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CUVANT-INAINTE

Dr. med. Eckart von Hirschhausen

Tobias Esch este unul dintre cei mai buni medici, oameni de stiintd
si vizionari in domeniul serviciilor de sindtate din cti cunosc. De aceea
mi bucur ci acum existd aceastd carte. O introducere practici, inteligi-
bild si motivantd in fenomenul autovindecarii. Veti afla ce puteti face
pentru dumneavoastri insivi, pentru corp si suflet, si de ce este un non-
sens si distingi intre trup si suflet.

De mai multi ani Tobias Esch analizeazi raporturile dintre medi-
tatie, creier si un corp sinitos, tinind cont atat de neurobiologie, cat
si de partea spirituald. Ca vizionar, care munceste intens si cu multd
diruire pentru a se asigura de aplicarea cunostintelor din domeniul psi-
hologiei, neurobiologiei si medicinei integrative in practica medicali,
precum si in inimile si in mintile oamenilor. Dar si ca om de stiinti,
care nu pretinde nimic care s nu poati fi dovedit prin cercetare. Dupi
anii petrecuti la renumita universitate Harvard, el construieste acum
un sistem integrativ de ingrijire a sinatitii la Universitatea din Witten/
Herdecke, astfel incat ideile esentiale ale acestei cirti sd devini o rutind

zilnicd pentru multi oameni aflati in slujba acestei institutii — chiar si
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decontat de fondul de asiguriri de sinitate! Iar prin proiectul ,,Cu cirtile
pe fati“ (Open notes), el se angajeazi ca pacientii si fie informati mai
transparent cu privire la diagnosticul si rezultatele analizelor lor si si

fie consultati cu privire la etapele terapeutice ulterioare.

Aceasti carte despre codul autovindecirii este recomandati oricui,
indiferent dacd acea persoand este doar curioasi, se luptd cu probleme
de sinitate, doreste si previni, sau este ea insisi activd pe plan tera-
peutic. Este un tezaur de idei sinitoase, despre cum pot fi antrenate
fericirea si satisfactia. Se ia in considerare o schimbare reald de para-
digmi. Renuntarea la operatiunea orientatd strict spre repararea defi-
citelor, care gandeste in termeni de costuri si cifre cheie, si indreptarea
citre o intelegere a sdnatitii si a autovindecirii, asa cum se nasc ele in
viata cotidiand: ca o sumi a gandurilor, a emotiilor si a actiunilor noas-
tre zilnice. $i a relatiilor noastre, pentru ci fericirea vine rareori singura.
Autovindecarea apare de asemenea si prin interactiune.

Cu cit vor exista mai multi oameni multumiti, cu atit mai bine ne
va merge noud tuturor. Cici oamenii multumiti nu trebuie si alerge in
permanenti la medic, si recurgi la consultatii si pastile inutile, si con-
sumi si mai putine resurse din punct de vedere al conditiilor climatice,
fiinded, in termeni de cabaret fie spus: capitalismul inseamni si cum-
peri tot felul de lucruri de care nu ai nevoie, din banii pe care nu ii detii,
pentru a-i impresiona pe cei pe care nu-i placi.

Motorul acestui sistem, care isi propune o crestere externd mai
degrabi decit una internd, este nemultumirea permanenti si foamea
mentald, ce nu poate fi satisficutd de lucruri. Pentru a iesi din acest
joc bolnav care ne-a impins pe noi si planeta noastrd pand la punctul

extrem, ar trebui si ne intrebim de ce avem cu adevirat nevoie. Ce este
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important in viatd? Iar cind punem pe primul plan al priorititilor si
deciziilor noastre dragostea, bunele relatii si fericirea, ce face acest lucru
cu noi si cu viata noastrd? Cu ideile din aceastd carte ne putem prelungi
si aprofunda viata. Si putem lisa de-o parte tot ceea ce ne-o scurteaz.

Cine citeste aceastd carte afld de exemplu ci sinitatea individului
si comunitatea sunt inseparabile. Tobias Esch nu cruti nici adevirurile
neplicute ale timpului nostru. Pentru c¢i nu triim intr-o ,lume perfecti®.
Multe sunt mult mai bune si mai plicute in Germania decat in restul
lumii, dar si in aceastd tard existd probleme de sdndtate care nu pot fi
alungate nici de o pastild si nici prin meditatie: Particulele fine ucid de
10 ori mai multi oameni prin afectiuni pulmonare si cardiovasculare
decit o face in mod direct traficul rutier. Persoanele care sunt afectate
de siricie incd din copilirie prezintd, de asemenea, un risc mai mare
pentru multe imbolnaviri si o sperantd de viatd mai scurtd. Si transver-
sal prin toate straturile sociale e valabil urmitorul lucru: cunostintele
despre sinitate sunt distribuite foarte inechitabil. De aceea apreciez
atat de mult faptul ¢ Tobias Esch prezinti aici o carte pe care fiecare

s-o poatd intelege si utiliza.

