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Ksigzke dedykuje pacjentom, dzieki Rtorym poznatam
moc ludzkiego ducha.

Moim przyjaciotom i wspotpracownikom, Mitchowi Gaynorowi
i Lee Lipsenthalowi, ktorzy pomimo swojego krotkiego zycia
napetnili mnie magdrosciq i mitoscia.

Dedykuje jqg rowniez mojemu bratu Dominikowi
i kuzynowi Johnowi, Rtorzy nauczyli mnie celebrowac
kazdy dzien zycia.

Rauni Prittinen King, mojej przyjaciotce i kolezance z pracy,
ktora dzielita te samaq wizje, co ja, dziekRi czemu powstat system
opieki zdrowotnej bedacy esencjq nauki i wspotczucia.

Dedykuje jq takze wszystkim moim
wspotpracownikom, ktorzy majq w sobie na tyle odwagi,
aby opiekowac sie ludzmi i planetq i przywracac im zdrowie.
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Mimi Guarneri przez wiele lat podrézowata do najbardziej od-
leglych i zubozatych zakatkéw $wiata, aby tam otaczaé opieka
zdrowotna tych, ktérzy najbardziej tego potrzebowali. Jej szla-
chetna praca to co$ wigcej niz tylko ratowanie ludzkiego zycia
na kazdej z misji. Zdrowie tych ludzi to réwniez nasze zdrowie.
Ich zachowanie i metody przetrwania majg gleboki wplyw na
ogdlne zdrowie naszej planety, tak samo jak nasze nawyki. Jeste-
$my jednym $wiatem.

Rozpoczynajac swoja wlasna podréz ku optymalnemu zdrowiu,
pamigtaj, ze zdrowie cztowieka jest nieodtacznie zwigzane ze zdro-
wiem planety, ktére szybko i powaznie podupada. Od czterdziestu
lat jestem jednym z wielu gloséw ostrzegajacych spoteczenistwo
o zblizajacym si¢ kryzysie Srodowiskowym, ktéry zagraza calemu
$wiatu. Jedli chodzi o kwestie Srodowiskowe, jestesmy w tej chwili
na rozdrozu, a szczeg6lnym problemem sg zmiany klimatyczne.

To problem, ktérego dtuzej nie mozemy ignorowaé. Czas po-
matu nam si¢ koficzy. Planeta potrzebuje naszej pomocy juz teraz.

Zanieczyszczenie Srodowiska osiggnelo nienotowany dotych-
czas poziom i wciaz si¢ pogarsza. Przez ostatnie kilkadziesiat lat
nasz ekosystem przemawiat do nas na rézne sposoby: rekordowo
wysokie temperatury, niszczycielskie huragany i tajfuny, dotkli-
we susze, niespotykane dotad opady $niegu i tak dalej. Od lat
osiemdziesigtych ubieglego wicku letnia pokrywa lodowa na
Morzu Arktycznym zmniejszyta si¢ o ponad 30 procent. Te re-
kordy méwig nam, ze $rednia temperatura na $wiecie rosnie.
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Jesli do 2050 roku ten trend si¢ nie zmieni, ekosystem doswiad-
czy takiego ocieplenia planety, jak nigdy dotad w jego historii.
Pomatu wkraczamy na niezbadane obszary.

Rekordowe susze, ktére nawiedzily Kaliforni¢ w ostatnich la-
tach, oraz niekorzystny wplyw, jaki wywarly na ten jeden z najbar-
dziej technologicznie zaawansowanych regiondw $wiata, daja nam
do zrozumienia, ze wszyscy, a nie tylko biedne narody, jestesmy
podatni na drastyczne zmiany zachodzace w naszym klimacie.

Od dawna méwi si¢ o tym problemie, ale jak dotad niewiele
w tej sprawie si¢ robi. Tak dtugo zwlekamy z podjgciem konkret-
nych dziatan, ze jedli nie zrobimy niczego w ciggu nastgpnych
kilku lat — nie w ciagu nast¢pnych 50 lat lub nast¢pnych 10 lat,
ale kilku lat — to doprowadzimy ekosystem do ostatecznosci.

Co musi si¢ wydarzy¢, by$my si¢ w koricu przebudzili i po-
wiedzieli — do$¢? Problem czg¢éciowo polega na tym, ze wierzy-
my, iz powietrze, ktérym oddychamy, nalezy do wszystkich.
Gdyby powietrze w naszym domu byto zatrute, wezwaliby$my
kogos, aby je oczyscil. Ale kiedy powietrze na naszej planecie jest
zatrute, oczekujemy, ze kto$ inny si¢ tym zajmie.

Kiedy klimat na Ziemi zrobi si¢ zbyt goracy, ci bardziej uprzy-
wilejowani sposréd nas beda chroni¢ si¢ za pomocg klimaty-
zatoréw. Niestety na $wiecie w krajach tropikalnych zyje trzy
miliardy biednych ludzi, kt6rzy nie maja dostgpu do technologii
mogacej zmieniaé temperatur¢ w ich domach. Kiedy poziomy
moérz tak si¢ podniosa, ze woda zaleje cate wyspy, zbudujemy
sobie domy na gérach. Stracimy na to trochg pieni¢dzy, ale oca-
limy zycie. Wielu innych, jak tylko dotknie ich jeszcze jeden
huragan lub susza — zginie.
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To kwestia moralna i etyczna na bardzo wielu plaszczyznach.
Odziedziczylismy pickna planete. Kiedy bedziemy umierad,
przyszte pokolenie dostanie od nas w spadku zniszczona plane-
t¢ z duzym zanieczyszczeniem powietrza, zatrutymi oceanami,
zdewastowanymi lasami tropikalnymi, gérami bez pokrywy
$nieznej i lodowcdw i wymarlymi gatunkami zwierzat. Przyszte
pokolenia znajda si¢ w bardzo niekorzystnej sytuacji, poniewaz
zanieczyszczenie dwutlenkiem wegla ze spalania paliwa kopalnego
i wynikajace z tego zmiany klimatyczne mogg trwaé jeszcze przez
nastegpne tysiac lat. Beda si¢ wtedy zastanawiaé, dlaczego ignoro-
wali$my mocne argumenty naukowe i zalecenia, aby co$ z tym
zrobi¢. Koszta zwigzane z fagodzeniem nastgpujacych zmian sg
niskie w poréwnaniu z degradacja srodowiska, dlatego na pewno
nie beda uwaza¢ nas — swoich przodkéw — za ,inteligentne zycie”!

Od nas zalezy, co si¢ stanie: Czy przekazemy nastgpnemu po-
koleniu planetg bez skazy? Czy nadal bedziemy ja eksploatowad
do granic mozliwosci, z nadzieja, ze przyszle pokolenie bedzie
na tyle bystre, iz sobie z tym jako§ poradzi?

Istniejg rozwiazania tych problemdw, ale aby z nich skorzystac,
musimy w sposéb fundamentalny zmieni¢ swoje podejscie do
natury i siebie nawzajem i zacza¢ pracowa¢ dla wspélnego dobra.

Z powodu ubéstwa trzy miliardy ludzi jako paliwa do gotowa-
nia uzywaja krowich odchodéw, odpadkéw drewna lub rodlin.
Nie tylko jest to gléwne zrédlo sadzy, ale réwniez z tego powodu
kazdego roku umiera trzy miliony ludzi — przede wszystkim ko-
biety i niemowl¢ta. Zapoczatkowalem tak zwany Project Surya
(www.projectsurya.org), ktéry dokumentuje wplyw sadzy po-
chodzacej z gotowania na zdrowie i klimat. Rozwiazaniem tego
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problemu jest piec, ktéry w duzym stopniu zmniejsza poziom
emitowanej sadzy. Kosztuje on okoto siedemdziesigciu dolaréw
— kieszonkowe dla niejednego z nas, ale tamtym ludziom zaro-
bienie takich pieni¢dzy zajmuje okoto szesciu tygodni pracy.

Zatem w jaki sposéb kazdy z nas moze przyczynié si¢ do po-
zytywnej zmiany niosacej uzdrowienie?

Mozemy si¢ edukowaé i przekazywac swoja wiedze przy kazdej
okazji. Mozemy si¢ organizowa¢, aby wspdélnymi sitami chro-
ni¢ planete. Mozemy sponsorowaé wydarzenia charytatywne
i w trakcie nich u$wiadamia¢ ludzi o zmianach klimatycznych.
Mozemy podejmowad wazne kroki w celu redukgji ilosci konsu-
mowanej energii, dotyczy to jedzenia, ktére spozywamy, i pali-
wa, ktére wlewamy do swoich samochodéw. Wraz ze zmniejsza-
niem naszego zuzycia energetycznego moglibySmy stopniowo
przestawia¢ si¢ na wykorzystywanie energii odnawialne;.

