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CJELOVIT PRISTUP KOJI JE 
IZAZVAO REVOLUCIJU U LIJEČENJU RAKA

Simontonovi u cijelome svijetu prednjače kao pioniri medicine 
uma i tijela. Njihov cjelovit pristup liječenju raka kombinira tra­
dicionalne medicinske postupke s psihološkim liječenjem -  da 
bi se stvorili najpovoljniji unutarnji i vanjski uvjeti za oporavak. 
Rezultati su osobiti: bračni par Simonton ima dvostruko veći broj 
preživjelih pacijenata od nacionalnog standarda, a u mnogim 
slučajevima dolazi do zapanjujućeg povlačenja bolesti ili potpu­
nog izlječenja.



KAKO PONOVNO OZDRAVITI

»U usporedbi s američkim nacionalnim prosjekom, Simontono­
vi 'neizlječivi' bolesnici žive duže -  u nekim slučajevima dolazi 
do dramatičnih remisija -  i funkcioniraju potpunije od tipičnih 
pacijenata oboljelih od raka... Na sve plodnijem području metoda 
holističkog zdravlja, Simontonovi su smjeli i razboriti pioniri.«

Bilten Udruženja za humanističku psihologiju 
(Assodation of Humanistic Psychology Newsletter)

»Simontonovi su doprli do same suštine pojma stresa, oso­
bito u pogledu liječenja raka.«

Hans Selye, doktor medicine, predsjednik Međunarodnog instituta za stres

(International Institute of Stress)

»Uobičajenom medicinskom liječenju možemo dodati vlas­
tite moći iscjeljivanja i tako povećati mogućnost dugotrajnijeg i 
kvalitetnijeg života... U temelju rada Simontonovih leži filo­
zofija prema kojoj smo svi mi odgovorni za vlastito zdravlje i 
bolest te prema kojoj -  svjesno ili nesvjesno -  sudjelujemo u st­
varanju svoga fizičkog, emocionalnog i duhovnog zdravlja.«

Novo doba (New Age)

»Carl i Stephanie Simonton pioniri su na području komunika­
cije uma i tijela, a u liječenju raka postižu nevjerojatne rezultate.«

Dr. Elmer Green, Zaklada Menninger (Menninger Foundation)



Knjigu posvećujemo pacijentima koji su bili spremni poku­
šati promijeniti tijek svoje bolesti putem mentalnih i emocional­
nih procesa i koji su bili dovoljno hrabri primijeniti takav pristup.

CARLISTEPHANIE SIMONTON

Ovu knjigu posvećujem svojoj supruzi Maggie Creighton, 
koja me povela ovim putovima i uvijek mi pružala potporu.

JAMES CRAIGHTON
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ZAHVALE

Duboko smo zahvalni drugim istraživačima na njihovu radu jer 
su svojim trudom postavili temelj našeg vlastitog rada, kao i te­
melj ovoj knjizi.

Osoblju i prijateljima s Medicinskog fakulteta Sveučilišta u 
Oregonu, osobito Odjelu radiološke onkologije, želimo izraziti 
svoju zahvalnost na tome što su nas podupirali i ohrabrivali tije­
kom rađanja ove knjige; radiološkoj onkološkoj službi i radiolo­
škom odjelu Medicinskog centra u zračnoj bazi Travis zahvalju­
jemo na podršci u razvoju formalnog programa koji se bavio 
emocionalnim potrebama pacijenata oboljelih od raka; osobitu 
zahvalu, zbog njegove potpore i mudrosti, upućujemo Oscaru 
Morphisu, starijem onkologu u Udruženju onkologa (Oncology 
Associates) iz Fort Wortha u Texasu.

Zanimanje i ohrabrenje naših roditelja bili su nam velik iz­
vor snage te smo im duboko zahvalni.

Uvelike nam je pomogla potpora Roberta F. Whitea iz Mi- 
nnesote, Lena i Anite Halpert iz New Yorka te Dorothy Lyddon 
iz Kalifomije i na tome smo im zahvalni.

