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Rozdzia  7.

Kontrolka
— efekt placebo

Weu dg naukwoca z Uinerwtesytu Cmabrigde niew ane,
w jaiekj kleojon ci u oone s  lietry w wryazie. Najaw njszeie,
bey peirszwa i otsanita letria b yy we wa ciywm meijcsu. Rszeta

m oe by  dolnwoie poszamiena, a mmio to bdz eimy w stniae
bez porbelmu perzytcza  c ay tkest. Dzejie si  tak daltgeo, e ldzuki
mzóg nie cztya kade j poejdnczyej ltiery, elcz s woa jkao c a o .

ózg jest tak zaprojektowany, aby móg  tworzy  skróty my lowe,
które pomagaj  mu lepiej zrozumie  rzeczywisto  i rozpozna-

wa  ró ne zagro enia Jedn  z technik, które stosuje, jest wype nianie
pustych miejsc — to w a nie jej u y e , gdy czyta e  powy szy tekst.
Jednak ta wyj tkowa zdolno  mo e równie  by  przyczyn  proble-
mów w postrzeganiu. Umys  ma sk onno  do pope niania b dów —
a Ty mo esz w ogóle nie zdawa  sobie z tego sprawy.

Film Kontrola umys u z 2005 roku doskonale pokazuje, jak dzia a
ludzki mózg. Jest to opowie  o socjopacie, który zosta  skazany na
kar  mierci poprzez wstrzykni cie trucizny, jednak w ostatniej chwili
dostaje drug  szans . Wystarczy, e zgodzi si  zosta  obiektem bada
(królikiem do wiadczalnym). Ma przetestowa  na sobie nowy lek, który
ma mu pomóc w odzyskaniu wewn trznego spokoju. Morderca, którego
gra Ray Liotta, niech tnie zgadza si  na ten eksperyment.

M
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76 Od zera. Osi ganie niemo liwego z Ho’oponopono

Po jakim  czasie faktycznie zaczyna si  wycisza  i odczuwa wy-
rzuty sumienia za to, co zrobi . Wida , e zachodzi w nim prawdziwa
przemiana. Ale widzowie wkrótce si  dowiaduj , e wszystkie inne oso-
by, które za ywa y ten eksperymentalny lek, umar y. Mimo to g ówny
bohater wci  yje. Dlaczego?

Nie chc  Ci zepsu  przyjemno ci ogl dania tego filmu, wi c powiem
tylko, e nasze oczekiwania wp ywaj  na to, jakie rezultaty osi gamy.
Nie musisz wiadomie formu owa  swoich oczekiwa . Okre lasz je
na podstawie swoich wcze niejszych do wiadcze , a tak e tego, co
mówi  inni.

Przed katastrof  mo e Ci  uratowa  ho’oponopono.
Wed ug doktora Hew Lena nasza przesz o  jest cz ci  naszego

programowania. To, czego oczekujemy od ycia i od innych ludzi,
wynika z tego, jakie wnioski wyci gn li my ze swoich wcze niejszych
do wiadcze . Innymi s owy: prawie nigdy nie dokonujemy ca kowi-
cie rzetelnej oceny danej sytuacji. Patrzymy na ni  przez swój we-
wn trzny filtr.

G ówny bohater filmu Kontrola umys u mia  trudne dzieci stwo.
By  wiadkiem przest pstw dokonywanych z pasji i nienawi ci. Nie-
wiadomie uzna , e jego ycie b dzie takie samo. To oczywi cie nie

musia a by  prawda, poniewa  jego losy wcale nie musia y si  potoczy
w taki sposób. Jednak jego umys  doszed  do okre lonych wniosków,
a on pod wiadomie kierowa  swoimi dzia aniami tak, aby te wnioski
potwierdzi .

W dalszej cz ci filmu bohater spotyka kogo , kto pomaga mu spoj-
rze  na samego siebie z innej perspektywy i wyci gn  zupe nie inne
wnioski ni  dotychczas. Wtedy zaczyna si  jego dramatyczna przemiana.
Dlaczego? Poniewa  jego nowe postrzeganie samego siebie ca kowicie
odmienia jego ycie — z okrutnego przest pcy zmienia si  w przyk ad-
nego obywatela.