Czy wiesz, ze spaliny z paliwa, ktére wlewasz do baku swojego sa-
mochodu, pozostaja w powietrzu przez setki, a nawet tysiace lat? Czy
wiesz, ze wyrzucane jedzenie jest trzecia najwicksza przyczyna global-
nego ocieplenia? Gnijace jedzenie wytwarza metan — naturalny gaz,
kt6ry pozostaje w Srodowisku przez 15 lat i jest drugim najwigkszym
sprawca zmian klimatycznych. Jedna trzecia jedzenia, keére produ-
kujemy w Stanach Zjednoczonych, jest marnowana. W sklepach wa-
rzywnych czy w naszych kuchniach, kiedy widzimy, ze jakis produke
brazowieje, wyrzucamy go. Co wigcej, produkcja migsa pochfania
duze ilodci energii. A poniewaz system trawienny kréw jest bardzo
stabo wydajny, caly czas emituja one metan do atmosfery.

Kazdego dnia mozemy dokonywa¢ matych zmian. Mozemy bra¢
krétsze prysznice i zakrecaé kran, kiedy myjemy z¢by. Mozemy
kupowa¢ jedzenie produkowane lokalnie, dzigki czemu zmniejsza
si¢ koszty i emisja spalin z cigzaréwek rozwozacych pozywienie po
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catym kraju. Mozemy przej$¢ na weganizm lub wegetarianizm albo
po prostu je$¢ mniej migsa. Wielu Amerykanéw zobowigzato si¢ do
jedzenia bezmigsnego positku raz lub dwa razy w tygodniu.

Pamigtaj, chronigc ziemie, chronisz réwniez swoje dzieci,
wnuki i dzieci swoich wnukéw. Zawsze si¢ staramy zostawié
swoim dzieciom tadny dom. Czy zatem nie powinni§my zabie-
ga¢ tak samo usilnie o to, aby zostawi¢ im planet¢ nadajaca si¢
do zycia, na ktérej beda mogly zbudowaé swéj dom?

Jesli chodzi o uzdrowienie planety, aby si¢ to mogto dokona,
musimy zaczaé¢ od uzdrowienia samych siebie. Juz dzi§ mozesz
zaczaé braé zdrowie w swoje rece, a pomoze ci w tym 108 peret
madrosci, przez ktére w tej ksiazce bedzie przeprowadzata cig
doktor Guarneri. Wiedz, ze kiedy jedziesz do pracy rowerem
lub idziesz tam na piechotg, to dla zdrowia planety robisz wtedy
tak samo duzo, jak dla wlasnego zdrowia. Jesli redukujesz ilo¢
spozywanego mi¢sa lub kupujesz jedzenie na miejscowych baza-
rach, zmniejszasz swéj odcisk weglowy. Kiedy przestajesz uzywad
plastikowych butelek z woda, tym samym przyczyniasz si¢ do
zmniejszania wielkosci wysypisk $mieci, a takze sam w mniej-
szym stopniu wystawiasz si¢ na dzialanie rodkéw chemicznych.
I tak dalej, i tak dalej. Kazda sugestia w niniejszej ksiazce przy-
bliza nas do spetniania marzenia o zdrowszej planecie.

» 10, co dotyczy kazdego z nas na poziomie osobistym, jest
w istocie uniwersalne” — méwi doktor Guarneri. Rozpoczynajac
swojg podréz, wez sobie jej stowa do serca.

— doktor Veerabhadran Ramanathan

Doktor Veerabhadran Ramanathan jest wybitnym profesorem nauk klima-
tycznych i atmosferycznych w Scripps Institution of Oceanography na Uniwer-
sytecie Kalifornijskim w San Diego oraz profesorem UNESCO od klimatu i poli-
tyki na Uniwersytecie TERI w Delhi. Jest réwniez cztonkiem Miedzyrzqdowego
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Zespotu do spraw Zmian Klimatu — sekeji Organizacji Narodéw Zjednoczonych,
ktérej w 2007 roku prayznano Nagrodg Nobla. W 2013 roku przez Organizacje
Narodéw Zjednoczonych zostat uhonorowany nagrodg Champion of the Earth
for Science and Innovation, a rok pdZniej magazyn Foreign Policy przyznat
mu tytut Global Thinker. Niedawno zostal cztonkiem rady Papieskiej Akade-
mii Nauk. Jego rolg jest przekazywanie papiezowi Franciszkowi informacji na
temat stabilnosci klimatu i zmian w nim zachodzqcych. Jest on takze wspdtor-
ganizatorem szezytu w Watykanie dotyczqcego zmian klimatycznych, ktéremu
bedzie przewodzit sekretarz generalny Organizacji Narodéw Zjednoczonych Ban

Ki-moon.
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Co by bylo, gdyby$ zbudzit si¢ pewnego ranka i zy! tak, jak za-
wsze o tym marzyle§? Jak by takie zycie wygladato? Albo jeszcze
lepiej, jak by$ si¢ czul, majac takie zycie? Czy mialtbys tyle rze-
czy materialnych, ile bys zapragnal, oraz niekoniczace si¢ Zrédto
energii? Czy bylby$ otoczony bogactwem, czy kilkoma bliskimi
przyjaciétmi i cztonkami rodziny? Idealne zycie nie moze by¢
pozbawione dobrego zdrowia i bliskich relacji z innymi ludzmi.

Utrzymywanie dobrego zdrowia powinno by¢ jednym z gtéw-
nych celéw naszego zycia. W koncu bez niego nie jeste$Smy w sta-
nie spozytkowa¢ naszego petnego potencjatu. Optymalne zdrowie
definiuj¢ jako $wiadoma pogori za funkcjonowaniem na najwyz-
szym poziomie, jaki tylko mozna osiagnaé. Wiaze si¢ to z utrzy-
mywaniem zdrowej réwnowagi na poziomie fizycznym, mental-
nym, emocjonalnym, duchowym, srodowiskowym i spotecznym.
Niektérym ludziom optymalne zdrowie kojarzy si¢ z mozliwoscia
wspigcia si¢ na Mount Everest. A dla innych to po prostu mozli-
wo$¢ robienia zakup6w, gotowania i dbania o wlasny dom.

Jako lekarz caly czas slysz¢ pacjentéw, ktdrzy méwia: ,Oddal-
bym wszystko, aby tylko odzyska¢ swoje zdrowie”.

W jaki spos6b mozemy zachowaé swoje zdrowie w $wiecie
pelnym obowiazkéw, wymogdw, sprzecznych informaciji i cier-
pienia? Odpowiedz jest prosta: metoda matych krokéw — by¢
moze nawet pojedynczych krokéw — ktére beda wiodly nas do
transformacji. Zadajac pytania. Edukujac si¢. Uczac si¢ o odzy-
wianiu i suplementacji. Zglebiajac swoja duchowos¢. Z kazdym
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krokiem wcielamy wiedz¢ w praktyke, az w koficu doprowadzi-
my do catkowitej przemiany naszego zycia.

Zacznijmy od wzigcia glebokiego oddechu i wypetnienia swo-
ich serc mitujaca dobrocig — dobrocia do siebie, bliskich i plane-
ty. Jezeli kiedykolwiek praktykowales joge, modlitwe glebi lub
medytacj¢ z przewodnikiem, twéj instruktor by¢ moze prosit cig
o zarecytowanie lub zaintonowanie $wigtego stowa, aby w ten
spos6b wyrwac ci¢ z gonitwy dnia i poméc ci skupié si¢ na chwi-
li obecnej. Tu zaczyna si¢ transformacja.

Osobiscie lubi¢ modli¢ si¢, uzywajac sznura modlitewnego
mala sktadajacego si¢ z koralikéw. Mala sktada si¢ ze 108 ko-
ralikéw, ktére stuza do liczenia mantr podczas medytacji. Moje
koraliki zrobione sa z peret — mocnych i picknych kamieni
szlachetnych o tajemniczych whasciwosciach leczniczych, ktére
przypominaja mi o tym, ze w kazdym nowym wyzwaniu kryje
si¢ pigckno. Perta powstaje z bélu i cierpienia. Kiedy do wngtrza
ostrygi dostaje si¢ ziarno piasku, ktére ja drazni, wtedy migczak
otacza cialo obce warstwami substancji wapiennej. Rezultatem
korficowym jest perfa. Perfa jest metaforg zycia.

Kiedy pod palcami czuj¢ doskonale gtadka powierzchnig kaz-
dej perly, zaczynam intonowaé i do§wiadczam stanu glebokiego
spokoju. Z kazdym oddechem, ktéry biore, wyczuwam zyciowa
site przeptywajaca przez wszystkie komérki mojego ciata.

