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Multumiri

As vrea sa le multumesc urmadtoarelor persoane: Fraga
Tomazi, care a avut amabilitatea de a reciti textul si tiparul de
probd, Véronique Rat-Morris, care a recitit si reverificat bibli-
ografia, Marie-Claude Bonnet, care a realizat in Antarctica fo-
tografia ,Pasare zburand in lumina”, reprodusa pe copertd’,
Evelyne Bissone-Jeufroy, care a impartdsit din experienta ei
de coach implicat in usurarea chinurilor si a framantarilor vie-
tii, si lui Yves Raffner (Desclée de Brouwer), pentru rabdarea
lui binevoitoare si pentru eficienta.

A.A.S., mai 2004, Argentiere, Paris

! Coperta editiei franceze (n.red.)



Ceea ce nu este exprimat prin cuvinte se
intipdreste si se exprimd prin suferinte.
AA.S.

Mamei mele, care a inceput o noud viata
la 70 de ani si s-a apucat de picturd.

La 75 de ani, sub numele de Olga Ance-
lin, mama expunea lucrdri pline de via-
ta, de farmec, de culoare si de speranti.
Nu existd limitd de vdrstd pentru a fi td-
ndr si a trdi din plin.






Doamnei Profesor Anne Ancelin Schiitzenberger
Doamna,

Cred cd vd amintiti de convorbirea telefonicd purtatd joi, 24 no-
iembrie 1983.

Dupi ce am citit partial cartea lui Carl Simonton, Cum sa
lupti cu cancerul, am plecat la Nisa pentru a vdi solicita o intilni-
re. Urma si petrec sdrbitorile de iarnd la Toulon si dumneavoastrdi
mi-ati raspuns cd veti lipsi in perioada respectivd.

V-am expus atunci situatia mea: avind o tumoare malignd la
san de la sfarsitul lui septembrie 1983, fusesem supusd recent unei
radioterapii care durase 32 de sedinte. Se preconiza efectuarea unei
operatii pentru inldturarea sanului si aveam nevoie de sfaturi ju-
dicioase. Ati avut amabilitatea sid md directionati cdtre o terapie
complementard, constind n discutii analitice, yoga, vizualizarea
tumorii de cinci ori pe zi, administrarea vitaminei C, in gdsirea, de
trei ori pe zi, a unor lucruri plicute de ficut, in luarea, de asemenea,
a unui medicament, V.A....

Am urmat programul in ansamblul lui; la 25 noiembrie, am in-
ceput cursuri de yoga tibetand, cu preponderentd energeticd; la 29
noiembrie, am Inceput terapia cu o psihanalistd din orasul meu.
Continui aceste discipline sdaptidmdnal. Din cauza activititii mele
profesionale, nu m-am putut concentra pe vizualizarea tumorii de-
cdt de trei ori, seara, in pat, inainte de a adormi. Cele trei lucruri
placute le-am pus in practicd doar la inceput, pentru cd ulterior
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m-au acaparat unele probleme nou apdrute, legate de sindtatea so-
tului meu (hernie de disc si o micd interventie chirurgicald).

Medicul meu a fost surprins si satisficut sd md vadd folosind o
asemenea metodd. Trebuie sid spun, de asemenea, cd m-am rugat la
Dumnezeu, la Maica Domnului de la Lourdes si la Sfantul Anton
de Padova.

La data de 19 decembrie, am reficut bilantul radiologic, care a
iesit pozitiv: de la opt centimetri, tumoarea mea regresase pand la
doi centimetri. Doamna radioterapeut a fost foarte miratd si m-a in-
drumat citre o echipd de medici din A (capitald regionald) care uti-
lizeazi o metodi conservatoare pe bazi de fire de iridium, pentru cd,
in mod miraculos, acest lucru devenea acum posibil.

La 10 ianuarie 1984, la doud zile dupd aniversarea mea (42 de
ani), medicul in cauzd mi-a facut un examen clinic si o noud mamo-
grafie, rezultatele fiind si mai bune. Tumoarea dispdruse total, la fel
si ganglionul axilar.