Ho’oponopono uczy nas, e nasza przesz o  si ga du o dalej ni
to, co prze yli my od dnia narodzin.

Doktor Hew Len twierdzi, e nosimy w sobie dane od ameby
i wszystkich form ycia, jakie istnia y na Ziemi od zarania dziejów.
Tych danych jest du o wi cej ni  informacji, które otrzymali my
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Kontrolka — efekt placebo 77

w swoim obecnym yciu. Nasz baga  jest naprawd  ci ki. Spakowa-
li my si  na t  wycieczk  wiele milionów lat temu. Poniewa  wci  nie
rozpakowali my walizki, wszystko, co widzimy i czego do wiadczamy,
jest dalekie od tego, co rzeczywi cie dzieje si  w danym momencie.

Nawet w chwili, gdy czytasz te s owa, Twój umys  filtruje je przez
g boko zakorzenione programy. Je li kto  nauczy  Ci  by  scepty-
kiem, odebra e  moje s owa w okre lony sposób. Je eli nauczono Ci
otwarto ci na nowe pomys y, zrozumia e  je zupe nie inaczej. Je li lubisz
mnie i moje ksi ki, to masz okre lone oczekiwania w stosunku do
mnie. Je eli natomiast nie darzysz mnie szczególn  sympati , odbierzesz
tre  tej ksi ki w zupe nie inny sposób.

Gdzie zatem jest ta ksi ka?
Je li istnieje wiele sposobów na zrozumienie moich s ów — zale -

nie od tego, jakie masz oczekiwania i jakie dane zebra e  w swoim yciu
— to gdzie jest rzeczywisto  tej ksi ki?

Oto inna zagadka umys owa, która pomo e Ci lepiej zrozumie ,
w jaki sposób funkcjonuje Twój mózg. Przeczytaj poni sze zdanie i po-
licz, ile razy wyst puje w nim litera F:

FINISHED FILES ARE THE RESULT OF YEARS
OF SCIENTIFIC STUDY COMBINED WITH
THE EXPERIENCE OF YEARS.

Ten przyk ad pomaga zrozumie , e nasze mózgi maj  ró ne defekty.
(Wynik tego zadania to liczba sze . Zauwa y e  litery F w s owach OF?).

A oto nast pna zagadka: ile zwierz t ka dego rodzaju wzi  Moj esz
do arki?

Je li nie zna e  jej wcze niej, to prawdopodobnie odpowiedzia e
„dwa”. Jednak ta odpowied  nie jest prawid owa. Moj esz nie zbudo-
wa  arki. Zrobi  to Noe.

Wray Herbert w swojej ksi ce On Second Thought opisuje ekspe-
ryment, który zosta  przeprowadzony w ród studentów college’u. Po-
dzielono ich na dwie grupy i poproszono o przeczytanie instrukcji.
Pierwsza grupa otrzyma a tekst napisany znan  wszystkim czcionk
Arial, która jest czytelna i zrozumia a. Druga grupa dosta a tak  sam
instrukcj , napisan  dziwaczn , nieznan  czcionk , przez któr  tekst
wygl da , „jakby zosta  napisany r cznie japo skim p dzlem”.
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78 Od zera. Osi ganie niemo liwego z Ho’oponopono

Potem poproszono studentów, eby wykonali polecenia z instrukcji.
Ci, którzy dostali atwiejsz  wersj  tekstu, uznali, e zadanie jest pro-
ste i zabrali si  do pracy. Druga grupa, która otrzyma a tekst napisany
ma o czyteln  czcionk , dosz a do wniosku, e zadanie jest za trudne,
i w ogóle zrezygnowa a z jego wykonania.

Herbert napisa : „Ci, którzy zmagali si  z odczytaniem liter napi-
sanych japo skim p dzlem, nie mieli zamiaru podj  si  zadania. Samo
czytanie wystarczaj co ich zm czy o”.

Zauwa , e studenci nie byli wiadomi tego, i  forma instrukcji wp y-
n a na ich decyzj . To si  dzia o poza ich wiadomo ci . Czcionka
zadecydowa a o ich dalszym zachowaniu.