Tradycje lecznicze, takie jak ajurweda i tradycyjna medycyna
chiniska, ucza nas o istnieniu w ciele siedmiu gtéwnych czakr lub
centréw energetycznych. Kazde z centréw kojarzone jest z okre-
$lonym stanem mentalnym, fizycznym lub emocjonalnym. Kie-
dy przeplyw energii w jednej lub wigcej czakr zostaje zabloko-
wany, moze to skutkowa¢ pojawieniem si¢ choroby przypisanej
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do danego centrum energetycznego. Kiedy czakry sa otwarte,
przez cialo przeplywa zdrowa energia, ktéra leczy i wzmacnia.

Nie jest niczym dziwnym, ze czwarta czakra — czakra serca— jest moja
ulubiona. W niej zamieszkuja: mitos¢, wspélczucie i przebaczenie.

Jako kardiolog potrafi¢ udraznia¢ zatkane arterie za pomoca
metalowych sprezynek zwanych stentami. Dzigki stentom przy-
wracany jest zdrowy przeplyw krwi do serca. Jest to zaréwno
procedura mechaniczna, jak i prawdziwy cud wspélczesnej me-
dycyny, co w swojej zawodowej karierze czynitam tysigce razy.

Jednak inaczej otwiera si¢ serce, jesli pozwalamy, aby to mi-
tos¢ i wspotczucie kierowaly naszymi decyzjami: jesli szanujemy
swoje ciala i planetg, poswigcamy czas przyjaciolom i bliskim,
angazujemy si¢ w sensowne przedsigwzigcia i pracujemy na
rzecz naszej spotecznosci oraz pozostajemy wierni naszym naj-
glebszym przekonaniom i warto$ciom.

Oto podstawa optymalnego zdrowia, ktére my, jako lekarze,
mamy przywilej wspiera¢ za pomocg zaawansowanej technologii
medycznej oraz madro$ci wszystkich globalnych tradycji leczni-
czych. Wierzg, ze istnieje wiele $ciezek prowadzacych do zdrowia
i uzdrawiania, a wszystkie one maja swéj poczatek w naszych
sercach — rozpoczynaja si¢ od pragnienia prowadzenia zycia,
ktére nie tylko stuzy naszemu przetrwaniu, ale réwniez prze-
budza nasza dusz¢, dodaje energii umystowi i karmi nasze ciato.

W niniejszej ksiazce prezentuje stworzony przeze mnie program,
ktéry porusza wiele aspektéw twojego zycia, poczynajac od jedze-
nia, relagji z innymi ludZmi, sposobu pracy i wypoczynku, poprzez
stres, ktdrego w zyciu doswiadczasz, az po sposéb, w jaki mozesz si¢
go pozby¢. Kazdy krok to nowa perta madrosci, pelniejsze otwarcie
na Sciezke zdrowia. Wez sobie te wszystkie 108 peret do serca.
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Zacznijmy od 108 peret i zrébmy pierwszy krok

Dlaczego 108 perel? Jak juz wspominatam, tradycyjny sznur
modlitewny mala sktada si¢ ze 108 koralikéw, ktére pomaga-
ja w liczeniu lub recytowaniu mantr, podobnie jak paciorki na
rézancu uzywanym przez katolikéw. Liczba 108 w hinduizmie,
gdzie modlitwa recytacyjna jest czgécia kazdego dnia (to samo
tyczy si¢ wielu innych kultur), uwazana jest za liczbg $wicta.

Kiedy bytam matym dzieckiem, uczono mnie modlitwy na ré-
zaricu, ale wtedy nie rozumiatam sity tkwiacej w tej prostej techni-
ce. Wiele lat pdzniej, w trakcie podrézy po Indiach nauczytam sig
intonowa¢ prosta mantr¢ na sznurze mala, ktéry od razu przypadt
mi do gustu. Trzymanie mali i recytowanie mantr pomagato mi si¢
skupic i pozby¢ zmartwieri. Nim dotarfam do 108 koralika, czutam
si¢ ozywiona, skupiona, a co najwazniejsze, bytam spokojna.

Kroki niniejszego programu sa tak skonstruowane, aby za-
pobiega¢ powszechnym chorobom i u$mierza¢ ich objawy,
wykorzystujac do tego nauke o zdrowiu. Przez caly ten proces
bedziesz proszony o to, aby wyobraza¢ sobie, ze jestes w dosko-
nalym zdrowiu, a twoje zycie wypelnia szczgécie i pomyslnosé.
Otrzymasz potrzebng wiedze, narzedzia i wsparcie, jakich po-
trzebujesz, aby to si¢ spetnito. WzbudZ w sobie intencj¢ dazenia
do zycia, o jakim zawsze marzyles. Jak ono wyglada? Jakie od-
czucia w tobie wzbudza?

Leczenie choroby po tym, jak juz ona wystapi, nie jest rozwiaza-
niem. Makroodzywianie i mikroodzywanie, suplementy, radzenie
sobie ze stresem, zwigkszona odporno$¢ i duchowo$¢ — to zaled-
wie kilka kluczowych komponentéw zdrowia i dtugowiecznosci.
Te perly naucza ci¢ wszystkiego, czego potrzebujesz, aby pozostaé
zdrowym na poziomie umystu, ciala i ducha. Kazdy krok jest
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prostym rozwigzaniem, ktére mozesz wcieli¢ w czyn, niejedno-
krotnie natychmiast.

Pamigtaj, kroki dostarczajg informacji, ktéra pogltebia $wia-
domos¢, natomiast weielanie kazdego kroku w praktyke wiedzie
do transformacji. Nie prébuj zrobi¢ tych wszystkich krokéw
naraz. Niektére z nich bedg proste, inne z kolei beda dla ciebie
wigkszym wyzwaniem. Po przeczytaniu opisu kazdego kroku
zastandéw si¢, jak méglbys go zastosowaé w swoim codziennym
zyciu, a dopiero potem przechodz do kolejnego. Nim si¢ zorien-
tujesz, 108 peret madrosci bedzie wspieraé ci¢ w twojej podrézy
ku wyzdrowieniu i lepszemu samopoczuciu.

< 2
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Mocno wierzg w to, ze w wychowaniu dziecka ,,bierze udziat cala
wioska”. Ta wioska moga by¢ rodzice lub dziadkowie albo — jak
bylo w moim przypadku — liczna rodzina wielopokoleniowa.
Wioska sg réwniez nasi sasiedzi, nauczyciele, lekarze, przewodni-
cy duchowi i przyjaciele. Wioska ma sil¢ zranienia lub wyleczenia.

Wigkszos¢ ludzi instynktownie wyczuwa, ze silne i glebokie
wigzi spoleczne s wazne dla naszego szczgécia i dobrego samo-
poczucia. Dzigki nim czujemy si¢ lepiej i maja one na nas ko-
rzystny wplyw. Badania to potwierdzaja.

Nasze pierwsze relacje — mowa tu o relacjach z rodzicami
i cztonkami rodziny — maja istotny wptyw na nasze zycie. Z wie-
kiem poszerzamy sie¢ swoich znajomosci poza rodzing. Do tej
sieci dodajemy kolegéw i kolezanki z klasy, wspétpracownikéw,
partneréw lub partnerki, me¢zéw i Zony — oni wszyscy odgrywaja
role w tym, kim jeste$my i kim si¢ stajemy.
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60. Zaakceptuj swojq przesztosé, aby zmieni¢ swojq
przysztos¢

»Plastyczno$é mézgu” to zdolno$¢ mézgu do zmiany w rezul-
tacie stymulacji go przez $rodowisko. Negatywny wplyw §ro-
dowiska w dziecifistwie — na przyklad uzaleznienie rodzicéw,
zaniedbywanie lub zngcanie si¢ — moze pdzniej by¢ przyczyna
odczuwania toksycznego stresu i mie¢ wplyw na ekspresj¢ ge-
néw. Relacje pelne agresji i zaniedbania moga by¢ przyczyna
leku i mniejszej odpornosci, natomiast relacje pozytywne ucza
dzieci, jak kontrolowa¢ emocje i radzi¢ sobie ze stresem. Ozna-
cza to, ze nasze wezesne doswiadczenia moga by¢ biologicznie
zakorzenione w naszych moézgach i ciatach i mie¢ dtugotrwaly
wplyw na nasze zachowanie.