Singura surprizid neplicutd pentru mine: din cauza starii in-
flamatorii initiale, medicul recomanda totusi sase luni de chimio-
terapie. E de prisos sd vd spun cit de tare md sperie atdt durerea
provocatd de aceste perfuzii, cit si ideea de a-mi pierde parul meu
frumos, ceea ce se intdmpli in 99,9% din cazuri.

Tin sd vd multumesc profund pentru imensul ajutor pe care mi
l-ati oferit. Ce trebuie sd fac? Ce anume trebuie si vizualizez acum?

Am avut mult curaj pdnd in prezent, dar lupta devine grea si am
nevoie si fiu ajutati in mod eficient. Imi doresc, pe cit posibil, sd-mi
continui activitatea profesionald.

Indriznesc si sper cd woi primi un rispuns din partea
dumneavoastri.

Vi multumesc si vd rog sd primiti expresia celor mai alese sen-
timente ale mele.

A.M.B, 15 ianuarie 1984
(Asistenta sociald)



Multumiri

I-am rdspuns. Se simte bine. Si-a revazut medicul curant
din orasul ei, care nu a mai supus-o chimioterapiei. Nu a mai
fost necesar. Si nu au mai operat-o. Femeia nu mai are nimic
la san. Nu ne-am intalnit niciodata. Am vorbit de trei ori la te-
lefon. Asta-i tot. Cancerul ei a disparut — si nu a existat nicio
recidivd dupa un an. Am insistat sa isi consulte regulat me-
dicul (cel putin timp de cinci ani) si sa continue tratamentul
adjuvant; sd se vizualizeze vindecatd, sandtoasd, de trei ori pe
zi, vreme de zece ani. Poate cd o va face toatd viata, din pro-
prie initiativa? Poate ca a fost suficient ca cineva sa creada in
vindecarea ei pentru a se Insanatosi. Si, de asemenea, poate ca
a fost indeajuns sa treaca de la rolul de bolnav la cel de ingri-
jitor, avand grija de sotul sdu si nepermitandu-si sa mai fie ea
insasi bolnava — un admirabil schimb de roluri, cum se spune
in psihodrama — si/sau sd isi asume un rol activ fata de boala
si de viata ei.

Nisa, 1984

Potrivit ultimelor informatii primite, in 1995 si in 2004, fe-
meia se simte foarte bine si isi traieste viata din plin.
Argentiere, Nisa-Paris, 1995-1996-2004






Prefata

RETETA PENTRU SANATATE:
PATRU PLACERI PE ZI S| ADESEORI,
iN PLUS, VINDECAREA

Stim cu totii ca viata nu e un lung fluviu linistit, ci unul
plin de pericole, de capcane, de , suisuri si coborasuri”.

De multe ori, existenta atarna de un fir, iar viata si moartea
sunt mai imprevizibile si mai complexe decat s-ar crede la ni-
vel medical ori stiintific.

Cu cativa ani In urma (1993), doctorul Luc Besset mi-a pro-
pus sa dialoghez cu Dalai Lama pe tema factorilor reali de
vindecare, cu ocazia congresului de la Montréal al carui su-
biect era: ,Procesul de vindecare dincolo de suferinta sau de
moarte”.

Intalnirea mi-a lisat o amintire fascinantd si memorabil:
imaginea lui Dalai Lama, cu fruntea lipita de fruntea unui ba-
ietas grav bolnav care spunea, referindu-se la viitor (la apro-
piata lui moarte): ,Md intorc acasd...

Eram acolo o multime de psihologi si de alti specialisti in
cele mai diverse domenii, dintre cele mai bizare chiar, avand
cu totii la activ vindecari miraculoase explicate in fel si chip;
erau prezenti inclusiv medicii din Lourdes care sustineau ca
vindecarile miraculoase certificate la Lourdes erau, atunci, in
numar mai mic decat cele reusite de noi, psihologii.
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De fapt, nimeni nu a Incercat sa isi explice vreodata cum
s-au produs aceste vindecari neasteptate si miraculoase.

