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8  S t r eszczen ie

 drugiej po owie lipca 2017 roku telewizja i internet hucza y od in-
formacji na temat zadziwiaj cego odkrycia medycznego. W tamtym
czasie niewiele osób zdawa o sobie spraw , e jest to tylko wierz-

cho ek góry lodowej. Zbyt wiele mówi o si  wówczas o zagro eniach dla zdro-
wia, na które nale y zwraca  szczególn  uwag . Oto dwa pierwsze przyk ady
z brzegu: pracowanie d u ej ni  55 godzin tygodniowo mo e by  szkodliwe
dla zdrowia, a ci arne kobiety coraz cz ciej cierpi  na niedobory jodu.

adna z tych dwóch informacji nie jest sensacyjna; bardziej przypominaj
one rady, które wi kszo  z nas nauczy a si  skutecznie lekcewa y . Odkry-
cie medyczne, o którym mowa, by o inne. Dwudziestu czterech ekspertów
zajmuj cych si  badaniem demencji typowej dla starszego wieku — jednego
z najwi kszych zagro e  dla zdrowia na ca ym wiecie — zosta o poproszo-
nych o obliczenie ogólnego prawdopodobie stwa zapobie enia wszystkim
rodzajom demencji, w tym choroby Alzheimera. Ich wnioski zosta y opubli-
kowane w presti owym brytyjskim czasopi mie medycznym „The Lancet”;
wynika o z nich, e jednej trzeciej przypadków demencji mo na zapobiec.
Obecnie nie istnieje adna terapia lecznicza, która leczy aby demencj  albo
powstrzymywa aby rozwini cie si  tej choroby, dlatego informacja ta by a dla
wielu osób zaskakuj ca.

Jaki jest klucz do sukcesu w zapobieganiu demencji? To zmiany w stylu
ycia, które powinny si  skupia  na ró nych aspektach w zale no ci od wieku.

Eksperci wyró nili dziewi  konkretnych czynników, które s  odpowiedzialne
za oko o 35 procent przypadków demencji: „Oto czynniki zmniejszaj ce ryzyko:

W
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S t reszczen ie  9

zdobycie wykszta cenia (czyli kontynuowanie edukacji po uko czeniu pi t-
nastego roku ycia); obni enie ci nienia krwi, je li jest wysokie, a tak e walka
z oty o ci  i leczenie cukrzycy; zapobieganie utracie s uchu w wieku rednim
lub leczenie takiej utraty; niepalenie papierosów; aktywno  fizyczna; ustrze-
enie si  przed depresj  i izolacj  spo eczn  w starszym wieku”.

Jeden z elementów tej listy wywo a  szczególne zdumienie: kszta cenie si
co najmniej do pi tnastego roku ycia. Jak to? Mo na zmniejszy  prawdopo-
dobie stwo wyst pienia niebezpiecznej choroby wieku starczego, dokonuj c
okre lonych wyborów yciowych jeszcze w okresie dojrzewania? Zdziwienie
wywo a a równie  informacja mówi ca o tym, e leczenie problemów ze s u-
chem w rednim wieku mo e zmniejsza  ryzyko demencji. To by o co  nowego.
Po g bszej analizie tych wniosków okaza o si , e wskazuj  one na nowy trend
w medycynie, który mo e zapocz tkowywa  wielk  rewolucj .

Medycyna zdo a a znacz co przesun  w czasie moment wyst pienia wielu
ró nych chorób i zaburze  stanowi cych zagro enie dla ycia, takich jak nad-
ci nienie, choroba serca, nowotwór z o liwy, cukrzyca, a nawet zaburzenia
umys owe, na przyk ad depresja i schizofrenia. Kiedy zauwa asz u siebie ob-
jawy przezi bienia, z irytacj  u wiadamiasz sobie, e kilka dni wcze niej mu-
sia e  mie  kontakt z wirusem. Inkubacja trwa krótko i jest niezauwa alna.
Dopiero gdy widzisz objawy, zdajesz sobie spraw  z tego, e zaatakowa  Ci
wirus. W przypadku chorób zwi zanych ze stylem ycia jest inaczej. Ich in-
kubacja równie  jest niezauwa alna, ale trwa bardzo d ugo — ca e lata, a na-
wet ca e dziesi tki lat. rodowisko medyczne zaczyna przywi zywa  coraz
wi ksz  wag  do tego prostego faktu. Obecnie uwa a si , e mo e on mie
wi kszy wp yw na to, czy dana osoba zachoruje, czy b dzie zdrowa, ni  jaki-
kolwiek inny czynnik.

Lekarze, zamiast skupia  si  na zaburzeniach zwi zanych ze stylem ycia
dopiero w momencie wyst pienia pierwszych objawów albo doradza  metody
zapobiegawcze tylko osobom nale cym do grupy najwi kszego ryzyka, za-
czynaj  k a  nacisk na normalny, zdrowy styl ycia u osób dwadzie cia –
trzydzie ci lat m odszych. Powoli zmieniamy nasze podej cie do chorób, a ta
nowa wizja napawa nas optymizmem. Je eli przez ca e ycie, pocz wszy od
okresu dzieci stwa, dbamy o swoje zdrowie, jeste my w stanie unikn  wielu
zagro e , które czyhaj  na nas w wieku rednim i starszym. Kluczem do sukcesu
jest podejmowanie dzia a , zanim pojawi  si  pierwsze objawy zagro enia.
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10  S t r eszczen ie

Zasady te s  znane pod poj ciem medycyny przyrostowej — to w a nie
jest ta góra lodowa, której wierzcho ek stanowi wspomniane odkrycie na te-
mat demencji. We my pozornie dziwny wniosek dotycz cy edukacji. Eksperci
szacuj , e liczba zachorowa  na demencj  mog aby si  zmniejszy  o 8 pro-
cent w skali globalnej, gdyby dzieci uczy y si  do pi tnastego roku ycia. Jest
to jedna z najwi kszych liczb spo ród wszystkich punktów na li cie. Przyczyna
jest bardzo z o ona. Im bardziej jeste  wykszta cony, tym wi cej informacji
przechowuje Twój mózg i tym lepiej przypomina sobie posiadan  wiedz .
To nagromadzenie wiedzy, które rozpoczyna si  ju  w dzieci stwie, prowadzi
do czego , co neurobiologowie nazywaj  rezerw  poznawcz  (jest to wspo-
maganie mózgu poprzez budowanie dodatkowych po cze  mi dzy neuronami).
Dzi ki temu mo na zapobiec utracie pami ci, b d cej jednym z objawów cho-
roby Alzheimera i innych postaci demencji, poniewa  os abione albo ogarni te
chorob  cie ki s  zast powane przez te dodatkowe (zagadnienie to omówi-
my bardziej szczegó owo w cz ci po wi conej chorobie Alzheimera, któr
znajdziesz na ko cu tej ksi ki).