Wiele lat temu Vincent Felitti, lekarz z San Diego, dokonat nie-
oczekiwanego odkrycia, a bylo to w czasie, kiedy kierowat klinika
Kaiser Permanente. Zauwazyt, ze wiele oséb, ktére w pdzniejszym
zyciu wpadaly w jakie$ uzaleznienie, mialo cigzkie dzieciristwo.
To odkrycie stato si¢ podstawa dla badania Adverse Childhood
Events, podczas ktdrego przygladano si¢ ponad 18 tysiacom oséb.
Zauwazono, ze im wigkszej traumy doswiadczyto jakie$ dziecko,
tym wigksze istniato ryzyko, ze w wieku $rednim bedzie od cze-
go$ powaznie uzaleznione. Drzieci, ktére byly wykorzystywane
seksualnie, byly swiadkami ktétni w domu, widzialy, jak rodzice
uzywali przemocy fizycznej wzgledem siebie lub trafiali do wigzie-
nia, maja w pdzniejszym zyciu wigksze sklonnosci do wpadania
w natogi zwigzane z jedzeniem, alkoholem czy narkotykami.

Obecno$¢ negatywnego srodowiska w czasie wieku dziecigce-
go moze mie¢ wplyw na zdrowie i zachowanie danej osoby przez
dziesigciolecia — jesli ta osoba na to pozwoli. Cho¢ nietatwo
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pogodzi¢ si¢ z traumatyczng przesztoscia, jednak jest to pierwszy
krok ku zmianie swojej przysztosci. Jak przekonamy si¢ o tym
w dalszej czesci ksiazki, akceptacja i przebaczenie s niezwykle
istotne, aby méc si¢ uwolnié i i$¢ w zyciu naprzéd.

Twoje dziecinstwo ma wplyw na twéj dorosty mézg

Te osiem doswiadczen z wczesnego dziecinstwa moze miec

wplyw na twojg plastyczno$¢ mézgu do pdznych lat zycia. :
e Konsumpcja alkoholu przez matke w czasie cigzy lub |
w okresie karmienia piersia. !
o Narkotyki (réznego rodzaju, w tym leki na recepte) brane .
przez matke lub dziecko.

e Poziom stymulacji motorycznej i sensorycznej dziecka. ]
e  Stres. :
e Uwalnianie hormonoéw ptciowych w czasie dojrzewania. 1
: o Zdrowelubniezdrowe przywigzanie do rodzicéw i opiekunow. |

* o Dieta.
e Interakcje miedzyludzkie.

61. Przyjrzyj sie ponownie zachowaniom,
ktorych nauczytes sie od rodzicow

Relacja z opiekunami w czasie okresu dorastania moze mie¢ za-
sadniczy wplyw na nasze zdrowie nawet dtugo po tym, jak si¢
usamodzielnimy.

W trakcie badania Harvard Mastery of Stress Study przez 35
lat kontrolowano 126 studentéw plci meskiej, aby sprawdzié,
czy ich relacje z rodzicami mialy jakikolwiek wplyw na ich
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choroby w §rednim wieku. Poproszono ich, aby opisali swoje
relacje z rodzicami w jeden z czterech podanych sposobéw: Czy
byla to bliska relacja? Czy byta ciepta i przyjacielska? Czy byta
jedynie znosna? Czy byta napigta i zimna? Wyniki badania byty
niesamowite. U stu procent mezczyzn, ktérzy powiedzieli, ze
ich relacja z rodzicami byta napigta, 35 lat pdzniej zaistniato
powazne ryzyko wystapienia, na przyktad: choroby wiericowej,
raka, nadci$nienia, wrzodéw albo probleméw alkoholowych.

Zupelnie inaczej przedstawiata si¢ sytuacja u tych mezczyzn,
ktérzy opisali swoja relacj¢ z rodzicami jako ciepla i bliska. Tylko
u 47 procent z nich (a zatem u mniej niz polowy w poréwnaniu
z pierwsza grupa) zaistniato ryzyko wystapienia powaznej choroby.

Od naszych rodzicéw uczymy sig, jak jes¢ i jak dba¢ o na-
sze ciala. Uczymy si¢ wartoéci i duchowych wierzen. Uczymy
si¢ optymizmu lub pesymizmu. Uczymy sig, jak sobie radzi¢,
kiedy nie wszystko idzie tak, jak by$my tego chcieli. Jesli robisz
si¢ zly, wycofany i przygnebiony, gdy doswiadczasz konfliktéw
lub rozczarowania, to bardzo mozliwe, ze twoi rodzice tak samo
reagowali na konflikt i rozczarowanie. Jezeli twoi rodzice radzili
sobie z negatywnymi sytuacjami w bardziej pozytywny sposéb,
ty prawdopodobnie tez bedziesz podobnie reagowa.

Wypisz sobie, jakie sa twoje cechy i zachowania i ktére z nich
chcialby$ zmieni¢. Czy robisz si¢ zty lub sfrustrowany, kiedy ktos
nie podziela twojego zdania? Czy prébujesz zakonczy¢ rozmowe
ze swoja druga potéwka, podnoszac glos? Czy w swojej glowie
ciagle powtarzasz mantre, ze nie jeste$ wystarczajaco dobry? Wy-
petnia cig strach czy rado$¢? Czy szklanke widzisz do potowy pu-
sta, czy do potowy pelna? Ufasz ludziom? Jestes cierpliwy? Jestes
opiekuriczy? Czy przytulenie kogo$ nie sprawia ci problemu?
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Teraz pomysl o swoich opiekunach i o tym, jak bytes wycho-
wywany — unikaj osadzania, na tyle, na ile mozesz. Zréb list¢ cech
i zachowan, ktére ci si¢ podobaly lub nie podobaty u twoich opie-
kunéw. Do kogo jestes najbardziej podobny? Do mamy, do taty
czy do kogos z dalszej rodziny? Czego nauczyles si¢ od tej osoby?
Czy te lekeje i si¢ na co$ przydaja? Jesli zachowujesz si¢ w pewien
wyuczony sposéb i cheiatbys to zmienié, pracuj nad tym. Rozpo-
znanie zachowania i uznanie go za cechg, ktérg mozna w swoim
zyciu zmieni, to pierwszy krok ku transformacgji. Jesli podziwiasz
jakies zachowania u innych, sprébuj wyrobi¢ je w sobie.

Jak wyznat kiedy$ Gandhi: ,,BadZ zmiang, ktdra pragniesz uj-

rzeé w $wiecie”.

62. Stworz ,plemie”

Dorastalam w jednej z takich rodzin, gdzie trzy pokolenia miesz-
katy pod jednym dachem. M¢j dziadek spedzat czas w kuchni
— caly dzien gotowat dla reszty rodziny. W poblizu tez zawsze
mieliémy ciocie, kuzynéw i innych krewnych. Tego rodzaju ro-
dzina wielopokoleniowa mieszkajaca ze sobg w jednym domu
jest czyms$ typowym we Wloszech. Osobiscie wierze, ze posiada-
nie ,plemienia” sktadajacego si¢ z cztonkéw rodziny i przyjaciét
ma niezwykle korzystny wplyw na zdrowie.

Jednym z najlepszych przyktadéw, kedry przedstawiam moim
pacjentom, jest badanie przeprowadzane we wczesnych latach
sze$édziesiatych ubieglego wieku na ludziach zyjacych w matym
miasteczku Roseto w Pensylwanii. Osiedlito si¢ tam wielu wlo-
skich imigrantéw. Po jakim§ czasie epidemiolodzy zauwazyli,
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ze ludzie zyjacy w tym miasteczku znacznie rzadziej umierajg
na zawaly serca niz mieszkaricy sasiedniego Bangor. Jednak
naukowcy nie rozumieli, dlaczego tak si¢ dziato, zwlaszcza ze
mieszkaricy Roseto palili papierosy, mieli cukrzyce i wysoki po-
ziom cholesterolu. Dlaczego Roseto bylo takie wyjatkowe?

Kiedy badacze zglebili sprawe bardziej, zauwazyli, ze w wielu
domach w Roseto mieszkaly rodziny wielopokoleniowe: dziadko-
wie, rodzice i ich dzieci — wszyscy pod jednym dachem. Oprécz
tego pielegnowali tradycyjne wartosci i byli bardzo religijni. Ca-
tymi rodzinami jedli positki i razem chodzili do kosciota. Te ,ple-
miona” byly ze soba bardzo zzyte i nawzajem si¢ wspieraly.

Ostatecznie rzadkie wystgpowanie atakéw serca posrdd tej
spolecznosci badacze przypisali bliskim wigzom rodzinnym
i spotecznym. Zjawisko to nazwali Efekt Roseto.