Si totusi, astfel de Tnsanatosiri inexplicabile pentru medi-
cina si stiinta trebuie intelese si lamurite; imperceptibilul tre-
buie masurat.

A trai sau a muri. A trai, a supravietui sau a te vindeca de
o boala numitd terminald e un fapt ce pare ireal sau iesit din
tiparele stiintei si ale predictiilor statistice.

Am putea evoca insa numeroase cazuri clinice care ne per-
mit sd emitem unele ipoteze explicative.

Inci din secolul al XIX-lea, celebrul farmacist din Nancy,
Emile Coué de la Chataigneraie (1857-1926), remarcase ci
foarte multi oameni capatau o stare mai buna doar repetand
tot timpul faimoasa lui fraza: ,In fiecare zi si din toate punctele
de vedere, ma simt din ce in ce mai bine.”

Iar doctorul Max Hamilton de la Universitatea din Leeds
realizase un studiu comparativ vizandu-i pe bolnavii inscrisi
pe lista de asteptare pentru psihoterapie si pe bolnavii aflati
deja in psihoterapie, constatand in final ca cele doua grupuri
inregistrau aceleasi progrese; si asta pentru cd, in timp ce o in-
tentie ramane doar o intentie si nu schimba viata in niciun fel
(armchair thinking), decizia activa de a te inscrie pe o lista si ac-
tiunea de a te inscrie pun deja in miscare procesul schimbadrii.

Bucuria, optimismul profund, rasul sunt atitudini ce pot
reprezenta, de asemenea, un factor de vindecare miraculoasa.

A contrario, ar fi interesant de vazut de ce persoanele care
s-ar putea eventual vindeca nu se vindecd, dar, dupa stiinta
mea, un astfel de studiu nu a fost efectuat niciodata.

Sa remarcam cda Honoré de Balzac, care cunostea perfect
viata si evenimentele ei imprevizibile, scria cd , resemnarea
este o sinucidere cotidiana”, fapt pe care oricine il poate ob-
serva in jurul sau, daca deschide bine ochii.

12



Prefata

Norman Cousins (1915-1990), celebru jurnalist stiintific
aflat in misiune la Moscova in perioada lui Stalin, a trecut
printr-o serie de situatii dificile: inhalare indelungata de gaze
provenind de la camioane, stres legat de Intruniri amanate
etc. S-a intors acasd bolnav de maladia Marie-Strumpell (o
forma mortala de artrita evolutiva si de colagenozd), despre
care medicul i-a spus cd sansele de vindecare erau de una la
cinci sute, si cd nici el, nici confratii sai nu cunoscusera vreun
caz de Insanatosire.

Cousins stia ca bolile grave sunt provocate adeseori de o
carentd de adrenalina. S-a gandit atunci ca boala lui avea pro-
babil legatura cu stresul si cu emotiile negative resimtite la
Moscova si ca, dimpotriva, emotiile pozitive si rasul l-ar pu-
tea ajuta sa se vindece.

Considerand ca spitalul e organizat pentru ingrijitori si nu
pentru bolnavi, el a ales sd se mute in hotelul situat vizavi de
spital, asa Incat sa poata dormi noaptea linistit si, in paralel
cu tratamentele medicale, sd vizioneze filme comice cu Stan si
Bran, Fratii Marx etc. Cousins si-a scris pe usa: , Pesimisti, ve-
deti-va de drum! Nu aveti voie sa intrati decat daca aveti ceva
frumos de povestit, ca sa ma faceti sa rad.”

El a constatat cd zece minute de ras 1i asigurau doua ore de
somn profund si cd viteza de sedimentare, anormal de ridica-
td In cazul lui, a inceput sa scada treptat si sa se normalizeze.
in plus, urmand sfaturile chimistului Linus Pauling (1901-
1994), laureat al Premiului Nobel, Cousins si-a administrat
doze mari de vitamina C (bazandu-se pe studiile lui Pauling
si ale chirurgului oncolog Cameron referitoare la utilizarea
vitaminei C pentru lupta impotriva cancerului terminal).