Zgodnie z logik  medyczn  trwa e po czenia pomi dzy neuronami zmie-
niaj  my lenie u ka dego, poniewa  odgrywaj  du  rol  w wielu chorobach
(a mo e nawet w wi kszo ci). Nagle si  okazuje, e nie chodzi ju  o pojedyn-
cze czynniki, takie jak niepalenie papierosów, zrzucenie nadwagi, wiczenie
na si owni i agodzenie stresu, lecz o konsekwentny styl ycia, polegaj cy na
troszczeniu si  o w asne zdrowie ka dego dnia. Niepalenie, zrzucenie nadwagi
i aktywno  fizyczna oczywi cie przynosz  okre lone korzy ci dla zdrowia.
Ale ogólne zdrowie i samopoczucie (w skali ca ego ycia) to nie to samo co
zmniejszenie ryzyka wyst pienia zaburzenia A lub B. Tutaj efekty mo e da
tylko holistyczne (ca o ciowe) podej cie. Dobre zdrowie nie jest ju  jedynie
sensown  alternatyw  dla regularnej prewencji. To po czenie góry lodowej,
dwustukilogramowego goryla i s onia w pokoju. Dobre zdrowie to wielka na-
dzieja dla nas wszystkich. Kiedy spo ecze stwo stanie si  w pe ni wiadome
tego faktu, oblicze prewencji zmieni si  na zawsze. Aby jednak zrozumie ,
jak radykalne zmiany nas czekaj , musimy si  najpierw cofn  i zastanowi
nad obecn  sytuacj  panuj c  w opiece zdrowotnej, poniewa  tutaj zagro enia
wci  wygrywaj  z nadziej .
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Kryzys odporno ci

Odkrycia wspó czesnej medycyny tak cz sto trafiaj  na nag ówki gazet i do
programów telewizyjnych, e przestajemy zwraca  na nie uwag . Nie potra-
fimy wybra  tych, które s  wa ne tu i teraz. Czasami mo na odnie  wra e-
nie, e zagro eniem dla zdrowia jest samo ycie. Dlatego upro my to nieco.
Najwi kszy problem, przed którym stoi obecnie ludzko , dotyczy czego ,
co wi kszo  z nas bierze za pewnik: odporno ci. To w a nie w tym miejscu
zdrowie zderza si  z chorob . W medycynie odporno  definiuje si  jako me-
chanizmy obronne organizmu w walce z intruzami, których naukowa nazwa
to patogeny (w j zyku potocznym mówimy na nie zarazki). S  to rozmaite
bakterie i wirusy, które istniej  tylko w jednym celu: nie po to, eby my si
rozchorowali, lecz aby rozpowszechnia  swoje DNA. Ziemia, jako biosfera,
jest ogromnym terenem, na którym DNA nieustannie si  rozwija, i chocia
wydaje nam si , e my, jako ludzie, jeste my wyj tkowi, a nawet unikalni,
nasze DNA jest tylko jedn  z milionów pul genów.

Odporno  jest tym, co chroni nasze geny przed zagro eniami. Jak na razie
jej skuteczno  jest imponuj co wysoka. Mimo tragicznych wydarze  w hi-
storii ludzko ci, które zala y nasze DNA jak tsunami — takich jak czarna
ospa w staro ytno ci, d uma w redniowieczu czy AIDS w czasach nowo-
ytnych (a to zaledwie kilka przera aj cych przyk adów) — nasz uk ad od-

porno ciowy nigdy nie mia  do czynienia z tak silnym zagro eniem jak obec-
nie. Ospa, d uma i AIDS (a tak e dowolny inny patogen) nie doprowadzi y
do wygini cia gatunku Homo sapiens, poniewa  uratowa y nas trzy czynniki:

1. adna z tych chorób nie by a tak zara liwa, eby by a w stanie
zaatakowa  ka d  osob  yj c  na ziemi. Niektóre patogeny nie
potrafi y przetrwa  na otwartym powietrzu; w innych przypadkach
skupiska ludzi by y tak bardzo oddalone od siebie, e zarazki nie by y
w stanie pokona  dziel cego ich dystansu.

2. Nasz uk ad odporno ciowy potrafi bardzo szybko improwizowa ,
tworz c nowe rodzaje reakcji genetycznych w procesie nazywanym
hipermutacj . Cia o cz owieka opracowuje taktyk  zwalczania
nieznanych patogenów, gdy tylko wnikn  one do organizmu.

3. Najnowsze odkrycia wspó czesnej medycyny przynios y leki i zabiegi
medyczne, które s  stosowane w sytuacjach, gdy uk ad odporno ciowy
nie potrafi sam zwalczy  choroby.

Poleć książkęKup książkę

https://helion.pl/rf/uzdrsv
https://helion.pl/rt/uzdrsv


12  S t r eszczen ie

Twoje zdrowie zale y od tych trzech istotnych czynników, ale musisz
wiedzie , e maj  one swój punkt szczytowy. Globalna rywalizacja mi dzy
milionami nici DNA osi gn a alarmuj cy poziom. Nie mo esz ju  traktowa
swojej odporno ci jako czego  pewnego, bez wzgl du na to, w której cz ci
wiata yjesz. Nasz przeci ony uk ad obrony przed chorobami staje si  co-

raz s abszy. Przyczyn  s  liczne zagro enia, które wykraczaj  poza przera a-
j c  wizj  nowej epidemii wywo anej na przyk ad przez wirusa Zika czy wiru-
sa ptasiej grypy. O tych chorobach wiemy z gazet i internetu. Du o mniej si
mówi o sytuacji opieki zdrowotnej, która jest napi ta na wielu frontach.

Dlaczego wierzcho ek góry lodowej si  zbli a?

 Wspó czesne metody podró owania znacz co zmniejszy y dystans
mi dzy lud mi, sprawiaj c, e nowe patogeny du o atwiej i szybciej
si  rozprzestrzeniaj  i znajduj  nowych ywicieli.