Przez nastgpne 50 lat caly czas obserwowali sasiadujace obok
siebie spolecznosci. Kiedy poréwnali karty zgonéw mieszkancéw
Roseto i Bangor z lat 1935-1985 spostrzegli, ze przez pierwsze 30
lat ludzie z Roseto rzadziej umierali na zawat serca, jednak pézniej
zdarzalo si¢ to coraz czgéciej. W latach siedemdziesiatych mlodsze
pokolenia zaczely si¢ wyprowadzad i z czasem wielopokoleniowe
rodziny mieszkajace pod jednym dachem przestaly istnie¢. Kiedy
cztonkowie rodziny przenosili si¢ do innych spolecznosci, czgsto-
tliwo$¢ wystgpowania atakéw serca wéréd bylych mieszkaricéw
Roseto zréwnata si¢ z czestotliwoscia atakéw serca spotecznosci,
w ktérych obecnie zyli. W polowie lat osiemdziesiatych zjawisko
o nazwie Efekt Roseto catkowicie zanikto.

Jedno z moich ulubionych badari zostalo opublikowane
w 1997 roku w The Journal of the American Medical Association.
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Do dzi§ owo badanie stanowi silny argument za utrzymywa-
niem bliskich wigzi spolecznych. Inne badanie polegalo na tym,
ze w jamie nosowej 276 zdrowych ochotnikéw umieszczono
wirusa odpowiadajacego za wywolywanie przezigbienia. Potem
poproszono ich, aby wymienili 12 réznych rodzajéw znajomo-
$ci, ktére utrzymywali w swoim zyciu. Okazalo sig, ze u ochot-
nikéw z najmniejsza liczba wigzi spotecznych prawdopodobien-
stwo wystapienia choroby, w tym wypadku przezigbienia, byto
cztery razy wigksze niz u pozostalych.

Ostatnimi czasy sprawdzono efekt metody redukeji stresu
opartej na uwaznosci i terapii grupowej na kobietach dotknie-
tych depresja, ktérym udato si¢ wyleczy¢ z raka piersi. W po-
réwnaniu z kobietami bedacymi pod zwyczajowa opieka, u tych
z grupy interwencyjnej dtugo$¢ telomeréw pozostata taka sama.
Dtlugos¢ telomerdw jest kojarzona z dtugowiecznoscia, a takze
prawdopodobiefstwem wyleczenia si¢ z raka piersi.

Jesli nie masz ,,plemienia’, na ktérym moglbys si¢ wesprzed,
znajdz sobie spotecznos¢, z ktdra bedziesz czut wigz. Weale nie
musi to by¢ duza grupa, nawet kilku bliskich przyjaciét lub
powiernikéw moze w znacznym stopniu wplynaé na twoje
zdrowie. Wielu moich pacjentéw nawigzuje przyjaznie w swo-
jej duchowej spolecznosci. Inni dotaczaja do klubéw takich jak
Rotary, ktérych celem jest stuzba na rzecz innych. Czy jest cos,
co przyciaga twoja uwage — moze klub mitosnikéw pséw lub
praca w charakterze wolontariusza? Jesli wstydzisz si¢ dotaczy¢
do nowej grupy, pamigtaj, ze wigkszo$¢ innych oséb tez si¢ wsty-
dzi. Zach¢cam cig, abys jednak zaryzykowat.
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63. Znajdz mitos¢. Moze ocalié ci zycie

Nie ma wickszej emogji niz mito§¢. Ona sprawia, ze warto zy¢,
a do tego moze pomdc ci zy¢ dtuzej. The American Journal of Me-
dicine opublikowat badanie przeprowadzane na grupie 10 tysigcy
mezczyzn, u ktdrych istniato ryzyko wystapienia choroby serca.
Na poczatku badania zapytano ich, czy czujg si¢ kochani przez
swoje zony. Pig¢ lat péZniej u tych mezczyzn, ktdrzy odpowiedzie-
li, ze zony okazuja im mitos¢, wspdlczynnik zachorowalnosci na
chorobe niedokrwienng serca byt o 50 procent nizszy, niz u tych,
ktérzy odpowiedzieli, ze nie czujg si¢ kochani przez swoje zony.

W innym badaniu, ktére przeprowadzano na ponad 9 tysia-
cach brytyjskich urzednikach administracji padstwowej, bada-
cze przygladali si¢ zwiazkowi pomigdzy nieszczgsliwymi matzeni-
stwami a chorobg serca na przestrzeni 12 lat. Doszli do wniosku,
ze nieszczgsliwe matzeristwa, gdzie czgsto obecna jest spora daw-
ka stresu, prowadza do ponad 34 procent wigcej incydentéw
sercowo-naczyniowych — bez wzgledu na ptec i status spoteczny.

Dlaczego dobre zwiazki s tak wazne dla zdrowia? Jeden z po-
wodéw moze by¢ taki, ze bliski, peten mitosci zwiazek z druga
osoba pozwala nam mie¢ powiernika, ktéry przydaje si¢ zwlasz-
cza w czasie, kiedy doswiadczamy stresu. Dzigki zwiazkom
z innymi ludZzmi mamy z kim p6js¢ do restauracji na kolacje,
wyjecha¢ w podréz lub wybraé si¢ na film do kina. Ludzie
w malzeristwie lub ci, ktdrzy majg powiernika, zyja dtuzej, niz
ci, ktérzy nie maja nikogo lub nie majg si¢ komu zwierzy¢. Je-
stesmy ludZmi, a cz¢dcig naszego zycia jest mie¢ cel i poznawad
drugiego czlowieka.

Jednak twoje zwiazki mitosne wcale nie musza ograniczaé si¢

do cztowieka. Na przyklad Matka Teresa kochata Boga. Jej mitos¢
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do Boga i dostrzeganie boskosci w kazdym cztowieku sprawily, ze
zaczela zajmowad si¢ chorymi i potrzebujacymi. Umilowata site
wyzsza i poprzez t¢ mito$¢ byta w stanie zmieni¢ $wiat.

Dla innych zwierzgta moga by¢ Zrédtem bezwarunkowej
miltosci. Wiele lat temu opiekowalam si¢ kobieta, ktéra byta
samotna i przygnebiona, stracita wolg zycia i miata ztamane ser-
ce. Zalecitam jej niezwykle lekarstwo: adopcje psa. Wzicha sobie
mojg sugesti¢ do serca i zaadoptowala psa o imieniu Shadow
— byl to cudowny szczeniak pudelek. Od tamtej chwili zawsze
miata go przy sobie. Kazdego dnia chodzili na spacery, podczas
ktérych ona miala okazj¢ poznawania nowych ludzi w parku.
Powoli jej depresja zaczeta ustgpowad. To niesamowite, jak jeden
maly szczeniaczek potrafi da¢ tyle radoéci. ,Mam teraz pow6d
do zycia, doktor Guarneri” — powiedziata mi kiedys. ,Shadow
dodaje mi sit”.
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Wiele starozytnych kultur wierzylo, ze mysli sa zywa forma energii,
ktéra na zawsze pozostaje w swiadomosci. Nasze mysli maja wplyw
nie tylko na nasze samopoczucie, ale réwniez na ludzi znajdujacych
si¢ obok nas. Mysli pozytywne dodaja sil, podczas gdy negatywne
moga by¢ bardzo szkodliwe. Mocno wierzg, ze tak whasnie jest.

Jedna z moich ulubionych ksiazek jest ksiazka Czzery umowy
autorstwa Don Miguela Ruiza. Pierwsza umowa méwi: ,,badz
nieskazitelny w stowach”. Wedtug mnie ta madra rada glosi, aby
si¢ zastanowi¢, zanim si¢ co$ powie. A kiedy juz si¢ co$ powie,
niech bedzie to oparte na prawdzie i ma konkretng intencje,
poniewaz — jak wierzyli starozytni — energia i sita twoich mysli
i stéw nigdy nie znika i przynosi mito$¢ lub cierpienie w zalez-
nosci od tego, co powiesz.

Kiedy nasze mysli sa negatywne i bolesne, na przyktad pet-
ne nienawisci, gniewu, zazdroéci lub chciwosci, wtedy réwniez
nasze cialo, umyst i duch odczuwajg wplyw tych negatywnych
emocji. Kiedy mamy negatywne mysli i do§wiadczamy ztych
emocji, takich jak gniew i nienawi$¢, nasze ciato reaguje tak,
jakby szto na bitwe, i zalewa nasz krwiobieg hormonami stresu.
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Z drugiej strony ci, ktdrzy mysla pozytywnie, nie doswiadczajg
tych negatywnych konsekwencji. W istocie takie osoby rzadziej
zapadaja na depresje, sg bardziej odporne na powszechne infek-
cje i wystepuje u nich mniejsze ryzyko $mierci z powodu choréb
ukladu krazenia. Wierzg, ze to, o czym myslimy, rozrasta si¢ —
im wigcej uwagi skupiamy na danej mydli lub idei, tym wigksze
prawdopodobieristwo, ze si¢ ona zamanifestuje. Pozytywne my-
Slenie zwigksza zdolno$¢ radzenia sobie w stresowych sytuacjach,
co z kolei redukuje negatywny wplyw hormonéw stresu na zdro-
wie. W skrécie: pozytywne myslenie odmieni twoje zycie.