Twój mózg przez ca y czas dokonuje szybkich ocen. Stara si  by
skuteczny i dba o Twoje bezpiecze stwo — a w dodatku jest leniwy.
Jednak, jak pokazuj  powy sze przyk ady, stosowane przez niego skróty
my lowe mog  ogranicza  zdolno  do postrzegania rzeczywisto ci ta-
k , jak  ona jest, a tak e utrudnia  przeprowadzanie zmian. By  mo e
nawet nie zdajesz sobie sprawy z tego, e wszystko, co Ci  otacza, ma
na Ciebie jaki  wp yw. To si  odbywa poza Twoj  wiadomo ci .

Ho’oponopono zach ca Ci , eby  usun  swój program z przesz o-
ci, poniewa  to on jest przyczyn  b dów Twojego umys u. Doradza,

aby  zapomnia  o urazach z przesz o ci, dzi ki czemu odnajdziesz mi o
i akceptacj  w chwili obecnej. Celem tej metody jest pomóc Ci oczy-
ci  si , tak aby  móg  w pe ni wiadomie do wiadcza  tera niejszo ci.

To trudne zadanie. Doktor Hew Len uwa a, e nie jeste my w stanie
zrobi  tego w ci gu swojego ycia. (Ja s dz , e jest pesymist  — ale to
tylko moje zdanie). Bez wzgl du na to, co robisz w danej chwili,
Twoim zadaniem jest si  oczyszcza . Oczyszczaj si  z tej ksi ki, ze
swojego ycia, ze swoich oczekiwa  — i wszystkiego, czego do wiad-
czasz, co nie jest cudem tera niejszo ci.

Film Kontrola umys u pokazuje, e ka dy dostaje to, czego oczekuje,
nawet je li nie zdaje sobie sprawy ze swoich oczekiwa . Ale to by  tylko
film.

A jak jest w prawdziwym yciu?
Na swoim blogu napisa em kiedy , e wierz  w magi . Kto  w ko-

mentarzu wspomnia  o dawnych wojownikach, którzy nosili magiczne
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kamizelki, eby chroni y ich przed strza ami lub kulami. W taki spo-
sób on rozumia  magi .

Dla mnie takie my lenie jest dziwne.
Gdybym mia  i  na wojn , za o y bym wszystko, co mog oby

mnie ochroni , w cznie z magiczn  kamizelk  — i zrobi bym to bez
wahania. Za o y bym czapk  ze spaghetti i naszyjnik z króliczych bob-
ków, gdybym tylko uwa a , e mog  mi pomóc.

Moim zdaniem niem drze jest nie robi  rzeczy mog cych sprawi ,
e poczujemy si  silniejsi. Metody, które zastosujemy, mog  by  bardzo

ró ne, od modlitwy, przez odprawianie rytua ów, po noszenie szcze-
gólnych ozdób. Wszystko, co pomaga prze y  traumatyczne do wiad-
czenie udzia u w wojnie, powinno by  spo ecznie akceptowane.

Zastanówmy si  nieco g biej nad komentarzem czytelnika mojego
bloga. Kiedy wiara w magi  staje si  problemem?

Czyta em bardzo du o o placebo. Definicja tego s owa to „specyfik
niemaj cy warto ci farmakologicznej, oboj tny dla organizmu, poda-
wany pacjentom w celach psychoterapeutycznych”. Moje badania po-
twierdzaj , e gdy cz owiek w co  wierzy, jego silne przekonanie zwi k-
sza szans  na to, i  tak w a nie si  stanie.

Pewni naukowcy przeprowadzili do  szokuj cy eksperyment:
wmówili pacjentom cierpi cym na problemy z kolanami, e zrobili im
operacj  kolana — dali im znieczulenie i zrobili kilka zastrzyków w kola-
no, ale nie by a to prawdziwa operacja. Mimo to wszyscy pacjenci po-
czuli si  lepiej.

Ca kiem niedawno przeprowadzono inne ciekawe badania, które
wykaza y, e placebo dzia a jeszcze lepiej wtedy, gdy pacjent wie, e
nie jest to prawdziwy lek.

To nie jest nic nowego. Wiem, jak wielk  moc ma wiara, od kiedy
przeczyta em arcydzie o Claude’a Bristola Uwierz w siebie. Twoje
przekonania kszta tuj  Twoj  rzeczywisto . Je li wierzysz, e co , co
dotyczy Ciebie lub Twojego wiata, jest prawdziwe, to przyci gasz takie
sytuacje, które potwierdzaj  te przekonania.