 Wirusy i bakterie mutuj  si  szybciej ni  kiedykolwiek, poniewa  ich
ludzcy ywiciele rozmna aj  si  w niespotykanym wcze niej tempie,
co przek ada si  na szybki wzrost ca ej populacji.

 Ludzie nie s  w stanie wymy la  nowych leków w takim samym
tempie, w jakim rozwijaj  si  potencjalnie niebezpieczne nici DNA,
które mutuj  si  na mikroskopijnym poziomie bakterii i wirusów.

 Podczas gdy liczba zagro e  ro nie, systemy opieki zdrowotnej
borykaj  si  z takimi problemami jak opiesza o , nierówno
dochodów, przera aj co wysokie koszty i coraz bardziej
skomplikowana wiedza naukowa.

 Metody zapobiegawcze stosowane od pi dziesi ciu lat nie zdo a y
zminimalizowa  ryzyka wyst pienia choroby serca, nadci nienia
(wysokiego ci nienia krwi), cukrzycy typu 2., depresji i stanów
l kowych, a tak e najnowszej epidemii — oty o ci.

 W starzej cym si  spo ecze stwie ryzyko zachorowania na nowotwór
ro nie, podobnie jak zagro enie demencj  (w tym przede wszystkim
chorob  Alzheimera).

 Wymagania starszych osób rosn : ludzie chc  by  zdrowi i aktywni
d ugo po uko czeniu 65., a nawet 85. roku ycia.
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 Uzale nienie spo ecze stwa od leków wywo a o mnóstwo problemów,
w cznie z uzale nieniem od opiatów; a nawet je li pominiemy
powa ne problemy, to i tak szacuje si , e przeci tny
siedemdziesi ciolatek przyjmuje siedem ró nych leków na recept .

 Nowe szczepy „superzarazków”, takie jak MRSA, s  odporne
na antybiotyki i leki przeciwwirusowe.

Powy sza lista jest zbyt d uga i niepokoj ca, eby my mogli j  zignorowa .
Twoje zdrowie jest rezultatem dzia ania wielu ró nych czynników i cho  wizja
przekroczenia punktu prze omowego przez ca y budzi l k, dla Ciebie najwa -
niejsze jest to, eby  Ty go nie przekroczy .

Rozwi zaniem jest rozszerzenie definicji odporno ci, a nast pnie wyko-
rzystanie wachlarza mo liwo ci w jednym celu: znacz cego zwi kszenia od-
porno ci. Ogólnie uwa a si , e odporno  ro nie wtedy, gdy tworzysz nowe
przeciwcia a — na przyk ad przed wirusem grypy atakuj cym danej zimy —
a nie wtedy, gdy stosujesz diet  przeciwzapaln . Okazuje si  jednak, e nie-
gro ne przewlek e zapalenie — stan, który nie ma prawie adnych widocz-
nych, mo liwych do wykrycia objawów — mo e mie  zwi zek z coraz wi k-
sz  liczb  zaburze , w tym chorób serca i nowotworów. Z punktu widzenia
rozszerzonej definicji odporno ci walka ze stanem zapalnym ma kluczowe
znaczenie dla uzyskania ca kowitej odporno ci.

Ca kowita odporno  i uzdrawiaj ce „ja”

Ca kowita odporno  jest miar  podej cia holistycznego. Kluczowy jej aspekt
zosta  omówiony w naszej ksi ce Supergeny, w której wprowadzili my kon-
cepcj  DNA jako czego  dynamicznego, wci  zmieniaj cego si  i b d cego
zbiorowym rezultatem wszystkich prze y  danej osoby. Gdyby DNA by o
sta e, niezmienne i zamkni te, wzmocnienie odporno ci by oby tylko pobo -
nym yczeniem. Taki pogl d dominowa  niestety przez ca e dekady. Nowa
era rozpocz a si  w momencie, gdy DNA zosta o uwolnione dzi ki mode-
lowi, który pokaza , jak bardzo aktywno  naszych genów jest uzale niona od
tego, co si  dzieje wokó  nas. Nagle rywalizacja mi dzy globalnymi szczepami
DNA sta a si  pal cym problemem wymagaj cym natychmiastowego rozwi zania.
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14  S t r eszczen ie

Mieli my przeczucie, e ca kowita odporno  wymaga czego  wi cej. Co
z umys em i jego wp ywem na zdrowie? Co z zachowaniem, nawykami i wp y-
wem najbli szej rodziny? Dlaczego mamy bardziej si  skupia  na zarazkach
ni  na innych popularnych przyczynach chorób (takich jak nowotwór), które
prawie nigdy nie s  zwi zane z atakiem mikroorganizmów? Aby móc potrak-
towa  ca e zagadnienie w sposób ca o ciowy, konieczne by o wyeliminowanie
granicy mi dzy cia em a umys em. Trzeba by o wyt y  wyobra ni . Dlatego
stworzyli my nowe poj cie: uzdrawiaj ce „ja”, które jest odzwierciedleniem
naszego holistycznego podej cia. Ludzko  d ugo oddziela a od siebie dwie
funkcje, od których zale y nasze zdrowie: uzdrawianie i bycie uzdrawianym.
Obie s  pe nione przez inne postacie: uzdrowiciela (osob  z zewn trz) i pa-
cjenta, który jest od niego zale ny. Zewn trznym uzdrowicielem niekoniecz-
nie musi by  lekarz. Wa ne jest s owo zewn trzny, które podkre la to, e
uzdrawianiem zajmuje si  kto  inny ni  Ty sam.

W odniesieniu do Twojego cia a ten tradycyjny podzia  ról nie jest realny.
Odporno  skupia si  na „ja”. Doskonalenie Twoich reakcji odporno cio-
wych dzie  po dniu nie nale y do zada  lekarza. W wi kszo ci przypadków
opieka zdrowotna wkracza do akcji dopiero wtedy, gdy pojawiaj  si  objawy,
a wówczas reakcja odporno ciowa jest ju  zbyt s aba. Patrz c na t  sytuacj
z szerszej perspektywy, mo na stwierdzi , e ca a reakcja uzdrawiania, której
g ównym aspektem jest odporno , jest zbyt s aba. Zawsze istnia a wyra na
przepa  mi dzy tym, co jest w stanie zrobi  medycyna, a tym, czego potrze-
buje cia o, eby ochroni  si  przed globaln  rywalizacj  DNA.

