folyik a viz az arcomon meg a testemen, vagy hogy
egyszerlen csak iilok a vécén, vagy hogy a San Diegé-i tengerparton sétilok
és a sz€l f4jja az arcomat. A balesetem el8tt soha nem értékeltem eléggé eze-
ket az aprésagokat, de immar mds jelentést nyertek — és nem sajnéltam ra az
1dét, hogy érzelmileg megragadjam, mignem mdr szinte azt éreztem, hogy
tényleg el is értem Sket.

Akkoriban még nem tudtam, mit is csindlok, de ma mér tudom: elkezd-
tem gondolkodni azokon a jévébeni lehetéségeken, amelyek a kvantumme-
z6ben mar 1éteztek, majd érzelmileg egyenként magamhoz engedtem Gket.
A j6v6 céltudatos megvilasztdsaval és a jovdre vonatkozé felfokozott érzel-
mek hozzajuk tarsitdsival a testem mar a jelen pillanatban kezdte azt hinni,
hogy mdr most ezt a jovébeni élményt éli 4t. Ahogyan egyre jobban el tud-
tam képzelni a vagyott jovémet, a sejtjeim elkezdték dtrendezni magukat.
A megszokottdl eltérd géneknek kezdtem jeleket kiildeni a megszokottdl elté-
r6 médon, a testem pedig valéban elkezdett gyorsabban gy6gyulni.

Tulajdonképpen a kvantumfizika egyik alapelvét tanultam meg: anyag és
elme nem kiil6néll6 1étezdk, a tudatos és tudattalan gondolatok és érzések
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pedig nem mdsok, mint a sorsunkat irdnyité tervrajz alkotéelemei. Az embe-
r1 elmében és a kvantummez3§ végtelen lehetéségeinek elméjében megvan a
kitartds, a meggy6z38dés és a koncentracids képesség barmiféle lehetséges j6v4
megvalésitisahoz. Ehhez azonban a két elmének egyiitt kell mikodnie, hogy
életre hivjdk azt a jovébeni valésdgot, ami a lehet8ségek sikjan mar most is
létezik. Réjottem, hogy ebben az értelemben mindannyian isteni teremtSk
vagyunk, figgetleniil bérszintél, nemtdl, kultardtsl, tarsadalmi helyzettdl,
mveltségtdl, vallasi hovatartozastél, s6t, még a miltbeli hibdinktdl is. Ele-
temben el8szor végre igazan dldottnak éreztem magam.

Mis fontos dontéseket is meghoztam a gybgyuldsommal kapcsolatban.
Felallitottam egy komplett életrendet (amit az Evolve Your Brain [Fejleszd az
agyad] cim konyvemben részletesen ismertetek), amibe beletartozott a diéta,
az energiagyogyitassal foglalkozé baritok napi latogatdsa, valamint egy gon-
dosan kidolgozott rehabilitaciés program is. De semmi nem volt fontosabb
szdmomra ebben az idgszakban, mint az, hogy kapcsolatba 1épjek ezzel a
bennem €16 értelemmel, és ezen keresztiil meggy6gyitsam a testem az elmém
segitségével.

Kilenc és fél héttel a baleset utdn felkeltem és beléptem az 4j életembe
— barmiféle protézis vagy sebészeti beavatkozds nélkil. Teljesen felépiiltem.
Tiz hét milva mér fogadtam a betegeimet, tizenkét hét mulva pedig Gjra
edzettem és sulyt emeltem, de a rehabilitdciét nem hagytam abba. Ma pedig,
csaknem harminc évvel a baleset utan, 6szintén kijelenthetem, hogy azéta is
alig-alig f4jt a hatam.

Kezdetét veszi a komoly kutatémunka

Ezzel azonban még nem ért véget a kaland. Nem meglepd, hogy ezek utdn
mar régi énemként nem térhettem vissza az életembe. Szamos szempontbdl
megviltoztam. Egy olyan val6sdgba nyertem beavatast, amelyet egyetlen alta-
lam ismert ember sem értett meg igazdn. Sok bardtommal igy mar nem tud-
tam azonosulni, és természetes, hogy nem tudtam visszatérni régi életemhez.
Azok a dolgok, amik egykor oly fontosak voltak nekem, mar nem igazan sza-
mitottak. Elkezdtem ugyanakkor érdekl8dni az olyan mélyebb kérdések irant,
hogy ki is vagyok én, mi az élet értelme, mi keresnivalém van itt, mi a célom,
és hogy kicsoda vagy micsoda Isten. Hamarosan el is koltéztem San Diegé-
bél, és végiil északnyugaton nyitottam egy kiropraktdrklinikdt Washington
allamban, Olympia k6zelében. El§szor azonban eléggé visszavonultan éltem,
és a spiritualitdst tanulmédnyoztam.
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