Sredstva koja nam je odobrio Institut za noetičke znanosti 
(Institute of Noetic Sciences) omogućila su nam da ubrzamo po­
sao i proširimo istraživanja, što nam je puno pomoglo i na tome 
smo zahvalni.

U pisanju knjige pomogli su nam Jeanne Achterberg-Law- 
lis, Anne Blocker, Bob Gilley, Frances Jaffer i Flint Sparks te



bismo im željeli zahvaliti, a osobito zahvaljujemo Sharon Lilly 
na tome što nam je pomogla u radu s rukopisom.

Želimo zahvaliti svojoj urednici Victoriji Pastemack na sav­
jetima i predanosti zajedničkom poslu, kao i izdavaču Jeremyju 
Tarcheru na velikoj pomoći, savjetima i prijateljstvu -  bez njih 
knjiga ne bi bila takva kakva jest.

Osobito zahvaljujemo Reece i Doris Halsey što su nam po­
mogle pri stvaranju ove knjige.

Johnu Gladfelteru posebice zahvaljujemo na mudrosti i pri­
jedlozima, jer su njegovi savjeti bitno poboljšali kvalitetu našeg 
osobnog i profesionalnog života.

Konačno, želimo zahvaliti svojim pacijentima koji su nam 
mnogo toga povjerili te nam dopustili da i mi sebe podijelimo s 
njima.

CARL i STEPHANIE SIMONTON

Zahvalan sam svojoj tajnici Marie Von Felton koja je nekoli­
ko puta pretipkavala brojne verzije ovoga rukopisa.

JAMES CREIGHTON



PRVI DIO 
Um i rak



Povezanost uma i tijela: 
psihološki pristup liječenju raka

Svatko u svakom trenutku sudjeluje u vlastitom zdravlju ili 
bolesti.

Ova će knjiga ljudima oboljelima od raka ili drugih ozbiljnih 
bolesti pokazati kako mogu sudjelovati u svome ozdravljenju. 
Također će onima koji nisu bolesni pokazati kako mogu sudjelo­
vati u održavanju svoga zdravlja.

Riječju sudjelovati koristimo se da bismo ukazali na bitnu 
ulogu koju igrate u stvaranju vlastitog zdravlja. Mnogi ljudi 
pretpostavljaju da je iscjeljivanje nešto što im se događa te da je 
naša jedina odgovornost, pojavi li se kakav zdravstveni prob­
lem, otići liječniku koji će nas tada izliječiti. To je do stanovitog 
stupnja točno, ali predstavlja tek dio priče.

Svi mi kroz svoja uvjerenja, osjećaje i životne stavove sudje­
lujemo u vlastitom zdravlju, a također i na izravniji način, pu­
tem vježbi i prehrane. Uz to, na našu reakciju na medicinsko lije­
čenje djeluju naša uvjerenja o učinkovitosti liječenja te povjere­
nje što ga osjećamo prema medicinskom osoblju.

Ova knjiga ni na koji način ne umanjuje ulogu liječnika i drugih 
zdravstvenih profesionalnih djelatnika koji se bave medicinskim



liječenjem. Prije bi se moglo reći da knjiga Kako ponovno ozdraviti 
opisuje ono što vi možete učiniti, u suradnji s medicinskim pris­
tupom, kako biste ozdravili, kao što to i zaslužujete.

Prvi značajan korak za svakoga tko želi ozdraviti jest spoz­
naja da možete sudjelovati u svome zdravlju ili bolesti. Za mno­
ge naše pacijente to je iznimno važan korak. Mogao bi biti važan 
i za vas.

Ovu knjigu pišemo mi, Carl i Stephanie Simonton; upravlja­
mo Istraživačkim centrom za savjetovanje osoba oboljelih od raka 
(Cancer Counseling and Research Center) u Dallasu, u Texasu. 
Carl je stručni direktor centra, radiološki onkolog i liječnik koji 
se specijalizirao za liječenje raka. Stephanie je direktorica odjela 
za savjetovanje i iskusna je psihologinja.