Wspó praca mi dzy lekarzem a pacjentem nie s u y temu, by odnie
zwyci stwo w tej rywalizacji. Uzdrawiaj ce „ja”, dzi ki temu, e czy w sobie
uzdrowiciela i uzdrawianego, mo e wyeliminowa  nadchodz ce zagro enie.
(Wa na uwaga: absolutnie nie radzimy Ci, aby  lekcewa y  zalecenia lekarza
lub unika  wizyty lekarskiej, gdy potrzebny jest kontakt ze specjalist ). Je eli
przyjmiesz proaktywne podej cie do w asnej odporno ci, ca a sytuacja si
zmieni. Wró my do listy zagro e , od której zacz li my: niektóre pilne zmiany
s  mo liwe do wprowadzenia; musisz tylko zrozumie , co to znaczy zaadop-
towa  uzdrawiaj ce „ja”.
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Zalety uzdrawiaj cego „ja”

 Jest nieinwazyjne i niezale ne od terapii zewn trznych.

 Utrzymuje naturaln  równowag  i wzmacnia uk ad odporno ciowy
dzi ki w a ciwym decyzjom dotycz cym stylu ycia.

 Wybory dotycz ce stylu ycia mog  zapobiec wielu ró nym
nowotworom; istnieje uzasadnione podejrzenie, e zapobiegaj
równie  chorobie Alzheimera, a nawet cofaj  objawy demencji.

 Pozytywne starzenie si  oznacza do ycie pó nej staro ci w dobrym
zdrowiu.

 Ludzie nie s  tak uzale nieni od leków, poniewa  proces uzdrawiania
rozpoczyna si  jeszcze przed pojawieniem si  objawów. Zdecydowana
wi kszo  leków jest zapisywana na pó nych etapach rozwoju choroby,
do których nie dojdzie, je li zareagujesz odpowiednio wcze nie.
Ta zasada dotyczy prawie ka dego problemu zdrowotnego
zwi zanego ze stylem ycia, w tym choroby serca i nowotworu
— zaburze , które s  nieod cznie zwi zane z terapiami lekowymi.

To s  praktyczne skutki przyj cia podwójnej roli uzdrawiaj cego „ja”: uzdro-
wiciela i uzdrawianego. Nie mo e si  to odby  bez poszerzenia wiadomo ci.
Nie jeste  bowiem w stanie zmieni  czego , czego nie jeste  wiadomy. Naj-
wa niejsz  rzecz , z której wi kszo  ludzi nie zdaje sobie sprawy, jest sama
mo liwo  samouzdrowienia. Popatrzmy, jak to si  ma do odporno ci.

Wszystkie yj ce istoty musz  chroni  swoje DNA przed zagro eniami
z zewn trz. Wspó czesna medycyna zna dwa rodzaje odporno ci: biern  i ak-
tywn . Bierna odporno , jak sugeruje sama nazwa, znajduje si  poza nasz
kontrol  i ma pod o e genetyczne. Kiedy jeszcze by e  w onie swojej matki,
otrzyma e  od niej przeciwcia a, a gdy si  urodzi e , dosta e  inny zestaw
przeciwcia  z jej mleka. (Istniej  równie  medyczne sposoby na przekazanie
przeciwcia  przez jedn  osob  drugiej osobie poprzez infuzj  krwi i osocza,
a nawet transfer limfocytów T, ale te metody s  rzadko stosowane i wi  si
z wysokim ryzykiem).

Inny rodzaj odporno ci — odporno  aktywna — walczy z organizmami
chorobowymi (patogenami) bezpo rednio na linii frontu. Wszystkie ywe
istoty powy ej pewnego poziomu rozwoju (w tym ro liny, grzyby i zwierz ta
wielokomórkowe) maj  wrodzon , wewn trzn  odporno . Wrodzony uk ad
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odporno ciowy ma bardzo ogólne dzia anie. Mo e wykry , e dany patogen
atakuje gospodarza, a potem uwolni  substancje chemiczne, które go zwalcz .
U bardziej zaawansowanych organizmów zwierz cych (w tym ludzi) aktywna
odporno  ewoluowa a daleko poza ten etap. Mamy specjalne komórki od-
porno ciowe (na przyk ad limfocyty T i limfocyty B), które posiad y niemal e
cudown  zdolno  reagowania na intruzów.

Ka dego dnia nasz uk ad odporno ciowy wielokrotnie identyfikuje ró ne
rodzaje zarazków w ród tysi ca mo liwo ci i przechodzi do dzia ania, aby je
chemicznie unieszkodliwi . Okre lone bia e krwinki poch aniaj  ich resztki,
które s  szybko wyp ukiwane z organizmu. Nie da si  nie zauwa y  mo-
mentu, gdy ta precyzyjna sekwencja dzia a  ko czy si  b dem. Rezultatem
jest alergia — skutek omy kowego uznania nieszkodliwej substancji (py ku,
sier ci kota, glutenu itd.) za wroga, co prowadzi do rozbudowanej, cz sto
szkodliwej reakcji chemicznej. Przyczyn  tej reakcji obronnej s  zazwyczaj
bakterie, które s  wprowadzane do organizmu razem z nieszkodliw  substancj .
Nawet py ki maj  swój mikrobiom! Bywa te  i tak, e uk ad odporno ciowy
zostaje aktywowany po to, by zaatakowa  okre lone bia ka w organizmie, co
prowadzi do choroby autoagresyjnej, takiej jak reumatoidalne zapalenie sta-
wów czy tocze .

To, czy zdo amy utrzyma  si  przy yciu, zale y od zminimalizowania te-
go typu b dów. Dlatego ka da choroba, któr  Twoi przodkowie skutecznie
zwalczyli, jest przechowywana w postaci odziedziczonych przeciwcia . Kiedy
sam pokonujesz now  chorob  — na przyk ad nowy szczep grypy — jest ona
dodawana do tego pojemnego banku pami ci. Chocia  funkcja aktywnej od-
porno ci zosta a odkryta ju  w 1921 roku przez angielskiego immunologa
Alexandra Glenny’ego, jej precyzyjne mechanizmy poznali my dopiero kil-
kadziesi t lat pó niej. Z biologicznego punktu widzenia jest to niewiarygod-
nie z o one zagadnienie, ale istnieje co najmniej jedna zewn trzna metoda
zwi kszania aktywnej odporno ci, która jest znana ju  od ponad dwóch stu-
leci: szczepienia.