Am avut placerea sa-i intalnesc pe Pauling si pe Cameron
cu ocazia unui congres desfasurat la Nisa. Opiniile lor, susti-
nute de date statistice, m-au convins pe deplin. In America, in
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cadrul programelor Feldenkrais, am cunoscut bolnavi tratati
astfel cu succes.

Cateva sdptamani mai tarziu, medicii lui Norman Cousins
au observat o ameliorare neasteptata si o regenerare a articu-
latiilor sale. Dupa aceea, Cousins a fdcut jogging cu regulari-
tate In jurul camerei lui de hotel si avea sd isi reia curand viata
normala. Si-a descris experienta intr-un articol rdsunator, po-
vestind despre ceea ce a numit el terapia prin ras, si a publicat
o carte, La volonté de quérir?, devenitd bestseller la vremea re-
spectiva. Cartea a fost republicata in 2003 in Franta, in format
de buzunar, in colectia Petite Bibliotheque Payot nr. 462, sub
titlul: Comment je me suis soigné par le rire’.

De asemenea, Cousins a demonstrat ca speranta da viata,
ca optimismul autentic si dorinta reala de a trdi pot face mi-
nuni indiferent de situatie.

E important sa facem diferenta intre afisarea unei bune dis-
pozitii care ascunde insa o deznddejde profunda si adevarata
poftd de viatd care se hraneste si din mici placeri cotidiene.

Speranta da viata si placerea de a trai schimba cursul
evenimentelor si reda viata, asa cum am constatat adeseori

Reamintesc ca vreme de zece ani, in afara indatoririlor
mele de profesor universitar si a cercetarilor efectuate, m-am
ocupat doar de bolnavi de cancer in faza terminala, multi din-
tre ei supravietuind.

Sa reamintim, de asemenea, cd radiologul Carl Simonton,
cdsatorit cu psihologa Stéphanie Matthews-Simonton, a ob-
servat cd, avand acelasi diagnostic si acelasi pronostic, unii

2 Vointa de a te vindeca (n.tr.)
3 Cum m-am tratat prin rds (n.tr.)
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pacienti mureau mai repede decat prevazusera medicii, altii
traiau mai mult, iar altii, in sfarsit, se vindecau in ciuda tutu-
ror obstacolelor.

Carl Simonton povesteste urmdtoarea intamplare: aflat in
fata unei doamne careia, conform legii americane ce prevede ca
bolnavul sa fie Instiintat despre diagnosticul real, trebuia sa-i
comunice rezultatul radiografiei si diagnosticul trist, el a avut
ideea sa o intrebe: , Ce v-ati dori sa faceti in timpul care v-a mai
ramas?”. Doamna a raspuns: ,Turul lumii”. Inarmat cu un cre-
ion si o hartie, Carl a inceput sa calculeze impreuna cu ea: daca
isi vindea masina si tot ce avea, femeia obtinea suficienti bani
pentru un bilet in jurul lumii. A incurajat-o sa isi indeplineasca
dorinta si i-a cerut sa-i trimita carti postale.

Saptamanile au trecut si cartile postale au inceput sa-i
vind. Apoi au trecut lunile, cartile postale au continuat sa so-
seasca si, In final, s-a Intors si femeia, radiind de poftd de via-
ta. Nu mai avea niciun ban, dar nici vreo celula canceroasa.
Deborda de energie, de dorinta de a trai si a Inceput o noua
viata in California.

Am avut ocazia sa urmadresc experienta uimitoare a unor
pacienti japonezi, bolnavi de cancer in fazd terminala, a ca-
ror ultima dorinta era sd escaladeze varful Mont Blanc. Do-
rinta le-a fost indeplinita cu ajutorul ghizilor din Chamonix,
care i-au condus iIntr-o ascensiune pasionantd, desigur, dar
periculoasd. Cand pacientii respectivi s-au intors in Japonia,
medicii au constatat ca unii dintre ei nu mai prezentau celule
canceroase si metastaze.

in anumite cazuri, pofta de viata chiar le permite bolnavilor
sa isi continue viata

Sd reamintim ca metoda Simonton, cum a fost ea numits,
constd in intocmirea si impartasirea unei liste cu tot ceea ce au
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gasit de cuviintd sa faca diversi bolnavi care au supravietuit
maladiei sau care s-au vindecat.