Većini su naših bolesnika, koji nam dolaze iz cijele zemlje, 
liječnici dijagnosticirali da su »medicinski neizlječivi«. U skladu 
s nacionalnim statistikama o raku, očekivana životna dob izno­
sila je godinu dana. Kad takvi ljudi vjeruju da im može pomoći 
samo medicinsko liječenje -  a njihovi su im liječnici rekli da im 
medicina više nije od koristi te da im vjerojatno ostaje tek neko­
liko mjeseci života -  osjećaju da su osuđeni na smrt, uhvaćeni u 
zamku i bespomoćni te najčešće ispunjavaju očekivanja liječ­
nika. No, ako pacijenti pokrenu vlastite sposobnosti i aktivno 
sudjeluju u oporavku, uvelike mogu produžiti očekivanu život­
nu dob i značajno promijeniti kvalitetu života.

Ideje i tehnike opisane u ovoj knjizi predstavljaju pristup 
kojim se koristimo u svome Istraživačkom centru za savjetovanje 
osoba oboljelih od raka da bismo pacijentima pokazali kako mo­
gu sudjelovati u procesu ozdravljenja te živjeti ispunjenim živo­
tom vrijednim življenja.



POLAZIŠTE: »VOUA ZA ŽIVOTOM«

Iako im je dijagnoza istovjetna, zašto neki pacijenti ozdrave, a 
drugi umru? Carl se za taj problem zainteresirao dok je kao spe­
cijalist za rak stažirao na Medicinskom fakultetu Sveučilišta u 
Oregonu. Uočio je da su se pacijenti koji su izjavili kako žele živ­
jeti često ponašali kao da to ipak ne žele. Bilo je ondje oboljelih 
od raka na plućima koji se nisu željeli odreći pušenja, oboljelih 
od raka na jetri koji se nisu željeli odreći alkohola te drugih koji 
nisu redovito dolazili na liječenje.

U mnogim slučajevima bili su to ljudi čije su medicinske 
prognoze pokazivale da bi, uz prikladno liječenje, mogli očeki­
vati još dug život. Pa ipak, iako su neprestano tvrdili kako imaju 
mnogo razloga za život, ti su pacijenti, u odnosu na stanovit broj 
drugih pacijenata koji su imali istu dijagnozu neizlječive bolesti, 
bili daleko bezvoljniji, depresivniji i ponašali su se kao da su od 
svega digli ruke.

U tu je kategoriju spadao manji broj pacijenata koje su lije­
čnici nakon kraćeg liječenja poslali kući, ne očekujući da će bo­
lesnici doživjeti sljedeći zakazani pregled. Pa ipak, nekoliko go­
dina kasnije, ti su bolesnici i dalje dolazili na godišnje ili polugo­
dišnje pretrage, i bili su prilično dobrog zdravlja, čime su na 
neobjašnjiv način prkosili statistikama.

Kad ih je Carl počeo ispitivati o njihovu zdravlju, nerijetko 
bi mu odgovarali: »Ne smijem umrijeti dok mi sin ne diplomira 
na koledžu«, ili: »Ne mogu bez mene na poslu«, ili: »Neću umri­
jeti dok ne riješim problem sa svojom kćeri.« Zajednička ideja 
koja se krila u pozadini tih odgovora bilo je uvjerenje da imaju 
stanovit utjecaj na tijek vlastite bolesti. Suštinska razlika između 
tih pacijenata i onih koji nisu željeli surađivati bila je u njihovu 
stavu prema bolesti te u njihovu pozitivnom odnosu prema



životu. Bolesnici koji su se bilo iz kojeg razloga i dalje dobro os­
jećali imali su snažniju »volju za životom«. To nas je otkriće fas­
ciniralo.

Stephanie, koja se bavila motivacijskim savjetovanjem, za­
nimala se za neobične slučajeve -  za one ljude za koje se činilo 
da im je suđeno napredovanje u poslu. Proučavala je ponašanje 
iznimno uspješnih ljudi i prosječno uspješne ljude podučavala 
načelima takva ponašanja. Činilo joj se logičnim da i oboljele od 
raka proučava na sličan način -  da otkrije što je zajedničko onima 
koji se dobro osjećaju te na koji se način razlikuju od onih kojima 
je zdravlje slabilo.