Uczyli my si  o tym w szkole: pod koniec XVIII wieku Edward Jenner,
angielski lekarz prowadz cy praktyk  na terenach wiejskich, stworzy  pierwsz
szczepionk , dzi ki której zosta  okrzykni ty „ojcem immunologii”. Zaob-
serwowa  on inspiruj cy fakt: prawie wszystkie mleczarki by y odporne na
czarn  osp  — chorob , która w tamtych czasach osi gn a status epidemii
(francuski filozof Wolter szacowa , e 60 procent populacji zarazi o si  osp ,
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a 20 procent umar o na t  chorob ). Jenner wpad  na pomys , aby pobra
rop  od mleczarek, które zapad y na du o agodniejsz  chorob , krowiank ,
i wstrzykn  j  swoim pacjentom, aby uzyskali tak  sam  odporno , jak
mia y mleczarki.

Odk adaj c na bok kontrowersje, jakie obecnie wywo uje temat szczepie ,
trzeba przyzna , e to, co zrobi  Jenner, pomog o udowodni , i  zwi k-
szenie aktywnej odporno ci jest mo liwe. Nie trzeba czeka , a  pomo e
nam ewolucja, mierzona w skali dziesi tek albo setek tysi cy lat. Standardowe
zalecenia dotycz ce diety, aktywno ci fizycznej, wysypiania si  i utrzymania
w a ciwej wagi pomog  zwi kszy  odporno  ka demu cz owiekowi. Zalece-
nia te mo na znale  na stronie internetowej Harwardzkiej Szko y Medycznej
(www.health.harvard.edu), wraz z dwiema dodatkowymi wskazówkami, jak uni-
ka  infekcji: pami ta  o cz stym myciu r k i dba  o to, by zjadane mi so by o
zawsze dopieczone.

Do kwestii wzmacniania samej reakcji odporno ciowej Harvard podchodzi
sceptycznie:

Na pó kach sklepowych mo na znale  wiele produktów, które maj
zwi ksza  odporno  albo j  wspomaga . Z naukowego punktu widzenia
koncepcja zwi kszania odporno ci nie ma jednak wi kszego sensu. Prawd
mówi c, zwi kszenie liczby komórek w organizmie (odporno ciowych
albo innych) wcale nie musi by  czym  dobrym. Przyk adowo sportowcy,
którzy stosuj  metod  „dopingu krwi ” (polega ona na wpompowywaniu
krwi do organizmu, eby zwi kszy  liczb  komórek krwi i wspomóc ich
dzia anie), nara aj  si  na ryzyko udaru.

Na stronie Harvard Health Publishing mo na dalej przeczyta : „Nie ozna-
cza to jednak, e wp yw stylu ycia na uk ad odporno ciowy nie jest intrygu-
j cy i nie powinien zosta  zbadany. Naukowcy badaj  wp yw stosowania diety,
aktywno ci fizycznej, stresu psychologicznego oraz innych czynników na reakcje
uk adu odporno ciowego zarówno u zwierz t, jak i u ludzi. Dopóki nie zo-
stan  sformu owane ostateczne wnioski, warto stosowa  si  do ogólnych zasad
dotycz cych zdrowego ycia, aby wspomaga  swój uk ad odporno ciowy”.

G ówn  przyczyn  tego sceptycznego podej cia jest to, e uk ad odporno-
ciowy cz owieka sk ada si  z wielu rodzajów komórek, które pe ni  rozmaite

funkcje. Mamy jednak mocne dowody na istnienie powi zania mi dzy cia em
a umys em. Wiele ró nych stanów psychologicznych, od a oby po depresj ,
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obni a odporno  cz owieka, sprawiaj c, e jest on bardziej podatny na cho-
roby. Tego rodzaju spadek odporno ci jest czym , czego nie da si  zobaczy
pod mikroskopem, poniewa  nie ma on postaci fizycznych zmian w konkret-
nych komórkach. Nie ma zbyt wielu bada , które bezpo rednio czy yby
stres z — na przyk ad — fizycznymi zmianami w uk adzie odporno ciowym,
ale powi zanie mi dzy silnym stresem a zwi kszon  podatno ci  na zachoro-
wanie zosta o solidnie udokumentowane i nie budzi adnych w tpliwo ci.
Je eli rozszerzymy nasz  definicj  odporno ci na wszystko, co pomaga nam
zachowa  dobre zdrowie, to otrzymamy jeszcze wi cej dowodów na to, e
zaburzenia zwi zane ze stylem ycia, takie jak nadci nienie i choroby serca,
w wi kszym stopniu zagra aj  osobom, które s  biedne, samotne, pogr one
w depresji albo pozbawione wsparcia socjalnego.

Wszystkie te odkrycia wskazuj  na jedno i to samo: mo emy osi gn  ca -
kowit  odporno , pod warunkiem e nie ograniczymy swojego my lenia do
uk adu odporno ciowego, który stanowi wy cznie aspekt fizyczny. Równie
du  wag  nale y przywi zywa  do umys u — w a nie dlatego „ja” jest s owem
kluczem w naszym poj ciu uzdrawiaj cego „ja”.

Tajemnica uzdrawiania

S owo ja  kojarzy si  z psychologi  i wielu z nas definiuje je jako niewidzial-
ny byt, który posiadamy, ale który jest niezwi zany z naszym cia em. Je eli
masz torbiel na jajniku albo wysokie ci nienie krwi, to te problemy s  zako-
rzenione fizycznie w Twoim ciele, a nie w ja ni. Ale czy rzeczywi cie tak jest?
To, jak postrzegasz siebie dzisiaj, ma ogromny wp yw na to, jak Twoje cia o
b dzie wygl da  jutro. Wyobra  sobie, e do Twoich drzwi pukaj  dwie nie-
znajome osoby. Obie maj  dla Ciebie zaskakuj ce propozycje.

Pierwszy go  mówi: „Jestem lekarzem medycyny i prowadz  specjali-
styczne badania nad procesem starzenia si . Moim yciowym celem jest wy-
nalezienie tabletki, która wywo a zmiany w genach odpowiedzialnych za ten
proces. My l , e uda o mi si  co  takiego stworzy . Teraz potrzebuj  ludzi,
którzy przetestowaliby dzia anie tej tabletki na sobie”.

W tym momencie podnosi butelk  z ma ymi niebieskimi tabletkami.
„Testy zaczynaj  si  dzisiaj, a ja chcia bym pana namówi , eby si  pan

zg osi  na ochotnika”, mówi. „Stosujemy metod  lepej próby. B dzie pan
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przyjmowa  te tabletki dwa razy dziennie przez pó  roku. Po owa badanych
b dzie otrzymywa a placebo. Prosz  tylko pomy le , co to mo e oznacza : cof-
ni cie procesu starzenia si . Dlaczego mamy si  godzi  z nieuchronno ci  sta-
rzenia si , skoro zdo ali my z ama  genetyczny kod, który wszystko zmieni?”.