Pentru mine, faptul de a-1 fi intilnit pe Tobias Esch este un ade-
virat ,caz norocos”. Astfel, intr-un proiect comun al fundatiei mele
UMORUL AJUTA LA VINDECARE, am putut investiga efica-
citatea programului meu online de antrenare a fericirii la angajatii
stresati dintr-un call-center. Rezultatele au fost publicate intr-un jur-
nal international si au aritat cd psihologia pozitivd poate fi pusid in
practici. Tobias Esch mi-a inspirat profund si cartea Miracole care fac
minuni si s-a asigurat cd totul este actualizat stiintific. De-a lungul

intregii sale cariere, Tobias Esch a rimas uman, si sunt fericit si-1 pot
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AUTOVINDECAREA SI STRESUL —
O PERECHE NEPOTRIVITA

Si incepem cilitoria cu o dimineati foarte ,normali“. Sunetul cea-
sului desteptitor v arunci nemilos din pat. Ca intotdeauna mult prea
devreme, dar nimic nu ajuti: trebuie si va dati jos, de preferintd ime-
diat, fird a apasa tentantul buton de. aménare, altfel va fi si mai greu cu
ridicatul dupa alte cateva minute.

Poate ci trebuie si vi treziti copiii, care ar prefera si rimani in pat.
Vi straduiti s vi puneti in miscare. Luati micul dejun in fugi, arun-
cand intr-una priviri piezise citre ceas, pentru a nu pleca prea tirziu de
acasi. In plus, trebuie ficute cele mai importante aranjamente pentru
ziua respectivi si pentru orice eventualitate reconfirmate, din motive de
sigurantd. ,Cine ia copilul de la gridiniti (after school) si cine il duce la
antrenamentul de fotbal? Céand trebuie si plec de la birou pentru a o ajuta
pe bunica, asa cum i-am promis siptimana trecutd? Reusesc oare si fac
cumpiriturile intre timp, sau mai bine la intoarcere? Ce vrem si méincim
in urmitoarele zile? Fir-ar si fie, intilnirea cu colegii din departamen-
tul contabil este chiar azi dupd-amiazi, oare ce mai aveam de pregitit?“

Pe drumul citre scoala copiilor sau citre propriul loc de munci tre-

buie si vd deplasati prin mijlocul unui potential iad stresant: traficul.
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Nu degeaba e supranumit ,stresul pe roti“. Aproape ci nu existd un
mediu comparabil in care furia si agresiunea si poatd exploda la fel de
repede. Adidugati la acestea zgomotul, gazele de esapament si senti-
mentul de neajutorare, fiindcid sunteti nevoiti s pierdeti timp pretios
intr-un blocaj de trafic.

Timp de care ati avea atata nevoie la birou, cici presiunea agendei
de lucru si a sarcinilor de serviciu nu mai sunt subiecte despre care doar
cititi ocazional un articol interesant dintr-o revistd siptimanali, ca de
exemplu despre karoshi — asa se numeste in Japonia ,moartea prin supra-
solicitare®, un fenomen care a aparut deja atit de des in lumea din anii
optzeci, incit i s-a dat un nume propriu. Din fericire, munca pani la
moartea subitd, provocati, printre altele, de atacuri de cord si accidente
vasculare cerebrale, asociate cu stresul, nu este un fenomen de masi la
noi — dar multi au parte de o anticipare a acesteia, fiind nevoiti si fie
permanent disponibili si sd rispundd la e-mailurile profesionale la mare
interval de la incheierea oficiali a programului de lucru.

Ceea ce vd aduce laun alt gand important: ,De fapt, cind m-a liu-
dat seful ultima oard sau mi-a aritat vreo forma de apreciere pentru
munca depusid?® Chiar inainte de a v veni in minte o anumiti situatie,
vi si apare pe afisaj un memento pentru intilnirea cu colegii de la con-
tabilitate. Vi strangeti in grabid hartiile si porniti, cu speranta ci cei
cativa pasi panid la capitul culoarului vor usura durerea de spate care
vd incearcd.