Ako se razlika između pacijenta koji ozdravi i onoga koji ne 
ozdravi krije djelomično i u stavu prema bolesti te u uvjerenju 
da na neki način može utjecati na svoju bolest, pitali smo se kako 
bismo na pozitivan način mogli utjecati na uvjerenja pacijenata. 
Bismo li se mogli poslužiti tehnikama motivacijske psihologije 
kako bismo potakli i poboljšali »volju za životom«? Počevši od 
1969. godine, istražili smo sve mogućnosti, proučavajući razno­
like psihološke tehnike kao što su grupni susreti, grupna terapi­
ja, meditacija, mentalna vizualizacija, pozitivno mišljenje, moti­
vacijske tehnike, metode za »razvoj uma« kao što su Silvina kon­
trola uma i Dinamika uma te biofeedback .

£

Baveći se biološkom povratnom spregom , naučili smo kako 
stanovite tehnike omogućuju ljudima da utječu na vlastite unutar­
nje tjelesne procese, kao što su brzina otkucaja srca i krvni tlak. Va­
žan vid biološke povratne sprege, nazvan stvaranje vizualnih

Biološka povratna sprega, odnosno biofeedback, obuhvaća proces u ko­
jem osoba uči utjecati na vlastite fiziološke reakcije -  na one koje nisu 
pod voljnim nadzorom i na one kojima se inače može upravljati, ali je 
to onemogućeno zbog traume ili bolesti (prim. prev.)



slika, bio je također glavni element drugih tehnika koje smo prou­
čili. što smo više učili o tom procesu, to nas je više privlačio.

U suštini, proces stvaranja vizualnih slika obuhvaća razdo­
blje opuštanja, kad si pacijent mentalno prikazuje željeni cilj ili 
rezultat. Kod oboljelih od raka to bi značilo da pokušavaju vizu- 
alizirati rak, liječenje koje ga razara i, što je najvažnije, prirodne 
obrambene sile tijela koje pacijentu pomažu u oporavku. Nakon 
razgovora s dva vodeća istraživača biološke povratne sprege, 
dr. Joe Kamiyom i dr. Elmerom Greenom s klinike Menninger, 
odlučili smo se kod pacijenata oboljelih od raka koristiti tehnika­
ma vizualnih slika.

PRVI PACUENT: ZAPANJUJUĆI PRIMJER

Prvi bolesnik s kojim smo pokušali provesti svoje tek stasale teo­
rije bio je šezdesetjednogodišnji muškarac koji je 1971. godine 
došao na medicinski fakultet s jednom vrstom raka grla i vrlo 
teškom prognozom. Bio je jako slab, težina mu se spustila s pe­
deset osam na četrdeset četiri kilograma, jedva je mogao gutati 
vlastitu pljuvačku i imao je poteškoća s disanjem. Nisu mu da­
vali ni pet posto mogućnosti da će preživjeti sljedećih pet godi­
na. Uistinu, liječnici medicinskog fakulteta ozbiljno su rasprav­
ljali među sobom hoće li ga uopće podvrgnuti liječenju, budući 
da je bilo sasvim moguće da će se od liječenja još gore osjećati, a 
liječenje, k tome, ne bi značajno poboljšalo njegovu bolest.

Carl je otišao u ambulantu s odlukom da pomogne tom čov­
jeku da aktivno sudjeluje u vlastitom liječenju. Bio je to slučaj 
koji je opravdavao posezanje za iznimnim mjerama. Carl je rekao 
pacijentu da bi sam mogao utjecati na tijek vlastite bolesti. Iznio 
je program opuštanja i mentalne vizualizađje utemeljen na istra­
živanjima kojima smo se bavili. Bolesnika je uputio da tijekom



dana odvoji tri puta po pet do petnaest minuta -  ujutro nakon 
ustajanja, u podne nakon objeda i navečer prije odlaska u krevet, 
lijekom tih razdoblja trebao bi se najprije sabrati, mimo sjedeći i 
koncentrirajući se na mišiće svoga tijela, počevši od glave i spuš­
tajući se do nogu, govoreći svakoj skupini mišića da se opusti. 
Tada, u tom opuštenom stanju, trebao bi zamisliti ugodno i mir­
no mjesto -  zamisliti kako sjedi ispod stabla, pokraj potoka ili bi­
lo na kojem drugom mjestu koje mu se sviđa, i to onoliko dugo 
koliko bi mu to bilo ugodno. Nakon toga trebao bi svoj rak jasno 
zamisliti bilo u kojem obliku koji želi.