M czyzna robi na Tobie wra enie. Ale stoj ca obok niego kobieta u mie-
cha si  niepewnie. Pytasz j , czy przysz a do Ciebie w tej samej sprawie.

„Nie, ale chc  panu pokaza , jak cofn  wiek”, odpowiada. „Nie potrzeba
adnych leków ani placebo. Pa ski wiek zacznie si  cofa  mniej wi cej za pi

dni. Po tygodniu odczuje pan wiele pozytywnych zmian. Mój eksperyment
jest krótki, ale efekty s  gwarantowane”. Wskazuj c na pierwszego nieznajo-
mego, kobieta wyja nia: „Jego lek mo e mie  powa ne skutki uboczne. Je eli
faktycznie dzia a, musi go najpierw zatwierdzi  Agencja do spraw ywno ci
i Leków, a to jest proces, który kosztuje setki milionów dolarów i trwa kilka
lat”. Kobieta znów u miecha si  nie mia o i dodaje: „Oczywi cie wybór na-
le y do pana”.

Co by  wybra ? Chocia  ca a sytuacja jest czysto teoretyczna, mówi ona
o czym , co istnieje naprawd . Firmy farmaceutyczne nieustannie testuj  no-
we leki przeciwstarzeniowe, a najnowszym trendem jest wprowadzanie zmian
na poziomie DNA. Mo e doj  do prze omowych odkry , które znacz co
zmieni  proces starzenia si  cz owieka, od dawna uwa any za „drog  jedno-
kierunkow  prowadz c  do ubezw asnowolnienia”, jak twierdzi profesor
Ellen Langer, psycholog z Harvardu i autorka wielu wa nych eksperymentów.
Profesor Langer mog aby by  t  drug  nieznajom  osob  u Twoich drzwi. Ma
ona spore osi gni cia w cofaniu objawów starzenia si  i zwi kszaniu d ugo ci
ycia bez pomocy leków. Jej metody polegaj  na tym, e ca kowicie omija ona

cia o i od razu zabiera si  do umys u.
Oto jej najs ynniejszy eksperyment. W 1981 roku o miu m czyzn w wieku

siedemdziesi ciu kilku lat, ciesz cych si  dobrym zdrowiem, ale przejawiaj -
cych oznaki starzenia si , zosta o zawiezionych autobusem do klasztoru w New
Hampshire. Kiedy weszli oni do budynku, który dla nich przygotowano, zna-
le li si  w przesz o ci, a dok adnie w roku 1959. Z g o ników s czy a si  mu-
zyka Perry’ego Comy. M czy ni ubrali si  w stroje, które nosili w tamtym
okresie. A potem sp dzali czas na ogl daniu czarno-bia ej telewizji i czytaniu
gazet, które informowa y na przyk ad o przej ciu w adzy na Kubie przez Fi-
dela Castro czy o wrogich zamiarach Nikity Chruszczowa, premiera Zwi zku
Radzieckiego. Obejrzeli równie  film Ottona Premingera Anatomia morderstwa,
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który powsta  w 1959 roku. W programach sportowych podziwiano dokona-
nia bohaterów z przesz o ci, takich jak Mickey Mantle i Floyd Patterson.

Grup  kontroln , równie  sk adaj c  si  z o miu m czyzn, poproszono,
aby y a tak samo jak dot d, ale powraca a wspomnieniami do przesz o ci.
M czyznom z kapsu y czasu nakazano co  zupe nie innego: aby zachowywali
si  dok adnie tak, jakby by  rok 1959, a oni sami mieli 20 lat mniej. Zgodnie
z wszelkimi obowi zuj cymi standardami medycznymi efekty udawanej po-
dró y w czasie powinny by  zerowe. Ale Langer przeprowadzi a wcze niej
na Yale badania w ród starszych mieszka ców domu spokojnej staro ci.
Odkry a, e objawy starzenia si , w tym szczególnie utrata pami ci, mog  zo-
sta  cofni te dzi ki bardzo prostym pozytywnym dzia aniom wspomagaj -
cym. Zach canie ludzi do przypominania sobie ró nych rzeczy, na przyk ad
poprzez wr czanie im nagród za dobre wyniki w specjalnie przygotowanych
testach, wystarczy o, aby zacz li oni przywo ywa  wspomnienia, które zdaniem
wszystkich innych ju  dawno znikn y w otch ani niepami ci.

Ale nawet Langer nie spodziewa a si , e jej eksperyment z kapsu  czasu
przyniesie tak spektakularne rezultaty. Przed zamieszkaniem w tej kapsule
uczestnicy zostali poddani ró nym badaniom sprawdzaj cym wiek ich orga-
nizmów, takim jak analiza si y uchwytu, zr czno ci, a tak e wzroku i s uchu.
Pod koniec pi tego dnia eksperymentu uczestnicy, którzy ca kowicie zaton li
w wiecie sprzed lat, wykazywali si  lepsz  elastyczno ci , zwinno ci , a na-
wet bardziej wyprostowan  sylwetk . Zanotowano u nich popraw  w siedmiu
z o miu badanych obszarów, w tym wzroku, co naprawd  zaskoczy o badaczy.
W ocenie niezale nych osób z zewn trz m czy ni wygl dali na m odszych.
Rezultaty by y nieporównywalnie lepsze ni  w grupie kontrolnej, chocia
tutaj równie  zaobserwowano popraw  tych samych wska ników dotycz cych
cia a i umys u, b d c  skutkiem wspominania przesz o ci — przyk adowo 63
procent mieszka ców kapsu y czasu osi gn o wy szy wynik na te cie na in-
teligencj , a w grupie kontrolnej odsetek ten wyniós  44 procent.