In ultimii ani a apirut o noui formi de stres, aparent accepti ca
tiind perfect normali de citre majoritatea populatiei: distragerea si
intreruperea permanenti. Telefoanele inteligente, tabletele, calculatoa-
rele — ,armamentul de distragere in masi“ — marcheazi si definesc viata

de zi cu zi de dimineata pani seara. Si chiar isi prelungesc efectul,
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afectdnd si ceea ce odinioard am numit ,somn“. De dormit efectiv bine
reusim — la drept vorbind — doar rareori. Iar daci la un moment dat
functioneazi, de cealaltd parte a noptii ne asteaptd din nou ceasul
desteptitor. Chiar si in weekend avem adesea intilniri programate.
Totul este programat. Numai ci lipseste ritmul — ritmul propriu. De
fapt, ar trebui ca toate ajutoarele electronice sd vi sprijine si sa vd ofere
ajutor, dar adesea ele doar accelereazi si condenseazd suplimentar totul
si solicitd in schimb multd atentie, timp si energie.

Cu putin timp inainte ca propriii acumulatori = Geeg ce lipseste este
sd se goleascd pentru ziua respectivd, se apropie,  ritmul propriu
din fericire, sfarsitul programului de lucru. Mai
dati o raitd prin supermarket, luati copilul de la antrenamentul de fotbal
si pe drumul intr-acolo vi sunati scurt bunica, pentru a amana vizita.
Pentru propria sesiune de antrenament cu grupul de alergitori nu veti
gisi aproape deloc timp in cursul siptimaénii, asa s-a intdmplat la un
moment dat si asa a rimas. Sportul este cel mult ceva pentru weekend,
desi ceafa incordati si spatele, care tot piscd, ar putea tolera cu usurinti
un pic de relaxare. Ca si nu mai vorbim de circumferinta abdominali.

Traficul e iardsi nociv, in schimb sunteti norocos si gisiti rapid un
loc de parcare. Acasi, la masa familiei, luati cina, din picate un pic cam
improvizati (poate ci ar fi fost totusi mai bine si fi ficut o listd de cum-
parituri!). Si vd adunati cu totii la masi e un lucru la care tineti, chiar
dacd e greu si rezistati tentatiei de a vi intinde dupai telefon pe durata
mesei, iar in fundal radioul merge in surdina.

Seara tdrziu sunteti terminati de oboseali. In orice caz, mult prea
obositi ca si mai puteti suporta intilnirea cu vecinii amabili, pe care
o anulati fira alte formalititi si cu ceva mustrdri de constiintd. Drept

»compensatie®, vi tratati cu un pahar mare de vin rosu, iar pentru ci
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este atit de gustos, mai addugati unul. Vi uitati la unul dintre nenu-
miratele thrillere, fird sd urmiriti cu adevirat ce se intimpli pe ecran,
scrieti in schimb citeva mesaje pe WhatsApp, mai aruncati un ochi la
stiri (,Brad si Angelina s-au despirtit®) si vd intindeti, cu gandul in altd
parte, dupd punga de chipsuri — drept recompensi pentru a fi reusit inca
o dati si treceti peste o zi grea. Daci va fi fost una de succes, satisfd-
citoare, fericitd sau asa si-asa nu mai conteazi acum. Uneori, dupa zile
deosebit de surescitate, vor urma un ultim si absolut ultim pahar, chiar
daci stiti cid ceasul desteptitor nu are nicio mild in dimineata urmitoare.

La urma urmei, este doar luni, iar siptimana de lucru este inci lungi.

Vi se par destul de familiare unele dintre aceste scene de zi cu zi?
Unde v-am surprins? Poate ar trebui sd-mi clarific putin intrebarea.
Sunt mai putin interesat de locul in care va aflati in acest moment, fie
cd v-ati facut comod acasd pe canapea, fie cd vi aflati in vacantd pe o
insulid din Caraibe intr-un hamac, fie cd vi agitati intr-un tren aglome-
rat intre doud intlniri de lucru. Mai exact, as dori si intreb: In ce punct
al vietii v-am intdmpinat? $i, mai presus de toate, cum vi simtiti acolo?

Poate cd v-ati intemeiat de curdnd o familie si vd simtiti inaripati,
poate ci vi aflati acum plini de elan pe panta de realizare profesionali,
£ ... poate vi asteptati cu bucurie anticipatd asa-numita
Cum vd simgiti?

pensie? De asemenea, as putea intreba: Debordati
pur si simplu de energie si sinitate, sau va luati la trdntd in momentul
de fati cu tot felul de ofuri si ingrijorari? Poate chiar de mai mult timp,
sau poate dintotdeauna? Vi luptati cu criza de la mijlocul vietii, sunteti
amenintati de epuizare sau chiar de o depresie? Suferiti de unul sau de
mai multe dintre simptomele cronice pe care le-am enumerat in prefati

sau sugerat in scenele cotidiene? Poate sunteti diagnosticat cu boli grave?
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