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Przedmowa do wydania polskiego

Naturalna sita uzdrawiajaca w kazdym z nas jest najwigkszym zrodtem
dobrego samopoczucia.
Hipokrates

Gdy bytem matym chtopcem niesmiato marzacym o tym, ze kiedy$s bede lekarzem i to koniecznie lekarzem
okretowym - wszystko wydawato sie proste: niebo byto biekitne, cukier stodki, lekarz leczyt ciato, a kaptan dusze.
Szybko zycie nauczyto mnie, ze Swiat nie jest tak prosty, a wiele rzeczy jest tak skomplikowanych i trudnych do
pojecia, ze mimo uptywu lat nie mam szans na ich zrozumienie. Mimo mitodzienczego, naiwnego patrzenia na wiele
spraw, bardzo wczesnie przekonatem sie, ze kazdy lekarz winien leczy¢ nie tylko ciato, ale réwniez psychike
chorego. Bo czesto zrédio choroby miesci sie w jego umysle. Z kolei duchowny winien dbaé nie tylko o dusze
czlowieka, lecz réwniez o ochrone i zdrowie dla jej ziemskiej powtoki, dla ciata. Szybko tez zrozumiatem, ze sukces
leczenia moze tkwi¢ w samym pacjencie, w jego mys$lach, pozytywnym patrzeniu na swiat, w checi wyzdrowienia.

Bytem studentem po trzecim roku medycyny, gdy odrabiatem letni staz medyczny w Szpitalu Praskim w
Warszawie. Dwéch mezczyzn w tym samyrti mniej wiecej wieku miato tego samego ddia resekcje jelita grubego z
powodu nowotworu. Zaréwno lokalizacja guza, jak stopien zaawansowania choroby, byty podobne. Obserwowatem
tych chorych przez kilka nastepnych tygodni. Jeden z nich pogodny i radosny, gteboko wierzyt, ze po operaciji
bedzie kompletnie zdrowy. Bardzo chciat wyjs¢ do domu, do pracy i rzeczywiscie wypisano go jako wyleczonego
po trzech tygodniach od operacji. Drugi z mezczyzn byt przez caty czas zgorzknialy, ponury, obrazat pielegniarki, a
i lekarzom Zzilorzeczyt, ze go okaleczyli. Gdy pierwszy pacjent wychodzit po leczeniu do domu, drugi zmart.
Oczywiscie upraszczatem wtedy wiele spraw. Dopiero zycie przekonato mnie, ze nie ma dwdéch jednakowych
przypadkéw chorobowych w medycynie, niemniej zrozumiatem wtedy, jak wielkg sita w leczeniu ma pozytywne
myslenie i pogodne usposobienie pacjenta. Jak wielkg site ma niematerialna czes¢ istoty ludzkiej!

Wiasnie o sile umystu w zwalczaniu choréb, w kreowaniu najlepszej kondyciji fizycznej i psychicznej jest ksigzka dr
med. Deepaka Chopry Twdrzmy zdrowie. Zwykle ,sprawy oczywiste sg tak oczywiste", ze czesto nie zwraca sie na
nie uwagi i mimo, ze moga odgrywac nieraz kluczowe role - pomija sie je. Lubimy rozwigzania szybkie i efektowne i
niechetnie w leczeniu stosujemy mozolne ¢wiczenia, leki, witaminy i r6zne pierwiastki sladowe, ktdre przynosza
efekty po tygodniach lub miesigcach. O wiele ,wygodniej" leczy¢ nadcisnienie tylko ,pigutkami” niz zastosowac sie
do wskazan lekarza i obnizy¢ wage, unika¢ streséw, stosowac relaks, przyjmowaé magnez itp. Znacznie
Jprzyjemniej" jest pozbywac sie otytosci za pomoca niezliczonych cudownych mikstur i wypetniaczy, nie
zachowujac przy tym umiarkowania w jedzeniu i piciu. Dla wiekszosci oséb jeszcze trudniejsze wydaje sie leczenie,
jezeli wymaga to wysitku naszego umystu. Najlepiej woli, inteligencji, wytrwatosci, wyrzeczenh.