„Liczy si  to, co naprawd  si  wydarzy o”, wyja nia Langer. „M czy ni,
którzy zmienili swoje podej cie, zmienili równie  swoje cia a”. Trzydzie ci
sze  lat temu profesor Langer w swoich badaniach opiera a si  w mniejszym
lub wi kszym stopniu na intuicji. W 2017 roku mamy ju  do dyspozycji ba-
dania, które dowodz , e nowe do wiadczenia mog  zmieni  ekspresj  genów
i wyszkoli  mózg, aby tworzy  nowe cie ki, tak samo jak podczas uczenia si
nowych rzeczy albo zmiany nastawienia (wi cej o tych prze omowych bada-
niach przeczytasz w dalszych rozdzia ach).
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(W 2010 roku stacja BBC One wyprodukowa a program o nazwie The
Young Ones, w którym sze ciu podstarza ych celebrytów zamieszka o razem
w pomieszczeniu urz dzonym w stylu z roku 1975. Podobnie jak w ekspery-
mencie Langer, przeprowadzonym prawie 30 lat wcze niej, uczestnicy wyda-
wali si  m odnie  na oczach widzów. Jeden z uczestników, który na pocz tku
programu ledwo by  w stanie si  schyli , eby za o y  buty, odzyska  gibko
na parkiecie. Wszyscy uczestnicy zacz li wygl da  coraz m odziej, pocz wszy
od sylwetki, a sko czywszy na mimice).

Odwrócenie procesu starzenia si  jest ci le zwi zane z uzdrawianiem —
zawsze uwa ano, e i jedno, i drugie ma charakter czysto fizyczny i jest ogra-
niczone do procesów zachodz cych w ciele niezale nie od umys u. Langer
by a jedn  z pierwszych osób, które zakwestionowa y to za o enie. Rozwa-
ania na temat tego, dlaczego kto , kto udaje, e yje w przesz o ci, zaczyna

tak szybko si  zmienia , s  fascynuj ce i owiane aur  tajemniczo ci. Du o
wa niejsze jest jednak to, e opisane tutaj zmiany mia y charakter ca o ciowy.
Lekarze ucz  si , eby leczy  jeden narz d, jedn  tkank  albo jedn  komórk
naraz. Nie ma adnego medycznego wyt umaczenia, dlaczego tak wiele funk-
cji organizmu poprawia si  w tym samym czasie, zw aszcza e s  one skut-
kiem zwyk ego odgrywania scen. Wyniki bada  Langer maj  si  nijak do
efektu placebo, który polega na oszukiwaniu pacjenta, e przyjmuje skutecz-
ny lek, mimo i  w rzeczywisto ci za ywa on tabletk  niezawieraj c  adnej
substancji czynnej.

W eksperymencie polegaj cym na podró y w czasie niczego nie obiecy-
wano uczestnikom i nie rozbudzano w nich adnych oczekiwa . Jedynym
lekiem, jaki zastosowano, by o nowe do wiadczenie, które wystarczy o, eby
podwa y  wszystkie teorie medyczne obowi zuj ce w tamtym czasie.

W jednym ze swoich wcze niejszych eksperymentów Langer podzieli a
mieszka ców domu spokojnej staro ci na dwie grupy. Wszystkim da a kwiaty
doniczkowe i poprosi a, eby postawili je w swoich pokojach. Pierwszej gru-
pie powiedzia a, e jej obowi zkiem jest piel gnowanie ro liny, aby nie zwi -
d a. Poza tym cz onkowie tej grupy mogli dokonywa  wyborów zwi zanych
z ich dziennym grafikiem. Drugiej grupie powiedziano, e ich ro linami zaj-
m  si  pracownicy o rodka. Osobom nale cym do tej grupy nie pozwolono
zmienia  ich dziennego grafiku. Pod koniec osiemnastomiesi cznego ekspe-
rymentu w pierwszej grupie liczba uczestników, którzy wci  jeszcze yli,
by a dwa razy wi ksza ni  w drugiej.
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Po opublikowaniu wyników tego eksperymentu ca e rodowisko medyczne
dozna o swoistego objawienia. Kilkadziesi t lat pó niej wizja wykorzystywa-
nia nowych do wiadcze  do uzdrawiania osób chorych i starzej cych si  jest
ju  bardziej realna. Mieszka cy domów spokojnej staro ci dostaj  zwierz ta
pod opiek . Osoby cierpi ce na chorob  Alzheimera odczuwaj  popraw
zdrowia, gdy s uchaj  muzyki. Rudy i jego wspó pracownicy stworzyli nawet
aplikacj  o nazwie SPARK Memories Radio, która umo liwia przeprowadze-
nie terapii muzyk  na osobach dotkni tych chorob  Alzheimera. Wystarczy,
e opiekun takiej osoby wpisze dat  jej urodzin oraz kilka informacji na te-

mat jej gustów muzycznych, a aplikacja zacznie odtwarza  przeboje z okresu,
gdy chory mia  13 – 25 lat, poniewa  to w a nie wtedy tworz  si  najsilniejsze
powi zania mi dzy muzyk  a emocjami, które ju  nigdy potem nie zanikaj .

Zespó  Rudy’ego otrzyma  mnóstwo e-maili od u ytkowników aplikacji, któ-
rzy potwierdzali, e osoby b d ce we wczesnych fazach choroby Alzheimera
sta y si  spokojniejsze i mniej pobudzone, a pacjenci w pó nych fazach cho-
roby, prowadz cy wegetatywny tryb ycia, nagle si  „budzili”. Pewna rodzina
opowiedzia a histori  ojca z zaawansowan  chorob  Alzheimera, który od
miesi cy do nikogo si  nie odzywa . Po wys uchaniu pi ciu piosenek z okresu
swojej m odo ci m czyzna nagle usiad  na ó ku i zacz  opowiada  histori
o czerwonym pick-upie i swojej pierwszej dziewczynie, i to ze wszystkimi pikant-
nymi szczegó ami! Cz onkowie rodziny byli nieco za enowani, ale jednocze nie
szcz liwi, e znów go s ysz , a jego g os brzmi ywo i rado nie. Na YouTube
mo na znale  filmiki z osobami cierpi cymi na chorob  Parkinsona, które
praktycznie nie s  w stanie chodzi  bez pomocy piel gniarki, a na d wi k muzyki
nagle odzyskuj  równowag , a nawet zaczynaj  ta czy . To s  prawdziwe
dowody na uzdrawiaj c  moc muzyki, albo, mówi c dok adniej, na uzdra-
wiaj c  moc naszych reakcji na mi e wspomnienia.