W znakomitej ksiazce Umrzec by stac si¢ sobg Anita Moorja-
ni pisze, jak to jest by¢ prawdziwie przebudzonym i istnieé
jako czysta $wiadomo$é. Po wybudzeniu si¢ ze $pigczki Anita
spontanicznie przeszta z 4. stadium chloniaka w fazg remisji.
W czasie do§wiadczenia $mierci zdata sobie sprawe, ze jej strach
przed rakiem po czgéci przyczynit si¢ do wystapienia choro-
by. Opisuje, jak jeszcze przed ustyszeniem diagnozy lekarskiej
robita wszystko, co mogta, aby ustrzec si¢ przed rakiem: jadta
zdrowe jedzenie i duzo czytala o tym, jak zapobiec wystapieniu
tej choroby. W czasie dos§wiadczenia $mierci zrozumiata, ze jej
strach, zmartwienia i umniejszanie swojej wartosci miaty wplyw
na rozwdj choroby, a wyleczenie moze jej przynie$¢ mitos¢ do
samej siebie. Kiedy obudzita si¢ ze $piaczki, zdala sobie sprawe,
ze jest zdrowa, cho¢ oczywiscie jej ciato fizyczne musiato jeszcze
dojrze¢ do tego, co sobie uswiadomita.

Nasze mysli i wierzenia maja niezwykla moc. Do jednych
z najbardziej intrygujacych badai majacych na celu sprawdze-
nie sity wigzi umysl-cialo naleza te przeprowadzane na polu
placebo. Stowo placebo odnosi si¢ do kazdej formy leczenia,
w trakcie ktérego pacjenci wierza, ze sa poddawani korzystnej
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dla nich terapii lub przyjmuja $rodek leczniczy, a w rzeczywi-
sto$ci dostajg co$, co nie ma zadnych sprawdzonych wlasciwo-
$ci uzdrawiajacych.

Bardzo interesujace badanie opublikowano w journal of Affec-
tive Disorders, ktérego celem byto sprawdzenie wplywu psycho-
terapeuty w leczeniu pacjentéw z depresja. Jedna grupa bada-
nych otrzymala placebo, a druga — aktywny lek, ale do réznicy
w rezultatach tak naprawde przyczynili si¢ terapeuci. Placebo
podawali troskliwi i wspélczujacy terapeuci, podczas gdy praw-
dziwy lek byt przepisywany przez terapeutéw, ktérzy nie wyka-
zywali wielkiego zatroskania pacjentami. Okazalo sig, ze placebo
w rekach wspétezujacych i troskliwych lekarzy dziatato lepiej niz
terapia farmaceutykami zapisywanymi przez mniej wspélczuja-
cych lekarzy.

64. Odpedzaj negatywne mysli

Kiedys, w trakcie podrézy na wyktad, zatrzymatam si¢ w pick-
nym le$nym kurorcie w stanie Wisconsin. Byta zima i padat
$nieg pokrywajacy galezie biatym, delikatnym puchem. Wy-
obraz sobie, ze wygladasz przez wielkie okno i widzisz drzewa,
na ktérych znajduje si¢ $wiezy, bialy $nieg, a z nieba lecq ptatki
$niegu, ktére tworza na ziemi bialy dywan. Jednak kiedy ja wyj-
rzalam przez okno, to nie widziatam zadnego pigckna. Zamiast
tego myslatam sobie, ze lotnisko bedzie zamknigte i bed¢ miata
problemy z dostaniem si¢ do San Diego: O nie, tylko nie burza
Sniezna! Utkng przez nig w Wisconsin.

Kiedy tak stalam pograzona w negatywnych myslach, przy-
gladajac si¢ padajacemu $niegowi, do okna zblizyta si¢ mioda
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kobieta ze swoim chlopakiem. Ona réwniez zatrzymala si¢, aby
wyjrze¢ przez okno i popatrze¢ na to, co mi przysparzato udreki,
tyle ze ona zachwycila si¢ tym, co zobaczyla. ,,O rany, jakie to
pickne” — powiedziata.

Jej stowa natychmiast przeniosty mnie do rzeczywistosci. Bez
watpienia musiatam zmieni¢ swéj sposéb myslenia. Podczas gdy
moje ciato produkowato hormony stresu, jej produkowato hor-
mony mitosci.

Wigkszos¢ naszych mysli wyraza jedng z dwoch emocji: mitosé
lub strach. Mysli pozytywne, takie jak wspéiczucie, empatia i ra-
do$¢ sa rozszerzeniem emocji mitosci, podczas gdy mysli negatyw-
ne, takie jak gniew i nienawis¢, biora si¢ ze strachu. Moja reakcja
oparta byla na strachu: jak dotre do domu? Kto zajmie sie moimi
pacjentami? Zatrzymaj si¢ i naucz si¢ wstuchiwaé w , tasmy”, ktére
puszczasz w swoim umysle, i stani si¢ Swiadom swoich negatyw-
nych mysli. Mozesz nawet nosi¢ ze soba maly notes, aby spisywa¢
w nim swoje negatywne mydli i to, co je wywoluje. Za kazdym
razem, kiedy masz negatywna mysl, zréb sobie przerwe. Zapytaj
sam siebie: ,,Czego ja si¢ boje? Czy jest jaki$ sposéb, aby zmieni¢
swoja reakcje?”. Odpowiedzi mogg cig zdziwic.

Oproécz tego zacznij zwracaé uwage na to, kim sg twoi przy-
jaciele. Czy w pracy przebywasz w towarzystwie malkontentéw?
Czy kiedy si¢ z nimi spotykasz, skupiacie si¢ na rozmawianiu
o negatywnych aspektach ludzi, polityki i réznych sytuacji?
Moja babcia zwykta méwié: ,,Pokaz mi, kim sa twoi przyjaciele,
a ja powiem ci, kim ty jestes”.

To zupelnie normalne, ze od czasu do czasu dajemy upust swoim
emocjom, kiedy jestesmy sfrustrowani lub smutni. Zazwyczaj to
pomaga nam czu¢ si¢ lepiej. Ale jezeli si¢ nad nimi rozwodzimy,
albo jeszcze do tego pozwalamy, aby inni doktadali si¢ do naszej
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zgryzoty, to tak naprawde pogarszamy sytuacj¢ zamiast polepszad.
Postaraj si¢ przestawac z ludzmi, ktdérzy nie poteguja twoich nega-
tywnych mysli i uczu¢. Nie masz pojecia, w jak wielkim stopniu
tacy ludzie wplywaja na twéj sposéb myslenia.

Dzigki zmianie swoich mysli zmieniamy swoje zycie. Zapa-
migtaj sobie t¢ jedna, prosta mantre: , Wiasciwe mysli, wlasciwe
uczynki, wlasciwe dzialanie”.

65. Méw tak na tak: Wzbudzaj pozytywne emocje

Mysle, ze wigkszo$¢ ludzi intuicyjnie wyczuwa, iz pozytywne my-
$li i emocje sa dobre dla ich zdrowia. Jednak nalezy zapamigta¢,
ze istnieje subtelna réznica pomigdzy mysleniem o pozytywne;j
emodji a jej faktycznym do$wiadczaniem lub odczuwaniem. Na
przyktad, kiedy myslisz o mitosci, to mysli te w danej chwili moga
wywola¢ u§miech na twojej twarzy lub sprawi¢, ze bedziesz czut
si¢ szezgsliwy. Ale odczuwanie mitosci moze wiazad si¢ z silniej-
szymi korzy$ciami fizycznymi. Pomysl o swoim nowo narodzo-
nym dziecku, wnuku lub ulubionym zwierzatku. Jakie odczucia
w twoim ciele wywotuje mitos§¢, ktéra darzysz kazda z tych istot?

Pozytywne mysli i emocje pozwalaja nam jasniej mysleé, by¢
bardziej kreatywnymi, rozwiazywaé powazniejsze problemy,
a nawet poprawia¢ nasze relacje i wyniki w pracy. Natomiast
wierzenia i my$li negatywne dzialaja w zupelnie przeciwny spo-
s6b — ograniczajg nasz potencjat.