Sd reamintim, de asemenea, cd viata este nedreapta si ca
persoanele foarte devotate se imbolnavesc adeseori de can-
cer pentru cd, gandindu-se la altii, uitd sa se gandeasca la ele
insele si sd-si regdseasca vigoarea. Aceste persoane trebuie
realmente invatate sa isi faca placerile; in cazul lor, e necesa-
ra utilizarea retetei pentru sanatate ce prevede indeplinirea a
patru placeri pe zi.

Adaug la acestea faptul ca e important pentru toti bolna-
vii sd inceapd prin intocmirea unei liste de treizeci de placeri,
pornind cu unele simple: sd& mangaie o pisica, sd priveasca
norii plutind pe cerul albastru, sa bea o ceascd de cafea acasa,
sa telefoneze prietenilor, sa hraneasca pasarelele pe balcon,
sd Ingrijeascd plantele din ghivece; pe langa aceste placeri, sa
isi iIndeplineasca dorinte fara a tine seama de pretul lor, chiar
daca ele par irealizabile, cum ar fi sa calatoreasca in jurul lu-
mii, sd 1si cumpere o casa... sau realizabile cu un pic de efort,
cum ar fi sd invete sd cante la pian ori la chitara.

Si treaba asta functioneaza! (Vezi la paginile 48-49 lista
unor astfel de placeri).

Iata o intrebare care apare frecvent: de ce m-am imbolna-
vit? De ce eu? De ce acum?

Vedeti, referitor la acest subiect, lista lui Holmes si Rahe cu
probleme ce pot imbolndvi, alcdtuita la vremea respectiva si
completatd de mine cu cele legate de stresul secolului al XXI-
lea (pag. 228). E important ca fiecare persoand care raspunde
la acest chestionar sa redea in coloana libera, alaturi de cifra
propusad, propria evaluare a stresului corespunzator trdirilor
sale, pentru ca, uneori, pierderea animalului de companie, de
exemplu, e resimtita in mod dramatic.
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Stresul a fost studiat de Hans Selye (vezi pag. 203), care il
descrie ca fiind maximul de tensiune suportata de o coarda
inainte de a se rupe; e important sa intelegem acest concept,
aplicandu-1 asupra propriei persoane, sa sesizam insemnata-
tea pierderii suferite, a tolerantei manifestate de fiecare dintre
noi fata de dificultatile vietii; si sa vedem daca nu cumva e
mai bine sa ne relaxdm pentru ,a nu plesni”.

Asistentii medicali, cei care indruma si ofera sprijin, la fel
si cei care primesc ingrijire, ,clientii” si persoanele care vin
sd ceara ajutor, au avantajul de a lucra asupra acestei liste a
problemelor legate de stres si de a decide ce au de facut. De
asemenea, cei vizati isi pot stabili o lista personald a placerilor
pentru a schimba directia vietii lor, chiar si in cazurile numite
disperate; pot proceda astfel amintindu-si ca ,, nimeni nu stie
nici ziua, nici ceasul... “ si ca un adevar statistic nu ofera nicio
informatie despre reactiile si trairile individuale ale persoanei
aflate in fata noastra.

Freud amintea ca fiecare persoana este asemenea unui ais-
berg: partea vizibila ce iese la suprafata nu indicad nicidecum
directia aisbergului, pentru ca restul de noua zecimi din cor-
pul lui se afla sub ap4, fiind invizibile, deci imprevizibile.

Vant bun tuturor, happy landings si navigare usoara pe ma-
rile valuri ale vietii!

Anne, 90 de ani, Paris si Haute-Savoie, in fata varfului
Mont Blang, cu splendoarea si zapezile lui eterne.

Anne Ancelin Schiitzenberger

17