Ta zasada dotyczy równie  negatywnych przekona .
Nocebo to negatywne oczekiwanie, którego potwierdzenie nie spra-

wia nam wi kszych trudno ci. Innymi s owy: je li wierzysz, e co  si
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80 Od zera. Osi ganie niemo liwego z Ho’oponopono

nie uda albo b dzie mia o negatywny rezultat, to przyci gasz okolicz-
no ci, które potwierdz  te oczekiwania1.

To prowadzi do interesuj cego wniosku.
Je li Twoje przekonania tak mocno wp ywaj  na Twoj  rzeczywi-

sto , to w jakich sytuacjach dochodzi do konfliktu? Czy za o enie ma-
gicznej kamizelki przed pój ciem na wojn  jest tylko oszukiwaniem
samego siebie? Czy wiara w pozytywny wynik naszych dzia a  mimo
niesprzyjaj cych okoliczno ci jest urojeniem? Czy wiara w to, e nasza
praca zako czy si  niepowodzeniem mimo tego, i  jeste my na naj-
lepszej drodze do sukcesu, jest b dem z naszej strony?

Prawdopodobnie tak.
Nak adaj c magiczn  kamizelk  lub czarodziejski pier cie , oszu-

kujesz sam siebie. Jednak to z udzenie mo e by  jednocze nie przeko-
naniem, które pomo e Ci przetrwa  trudne chwile, a by  mo e nawet da
Ci si , której potrzebujesz, eby dalej funkcjonowa .

A teraz spójrzmy na to z innej strony: jaka jest Twoja alternatywa?
I  na wojn , nie maj c zupe nie adnej ochrony? Przej  przez ycie,
nie maj c adnej mocy?

Punktem wyj cia jest to, w co wierzysz. Tylko od Ciebie zale y,
czy b dziesz wyznawa  pozytywne czy negatywne przekonania — mo-
esz równie  uzna , e nie wierzysz w nic (wyró ni em s owo nic, po-

niewa  nawet wiara w nic jest jak  wiar ).
Niektórzy wierz  w wielkiego boga o imieniu Nauka — wed ug

nich to ona decyduje o tym, co jest prawdziwe i rzeczywiste. Jednak
w nauce zawsze dochodzi si  do wniosków, które zaprzeczaj  poprzed-
nim wnioskom. A dzisiejsza nauka na temat placebo potwierdza, e to,
w co wierzymy, jest wa niejsze ni  tak zwana rzeczywisto , która nas
otacza.

Je li nauka jest czynnikiem decyduj cym o naszej rzeczywisto ci,
to dlaczego naukowcy tak cz sto nie zgadzaj  si  ze sob ? Dlaczego
cz  z nich wierzy w percepcj  pozazmys ow , a cz  nie?

Ojej, a ju  my la em, e nauka da nam ostateczny werdykt.
Przesta em czyta  popularne czasopisma naukowe, takie jak „Psy-

                               
1 www.washingtonpost.com/ac2/wp-dyn/A2709–2002Apr29.
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chology Today”, poniewa  mo na w nich znale  tylko informacje na
temat najnowszych bada . Po jakim  czasie zacz em zauwa a , e
wyniki nowych bada  zaprzeczaj  wnioskom, które naukowcy wyci -
gn li ze swoich wcze niejszych bada . I tak bez ko ca.

A zatem co jest prawdziwe?
Od kiedy wyda em ksi k  i program audio Przebud  si , podkre-

lam, e rzeczywisto  jest z udzeniem. To nie jest prze omowa koncep-
cja. Budda i inni (zw aszcza nauczyciele praktyki Przebudzenia) mówi
to samo. Gdy patrzysz na wiat z czwartego etapu przebudzenia, wi-
dzisz iluzj .

Jak powiedzia  kiedy  Einstein, „nasza rzeczywisto  jest z udzeniem,
aczkolwiek bardzo przekonuj cym”.

Masz pe n  swobod  w decydowaniu, czy za o ysz magiczne amulety
i kamizelki, czy nie. Mo esz wierzy  w magi  albo w rzeczywisto .