Naukowcy z HeartMath Institute przeprowadzili wiele inte-
resujacych badari majacych na celu zglebi¢ relacje wystepujaca
pomiedzy sercem a mézgiem. Odkryli, ze serce pozostaje w cia-
glym kontakcie z mézgiem, ktéremu dostarcza informacji ze
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srodowiska. Serce wysyla do mézgu sygnaly — przypomina to
system ostrzegawczy. Ludzki wzorzec zmiennosci rytmu zatoko-
wego (réznica w czasie pomiedzy uderzeniami serca) jest mar-
kerem autonomicznego ukladu nerwowego. Kiedy zmienno$¢
rytmu zatokowego jest niska, wtedy wystepuje wicksze ryzyko
ataku serca lub naglej $mierci sercowej. Niska zmiennos¢ ryt-
mu zatokowego wskazuje, ze autonomiczny uktad nerwowy jest
nieelastyczny — ten wzorzec dostrzegany jest u 0séb z zaawanso-
wang chorobg serca lub do$wiadczajacych stresu. Kiedy wzorzec
zmiennosci rytmu zatokowego jest chaotyczny, mézg rejestruje
t¢ informacje jako zagrozenie i natychmiast powiadamia auto-
nomiczny uklad nerwowy, aby zacza¢ uwalnia¢ hormony stresu.

Dobra wiadomo$¢ jest taka: zmienno$¢ rytmu zatokowego
mozna poprawi¢ za pomoca serii prostych technik, ktére nie tyl-
ko wplyna na twdj sposéb oddychania, ale réwniez zmienia twoj
wzorzec myslowy. Mozesz doswiadczy¢ tego juz teraz, wykorzy-
stujac technik¢ HeartMath zwang oddychaniem sercem, o kt6-
rej wspominatam w Perle 46. W trakcie oddychania zauwazysz,
ze ciato bedzie przechodzi¢ od stanu wspélczulnego, czyli po-
budzonego, do stanu parawspétczulnego, czyli zrelaksowanego.
Twéj wzorzec zmiennosci rytmu zatokowego ulegnie poprawie
i stanie si¢ bardziej spdjny, zorganizowany. Sygnaly wysytane
przez serce do moézgu przekaza, ze wszystko jest w porzadku.
W rezultacie bedziesz miat lepszy dostgp do wyzej funkcjonuja-
cych obszaréw mézgu, a skutkiem tego bedzie poprawa pamigci
i sprawniejsze podejmowanie decyzji, zwigkszona wydajnos¢ na
egzaminach, lepsza jako$¢ snu oraz mniejsze odczuwanie bélu
i leku. Ta prosta, a jednak skuteczna technika moze mie¢ glebo-
ki wplyw na samopoczucie, zaréwno fizyczne, jak i psychiczne.
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Oto kolejny prosty trik: kiedy zauwazysz, ze twéj umyst zaczy-
na skupiac si¢ na negatywnej mysli, sprébuj mysle¢ o czyms pick-
nym i inspirujacym, na przyklad o twoim szczeniaczku, koniu,
nowo narodzonym dziecku lub wnuku. Z chwila, gdy twéj umyst
przyjmie negatywna mysl, wyobraz sobie pickne zlote drzwi,
posrodku ktérych znajduje si¢ duzy ztoty klucz. Kiedy zaczniesz
przekreca¢ w zamku ten ztoty klucz, mysl pozytywnie i czuj, jak
emocja mitosci i wdzigeznosci obmywa cale twoje ciato.

66. Wyrob w sobie nawyk odczuwania wdziecznosci

Kiedy po raz ostatni zatrzymales si¢ i pozwolites sobie na odczu-
wanie wdzigcznosci za co$, co jest obecne w twoim zyciu? Nie
mam na mysli wdzigcznosci za prezent, ktdry keos ci dat na uro-
dziny, czy wdzigcznosci za to, ze sasiad podlat ci kwiaty. Méwig
tutaj o glebokiej i szczerej wdzigeznoscei, ktdra rodzi si¢ z uswia-
domienia sobie i z doceniania czegos, co prawdopodobnie bie-
rzesz za pewnik, jak na przyktad to, ze budzisz si¢ kazdego ranka
i jeste$ zdrowy, albo ze budzisz si¢ w cieptym i przytulnym 16zku
w tadnym domu, a nie gdzie$§ pod mostem czy na zimnej ulicy.

W 2002 roku wraz ze wspélzatozycielkq Pacific Pearl La Jolla,
Rauni King, wybratam si¢ w podréz do zubozatej czgéci potu-
dniowych Indii o nazwie Tamilnadu. Rauni jest réwniez wspét-
zatozycielka Scripps Center for Integrative Medicine i ma trzydzie-
stoletnie do$wiadczenie w pracy jako pielegniarka na oddziale
intensywnej terapii. Zaproszono nas do Indii na prosbe¢ naszego
przyjaciela doktora Buda Rickhi, aby$smy pomogly w budowie
placéwki medycznej. Od czasu naszej pierwszej wizyty, przy
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wsparciu wielu ofiarodawcéw, wybudowano szpital na 250 16-
zek — Sri Narayani Hospital and Research Centre — w ktérym na
pelnym etacie pracuje 65 lekarzy.

Jeden moment w szczeg6lnosci definiuje to, czym dla mnie
jest wdzigcznos$¢. W trakcie jednej z naszych podrézy zaprositam
moja wspdlpracowniczke Liz do odwiedzenia szpitala. Nasza
fundacja, Miraglo, ufundowata centrum dializ i bardzo chcia-
tyémy zobaczy¢, jak ono funkcjonuje. Centrum dializ dziata
24 godziny na dobe¢, a poniewaz Sri Narayani Hospital otacza
darmowa opicka zdrowotng wszystkich potrzebujacych, zawsze
jest petny pacjentéw. Dializa to prawdziwy dar zycia, poniewaz
bez leczenia kazdego z powazna choroba nerek czeka $mieré.
Kiedy sztySmy w kierunku oddziatu dializ, pétprzytomna ko-
bieta w zabrudzonym sari lezata na podlodze. Gdzie indziej na
noszach lezat nieprzytomny mezczyzna, a jego zona siedziata
obok i wachlowala go papierows torba. Jakis mtody mezczyzna
przebiegt pedem obok nas, trzymajac na rekach prawie nieprzy-
tomne dziecko. Kazde urzadzenie do dializy bylo uzywane, wigc
wszyscy ci ludzie musieli czekaé na swojg kolej. Wyobraz sobie
przez chwilg, jaki musial panowa¢ tam chaos. Pamigtam, jak
Liz spojrzata na mnie i powiedziata: ,Nigdy wiecej nie bede na-
rzekal. Jestem taka wdzigczna za wszystko, co mam w swoim
zyciu”. Wiem, ze wypowiadala te stowa zupetnie serio, poniewaz
jedyna réznica miedzy nimi a nami byta taka, ze my mielismy
szczgscie 1 spoczywata na nas Boza taska.

Nad korzy$ciami zdrowotnymi wynikajacymi z wyrazania
wdzieczno$ci przeprowadzono nawet badania. Dr Robert
Emmons, badacz z uniwersytetu kalifornijskiego, dzigki bada-
niom dowiedziat si¢, ze osoby, ktére okazuja wdzieczno$é, sa
zdrowsze, czgéciej ¢wicza, maja mniej probleméw fizycznych
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i ogélnie czujg si¢ lepiej. Ludzie wdzigezni do$wiadczajg wie-
cej pozytywnych emocji, odczuwaja wigksza satysfakeje z zycia
i sa wickszymi optymistami. Co wigcej, wedtug dr. Emmonsa,
osoby o silnych sktonnosciach do wyrazania swojej wdzigczno-
$ci moga wykazywacd si¢ wigkszym wspétczuciem i wielkodusz-
noscig wobec innych.

Zaloz dzienniczek wdzieczno$ci

Spisz rzeczy, za ktdre jestes wdzieczny. To znakomity sposéb,
aby skupic¢ sie na dobrych rzeczach i zmieni¢ myslenie z nega-
tywnego na pozytywne. Kazdej nocy przed pdjsciem do tézka
spisz przynajmniej pie¢ rzeczy, za ktére w zyciu jestes wdziecz-
ny. To nie musza by¢ zadne wielkie rzeczy (cho¢ oczywiscie za
nie rowniez mozesz by¢ wdzieczny). Mozesz by¢ wdzieczny za
to, ze masz ciepte t6zko do spania, za to, ze widzisz i styszysz,
za zdrowie swojej rodziny albo chocby za to, Ze mozesz trzymac
w rece dtugopis i pisa¢. Im wiecej rzeczy odkrywamy, za ktére
mozemy by¢ wdzieczni, tym coraz bardziej myslimy pozytyw-
nie. To z kolei prowadzi do korzysci fizjologicznych, ktére wy-
ptywaja z pozytywnego myslenia i pozytywnych emociji.