Krótko rzecz ujmuj c, wkraczamy w z ot  er  zdrowia i uzdrawiania, któ-
rej losy w du ej mierze zale  od tego, jak ka dy z nas b dzie wykorzystywa
najpowszechniejsze, a jednocze nie najpot niejsze narz dzia, jakie mamy do
dyspozycji: codzienne prze ycia, proste wybory dotycz ce stylu ycia oraz
techniki zwi kszaj ce wiadomo . Tak naprawd  koncepcja ta si ga staro-
ytno ci. Adi Shankara, redniowieczny hinduski filozof, stwierdzi  kiedy ,
e ludzie si  starzej  i umieraj , bo widz , jak inni si  starzej  i umieraj .
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Cia oumys

Trzydzie ci lat temu lekarze sceptycznie podchodzili do koncepcji po czenia
cia a z umys em. Traktowali j  podejrzliwie, poniewa  w przeciwie stwie do
serca czy wirusa grypy umys  jest niewidoczny i niematerialny. Obecnie, dzi ki
dziesi tkom lat bada  nad tym, w jaki sposób mózg komunikuje si  z ka d  ko-
mórk  w organizmie, próba zidentyfikowania jakiegokolwiek procesu zachodz -
cego w ciele cz owieka, nieodbywaj cego si  pod nadzorem umys u, sta a si
prawdziwym wyzwaniem. Mózg, który kiedy  by  w adc  umys u, zosta  zdetro-
nizowany. „Umys ” jest rozproszony po ca ym Twoim ciele. Komórka serca albo
w troby nie my li w tradycyjnym rozumieniu tego s owa — u ywaj c s ów i zda
— ale nieustannie wysy a i odbiera z o one chemiczne komunikaty. Twój krwio-
bieg wraz z o rodkowym uk adem nerwowym tworzy superautostrad  infor-
macyjn  obejmuj c  50 bilionów komórek, które maj  jeden wspólny cel: pozo-
sta  przy yciu, cieszy  si  zdrowiem i mie  doskona  form . Ni ej wyja niamy,
jak w rzeczywisto ci wygl daj  drogi na tej informacyjnej autostradzie.

Ka demu studentowi medycyny, zarówno dzisiaj, jak i kilkadziesi t lat temu,
narz dy przedstawione na ilustracji s  dobrze znane i stanowi  dla niego podsta-
w  wiedzy medycznej. Za jaki  czas tekst dodany z boku b dzie takim samym
standardem. Wykszta cony lekarz b dzie musia  wiedzie  wszystko o „sygnali-
zuj cych cie kach”, które prowadz  do mózgu i z powrotem. To w a nie one
sprawiaj , e Twoje cia o stanowi jedn  ca o . Gdyby ka da komórka nie otrzy-
mywa a nakazów, co ma robi , oraz informacji o oko o 50 bilionach innych
komórkach, a tak e nie odgrywa a du ej roli w utrzymywaniu ca o ciowej rów-
nowagi organizmu, cz owiek nie mia by cia a — by by tylko zbiorem niezale nych,
oddzielnych komórek, takich jak te, które tworz  raf  koralow  albo meduz .

Dziesi tki lat bada  pomog y potwierdzi , e superautostrada informacyj-
na naprawd  istnieje. Najnowsze odkrycia pokazuj , jak wiele szkód wyrz dza
oddzielenie umys u od cia a. W tej ksi ce odrzucamy sztuczny podzia  mi -
dzy cia em a umys em. Prawid owe okre lenie powinno brzmie  cia oumys ,
z sensownych, biologicznych przyczyn. Substancje chemiczne obecne w mózgu,
które znamy pod nazw  neuroprzeka ników (s  to wa ne cz steczki odpo-
wiedzialne za prawid owe funkcjonowanie mózgu), mo na znale  wsz dzie
indziej w organizmie, w cznie z jelitami. To odkrycie, dokonane trzydzie ci
lat temu, wstrz sn o ca ym rodowiskiem medycznym i pos u y o jako paliwo
do eksplozji inteligencji.
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Oryginalne ród o ilustracji dzi ki uprzejmo ci Blake’a Gurfeina. Ilustracja: Digital Mapping Specialists.
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Nagle zrozumiano, e uk ad odporno ciowy, fizycznie odr bny od mózgu,
jest cz ci  rozleg ej sieci komunikatów chemicznych przekazywanych po ca ym
organizmie, które rywalizuj  z komunikatami wysy anymi przez mózg. Badacze
zacz li nazywa  uk ad odporno ciowy p ywaj cym mózgiem. Obecnie nie ma
ju  znaczenia to, e po czenie mi dzy cia em a umys em jest niewidzialne,
poniewa  na poziomie komórkowym jest inaczej. Mamy wystarczaj co du o
naukowych dowodów, by przekona  ka dego, e nastrój, przekonania, ocze-
kiwania, l ki, wspomnienia, predyspozycje, nawyki i stare uwarunkowania —
wszystkie skoncentrowane w umy le — s  kluczowe dla naszego zdrowia.

W ten sposób dochodzimy do sedna. Spo ród procesów, na które mo na
wp ywa  za pomoc  wiadomo ci, uzdrawianie jest najbardziej donios e.
Komórki ju  teraz wykorzystuj  w asn  posta  chemicznej wiadomo ci.
Uk ad odporno ciowy reaguje przez ca y czas, nieustannie monitoruj c sa-
mego siebie i czujnie wypatruj c ró nego rodzaju intruzów oraz innych za-
gro e  z zewn trz. Uk ad odporno ciowy jest równie samowystarczaj cy
i niezale ny jak bicie serca czy oddychanie. Ale odporno , b d ca nasz
wrodzon  reakcj  (o czym uczy si  ka dy student medycyny), ma pewn  luk .
Aby j  zidentyfikowa , zrób na chwil  przerw  i we  g boki oddech. Oto ta
luka w ca ej swojej okaza o ci. Oddychanie jest automatyczn , mimowoln
funkcj , ale w ka dym momencie mo emy wkroczy  i zamieni  j  w funkcj
w asnowoln . To samo dotyczy prawie wszystkich innych funkcji organizmu.
Mo esz wiadomie wywo a  reakcj  stresow , id c do kina na horror. Mo esz
zmieni  swój metabolizm, wicz c albo przechodz c na diet . A je li zdecy-
dujesz si  na intymne zbli enie z drug  osob , wywo asz istotne zmiany we
wszystkich powy szych obszarach (i nie tylko). Granica mi dzy tym, co si
dzieje automatycznie, a tym, co jest od nas zale ne, nie jest sta a. Nasze wybory
maj  znaczenie, dlatego tak wa ne jest uzdrawiaj ce „ja”. Cia o wie, co robi ,
eby przetrwa ; nasz  rol  jest nauczy  je, jak osi gn  doskona  form .
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