Oba rozwi zania stanowi  odzwierciedlenie Twoich przekona . I oba,
w gruncie rzeczy, s  rzeczywisto ci .

W ko cu ta tak zwana rzeczywisto  to nic innego, jak obraz, który
zosta  ukszta towany pod wp ywem Twoich pogl dów — a one z kolei
bior  si  z Twoich przekona .

Je eli kiedykolwiek mnie widzia e  — spotka e  mnie osobi cie,
s ysza e , jak przemawiam, ogl da e  moje zdj cia albo widzia e  mnie
w telewizji lub kinie — wiesz, e nosz  pier cienie i koraliki. Niektóre
z nich s u  do kszta towania mojej marki, a inne maj  w sobie praw-
dziw , ezoteryczn  moc. Wierz , e mi pomagaj . Zawsze, gdy prze-
mawiam publicznie, zak adam pewien szczególny kamie  szlachetny,
który zawiera fragment meteorytu Gibeon (jego wiek szacuje si  na
oko o 4 miliardów lat, czyli wi cej ni  ma planeta Ziemia). Jest pi kny
i za ka dym razem, gdy go zak adam, czuj  promieniuj c  energi .
Moja ona, Nerissa, podarowa a mi go dziesi  lat temu, dlatego ma
on dla mnie równie  warto  sentymentaln . (Mo esz go zobaczy  na
moim zdj ciu na ok adkach ksi ek Zacznij przyci ga  pieni dze oraz
Instant manifestation).

Co w tym wszystkim jest najwa niejsze? Moja wiara w dzia anie
tego amuletu.

A co w takim razie jest prawdziwe?
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Szczerze mówi c, wol  wierzy  w magiczny wszech wiat i obser-
wowa , jak w moim yciu wci  si  dziej  cuda ni  dr e  ze strachu
przed ka d  zmian .

Obiema d o mi podpisuj  si  pod starym sufickim powiedzeniem:
„Zaufaj Allahowi, ale najpierw przywi  swojego wielb da”. Nawi -
zuj c do komentarza pod moim wpisem na blogu dotycz cym ma-
gicznego my lenia, te s owa oznaczaj , e powinni my wierzy  w moc
magicznej kamizelki, ale jednocze nie robi  wszystko, co w naszej
mocy, eby osi gn  upragniony cel.

Na tym w a nie polega wspó tworzenie rzeczywisto ci. Z jednej
strony mamy magi , a z drugiej nasze dzia ania w realnym wiecie. Naj-
m drzejszym rozwi zaniem jest po czenie tych dwóch rzeczywisto ci.

Jedynym prawdziwym niebezpiecze stwem, jakie wi e si  ze
stosowaniem magii, jest poleganie wy cznie na niej.

Shawn Achor w swojej ksi ce The Happiness Advantage radzi, aby
zmieni  ró owe okulary na takie, które s  tylko delikatnie zabarwione
na ró owo. Mówi: „Okulary zabarwione na ró owo nie sprawiaj , e
powa ne problemy znikaj  z naszego pola widzenia, ale zmuszaj  nas
do skupiania si  g ównie na pozytywach”.

Na koniec chcia bym przytoczy  fragment ksi ki Bruce’a Bartona
z 1927 roku, zatytu owanej What Can a Man Believe?. O Bartonie
wspomina em w 7 zaginionych tajemnicach sukcesu.

Wiara w biznes, wiara w kraj, wiara w siebie, wiara w innych ludzi
— to pot ga, która rz dzi wiatem. Dlaczego nierozs dnym jest wierzy ,
e ta moc, która jest du o silniejsza od ka dej innej, to zaledwie fragment

Wielkiej Mocy, która rz dzi wszech wiatem?

Krótko mówi c: gdybym mia  i  na wojn , na pewno za o y bym
magiczn  kamizelk  — a jednocze nie zrobi bym wszystko, eby
chroni  swoje ycie i zdrowie. By  mo e kamizelka ma cudowne w a-
ciwo ci, a mo e nie, ale moja wiara w ni  ma na pewno ogromn  moc.

Ujm  to jeszcze inaczej: placebo jest nieprawdziwe, ale jego efekt
ju  tak.

Oka  wiar , ale przywi  wielb da.
Aha — i oczyszczaj si !
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