67. Miej pozytywne oczekiwania

Od poczatku 1939 roku choroba niedokrwienna serca byta
czgsto leczona operacjg chirurgiczng zwana podwiazaniem tet-
nicy piersiowej wewngetrznej. Chirurg nacinal tgtnice biegnaca
wzdtuz $ciany klatki piersiowej. Eksperci medyczni wierzyli, ze
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tego rodzaju zabieg poprawia przeptyw krwi do serca, wigc przez
lata byt to rutynowy sposéb leczenia choroby serca.

Dwadziescia lat pézniej pewien wnikliwy lekarz zaczal powat-
piewad, czy owa procedura medyczna faktycznie pomaga w lecze-
niu choroby niedokrwiennej serca. Aby znalez¢ odpowiedZ na to
pytanie, przeprowadzono dodatkowe badanie, podczas ktérego
cze$¢ pacjentéw przeszla zabieg podwiazania tetnicy piersiowe;
wewnetrznej, podczas gdy innym wykonano male nacigcie na
klatce, ale nie naruszono t¢tnicy. Innymi stowy, niektérzy pacjenci
przeszli zabieg pozorny. Badacze byli w szoku, poniewaz pacjenci,
ktérzy przeszli zabieg pozorny, doswiadczyli takiej samej poprawy
zdrowia, jak ci, ktérych tetnice faktycznie przecigto. Chirurdzy
musieli zaakceptowa¢ fake, ze zabieg, kt6ry przeprowadzali przez
ostatnie 20 lat, nie byt lepszy od placebo.

Jak juz wiemy, placebo odnosi si¢ do kazdej formy leczenia,
w trakcie ktérego pacjenci wierza, ze s3 poddawani korzystne;j
dla nich terapii lub przyjmuja $rodek leczniczy, a w rzeczywi-
stosci dostaja co$, co nie ma zadnych sprawdzonych wiasciwo-
$ci uzdrawiajacych. W badaniu przeprowadzanym przez grupe
chirurgéw ortopedéw na pacjentach z bélem kolan dwie grupy
pacjentéw zostaly poddane prawdziwemu zabiegowi chirurgicz-
nemu, a na trzeciej zastosowano leczenie placebo. Po raz kolejny
rezultaty pokazaly, ze pacjenci z grupy placebo doswiadczyli ta-
kich samych pozytywnych zmian, jak pacjenci z grup, na ktd-
rych przeprowadzono prawdziwe leczenie — bél kolana zostat
ztagodzony u pacjentéw ze wszystkich trzech grup!

W obu tych przyktadach nalezy mie¢ na uwadze fake, ze pa-
cjentom wméwiono, iz przechodza prawdziwe leczenie. Znaj-
dowali si¢ pod narkoza, na ich skérze zrobiono naciecie chirur-
giczne i lezeli w szpitalu. Podjgto wszystkie identyczne kroki,
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jak w przypadku prawdziwego leczenia, tyle ze nie byla to rze-
czywista interwencja terapeutyczna. Niemniej wszyscy pacjenci
wierzyli, ze byli leczeni, i wlasnie ta wiara byta kluczem.

Oczywiscie w wielu przypadkach zabieg chirurgiczny jest
konieczny, poniewaz moze uratowa¢ komus zycie. Ale w sytu-
acjach takich jak te, to naprawdg ciekawe, ze pacjenci zauwazyli
czg$ciowe ustapienie objawéw chorobowych tylko dlatego, ze
uwierzyli, iz naprawdg byli poddawani operacji.

Juz dawno temu nauczytam sig, ze nawet sposéb podawania
pacjentowi recepty moze wplynaé na to, jak zareaguje na dany
lek. Kiedy bytam mtlodsza, wreczatam pacjentowi recepte, mé-
wigc: ,,Sprébujmy tego. Zobaczymy, czy si¢ co$ poprawi”. Pézniej
zdatam sobie sprawe, ze gdybym naprawde wierzyta, iz przepisany
lek zadziata, wlozylabym w to wigcej energii. Dzisiaj, kiedy wre-
czam pacjentowi recepte, méwie: ,, To na pewno zadziata”.

Akt wreczania pacjentom recepty ma miejsce tysiace razy kaz-
dego dnia w szpitalach i gabinetach lekarskich na catym $wie-
cie. Podawanie recepty i méwienie przy tym, ze to mu pomoze,
sprawia, ze pacjent zaczyna mocniej wierzy¢, iz rzeczywiscie jest
w stanie dzigki temu wyzdrowie¢. W trakcie swojej podrézy ku
wyzdrowieniu miej pozytywne nastawienie i intencje. Wyobra-
zaj sobie, ze czujesz si¢ dobrze i jeste$ zdrowy.

Oczekiwanie i nadzieja to potezne lekarstwa

+ Dr Irving Kirsch, zastepca dyrektora programu badan nad pla-
. cebo w Harvard Medical School, twierdzi, ze wszystkie reakcje
. organizmu na placebo maja zwiazek z oczekiwaniami i na-

. dziejami: jesli oczekujemy, ze wydarzy sie co$ dobrego, to tak
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bedzie. Doktor Kirsch przeanalizowal 38 badan Kklinicznych,
w ktorych brato udziat ponad 3000 pacjentéw z depresja. Do-
szedt do wniosku, ze 75 procent efektu lekéw przeciwdepre-
syjnych mozna byto osiggnac rowniez przy uzyciu placebo. Jesli
mozna uzyskac takie rezultaty, stosujac placebo, nalezy podac
w watpliwo$¢ wypisywanie 114 milionéw recept na leki prze-
ciwdepresyjne kazdego roku, zwlaszcza ze wiele z tych lekéw
ma powazne skutki uboczne (takie jak samoboéjstwo).

68. Znajdz empatycznego lekarza

Jerome Frank jest badaczem psychoterapii, ktéry postanowit
znalez¢ odpowiedZz na pytanie: ,Co sprawia, ze ludzie zdro-
wieja?”. W swojej ksiazce z 1961 roku, Persuasion and Healing
zasugerowal, ze do wyzdrowienia potrzebna jest wspdlna wiara
zaréwno lekarza, jak i pacjenta, ze wyzdrowienie jest mozliwe
i ze na pewno do niego dojdzie. Wierzyl, ze do wyzdrowienia
potrzebna jest empatyczna atmosfera i ufna relacja.

Jednak doktor Frank na tym nie skoriczyl. Dodal, ze do wy-
zdrowienia potrzebny jest swego rodzaju rytual, jak na przyktad
rytual pozornego zabiegu chirurgicznego. Jednym z najpotgz-
niejszych rytualéw uzdrawiajacych jest wypisywanie i wrecza-
nie recepty. Kiedy lekarz wrecza pacjentowi recepte, to na niej
znajduje si¢ odpowiedz na bdl i cierpienie chorej osoby. Cuda
mogg si¢ zdarzy¢, kiedy éw rytual przeprowadzany jest w $wie-
tym miejscu — w tym wypadku jest to gabinet lekarski. Oprécz
tego wyzdrowienie wymaga jeszcze wiary!
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Dr Mimi Guarneri jest kardiologiem, specjalistkg chordb wewnetrz-
nych, medycyny nuklearnejiintegracyjnej medycyny holistycznej.
Kiedy zauwazyta potrzebe bardziej wszechstronnego podejscia
do leczenia chordb uktadu krgzenia, zdecydowata sie zatozy<
Scripps Center for Integrative Medicine, gdzie jako pierwsza za-
czeta stosowac najnowoczesniejszg technologie badania obro-
zowego serca i uktadac zindywidualizowane programy, majgce
na celu zmienic styl zycia pacjentéw, aby w ten sposdb zapobie-
gac ileczy¢ choroby uktadu krgzenia.

W tej ksigzce tqczy wspdtczesng nauke i starozythg magdrose,
aby obudzi¢ zdolnos¢ samouzdrawiania ciata, umystu i ducha.

Dzieki temu przewodnikowi zrozumiesz:
dlaczego geny nie okreslajg Twojej przysztosci,
jakg diete stosowac¢ aby wesprzec swoje zdrowie,
jak zamienic stres w site,
wage holistycznego zdrowia psychicznego,
swoje relacje i naprawisz je,
uzdrawiajgcg moc swoich mysli,
i wzmochisz swojg duchowos¢ oraz uzdrowisz ciato energetyczne.

Najskuteczniejsze techniki uzdrawiania dla Ciebie.
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