Carl ga je zatim zamolio da zamisli kako se liječenje zrače­
njem sastoji od milijuna sićušnih metaka koji na svom putu po­
gađaju i zdrave i kancerogene stanice. Budući da su stanice raka 
slabije i zbunjenije od zdravih, neće uspjeti popraviti štetu, re­
kao je Carl, a zdrave će stanice ostati zdrave. Stanice raka će 
odumrijeti.

Nakon toga, Carl je zatražio od pacijenta da stvori mentalnu 
sliku posljednjeg i najvažnijeg koraka -  kako nailaze bijela 
krvna zrnca, preplavljuju stanice raka, podižu i odnose mrtve i 
umiruće, izbacuju ih iz pacijentova tijela kroz jetru i bubrege. 
Tada je trebao vizualizirati kako se rak smanjuje, a njegovo se 
zdravlje vraća u normalu. Nakon što bi dovršio svaku tu vježbu, 
pacijent bi nastavio s uobičajenim dnevnim poslovima.

Dogodilo se nešto što je prelazilo Carlovo prethodno iskust­
vo u liječenju pacijenata oboljelih od raka isključivo fizičkim in­
tervencijama. Terapija zračenjem imala je iznimno velik uspjeh, 
a na pacijentovoj koži i u sluzavim membranama njegovih usta i 
grla nije došlo do gotovo nikakve negativne reakcije na zračenje. 
Na polovici tretmana čovjek je ponovno mogao jesti. Vratila mu 
se snaga i težina. Rak je postepeno nestao.



Tijekom liječenja -  zračenjem i mentalnom vizualizacijom -  
bolesnik je rekao kako je propustio samo jednu vježbu mentalne 
vizualizacije, kad je otišao na vožnju s prijateljem pa ih je zahva­
tila prometna gužva. Zbog toga je bio jako ljut i na sebe i na pri­
jatelja jer se plašio kako će zbog samo tog jednog propusta nje­
gova moć nad bolešću oslabiti.

Liječenje pacijenta na taj način bilo je vrlo uzbudljivo, ali i 
donekle zastrašujuće. Mogućnosti metoda isqeljivanja za koje se 
činilo da same izniču pred nama premašivale su sve ono za što je 
Carla pripremilo njegovo formalno medicinsko obrazovanje.

Bolesnikovo se stanje i dalje poboljšavalo dok dva mjeseca 
kasnije nije došao trenutak kad u njegovu tijelu nije više bilo ni 
traga raka. Snaga njegova uvjerenja da može utjecati na tijek vla­
stite bolesti bila je očita kad je, negdje pri kraju liječenja, rekao 
Carlu: »Doktore, u početku ste mi bili potrebni kako bih mogao 
ozdraviti. Sada mislim da bih i bez vas i sam uspio vlastitim 
snagama.«

Nakon povlačenja raka, pacijent je sam odlučio primijeniti 
tehniku mentalne vizualizacije kako bi ublažio artritis koji ga je 
godinama mučio. Mentalno je zamislio kako bijela krvna zrnca 
glade površine zglobova njegovih ruku i nogu, odnoseći sa so­
bom nakupine, sve dok površina ne ostane glatka i blistava. Simp­
tomi artritisa počeli su se povlačiti, pa iako bi se s vremena na 
vrijeme ponovno pojavili, uspio ih je smanjiti do te mjere da je 
redovito mogao odlaziti na pecanje u brzim potocima, što nije 
lak sport čak i ako nemate artritis.

K tome, odlučio se koristiti opuštanjem i vizualizacijom kako 
bi djelovao na svoj seksualni život. Iako je više od dvadeset go­
dina patio od impotencije, za nekoliko tjedana vježbanja tehnika 
vizualizacije uspio je obnoviti potpunu seksualnu aktivnost, a