Dr Chopra, ktérego miatem przyjemnos¢ pozna¢ przed laty jako wybitnego amerykanskiego lekarza,
endokrynologa o gtebokiej wiedzy', przedstawia w ksiazce, w niezwykle przystepny sposéb, jak wielka site
uzdrawiajgcg mamy w sobie, jak wielkg sitg witalng mozemy dysponowac dzieki naszemu umystowi

Dla wiekszosci ludzi jest sprawg zupetnie oczywista, ze stres moze oddziatywaé niekorzystnie na nasz organizm.
Niepokdj, che¢ walki, gniew, rozdraznienie, rozpacz powodujg zmiany chemiczne w mdzgu poprzez tworzenie tak
zwanych neurotransmiterow. Te za$ powodujg wydzielanie przez przysadke mozgowa hormonu sterujacego praca
kory nadnerczy - ACTH. Pod wptywem tego hormonu w nadnerczach zwieksza sie wydzielanie takich hormonéw,
jak kortyzol i adrenalina, co w efekcie powoduje wzrost cisnienia krwi, przyspieszone bicie serca, szybszy oddech,
szybsze spalanie itp. Przy diuzszym dziataniu tych mechanizméw kortyzol powoduje spadek przeciwciat i komérek
T, a co za tym idzie spadek odpornosci. Tak wiec stres, niekorzystne oddziatywanie na nasz umyst, na nasze mysli
moze spowodowaé spadek odpornosci i powazne nastepstwa chorobowe. A czy takie uczucia, jak mitos¢,
wspotczucie, odwaga, wiara, czy tez wreszcie myslenie pozytywne nie majg wpltywu na powstawanie
neurotransmiteréw? Czy emocje pozytywne nie moga mie¢ wptywu uzdrawiajacego?

Istnieje cata gatgz medycyny, tak zwana medycyna psychosomatyczna, ktéra zajmuje sie m.in. wptywem psychiki
nad indukcja takich choréb, jak choroba wrzodowa zotgdka i dwunastnicy, nerwica serca, zespot bolesnego jelita
itd. Zbyt mato jednak wiemy o sile psychiki w walce o wtasne zdrowie, w zapobieganiu i zwalczaniu choréb.

A wiec skoro nadmierny stres i niekorzystne emocje moga dziata¢ szkodliwie na nasz organizm - réwniez

' br Deepak Chopra zaproszony przez Polskie Towarzystwo Lekarskie miat wyktad w Klubie lekarza, w Warszawie, po ktérym odbyta sie diuga
interesujaca dyskusja z polskimi lekarzami.
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odwrotnie, dziatania pozytywne moga poprawi¢ stan naszego zdrowia, zapobiec chorobom, a nawet wyleczy¢, z
czego nie zawsze zdajemy sobie sprawe. Dr Chopra w swej ksigzce udowadnia, ze tak jest w istocie i przekonuje
nas bysmy dla naszego dobra, naszego zdrowia korzystali z tej wielkiej sity, jakg moze wyzwala¢ nasz umyst.
Zreszta wielu lekarzy zna z wiasnej praktyki przypadki ,cudownego" samowyleczenia, spontanicznych remisiji
nieuleczalnych choréb i trudnych do wyttumaczenia przypadkéw, gdy pacjenci wbrew prognozom lekarzy zyli przez
cate lata.

Autor stusznie zauwaza, ze wielu uczonych widzi gtéwnie rzeczy, ktore ich pasjonujg i tak np. fizyk nuklearny
bedzie dostrzegat w otaczajacym go Swiecie przede wszystkim atomy, a biolog - molekuty. Dr Chopra kaze nam
zwrdcic sie w strone naszej swiadomosci i inteligencji, ktérg dostrzega nie tylko w mézgu, ale w kazdej komérce
ludzkiego organizmu. Uwaza, ze $wiadomos$s¢ ma dwie postaci - umyst i ciato. ,Ciato jest, jak rzeka - wszystko
ptynie i nieustannie sie zmienia. Posiada tez nieograniczong mozliwos¢ przybierania réznych form" pisze dr
Chopra.

Ale czy istnieje mozliwos¢ poprawiania btedéw natury, niedoskonatosci funkcjonowania naszego organizmu
poprzez umyst?... Od pierwszego do ostatniego rozdziatu swej ksigzki dr Chopra twierdzi, ze tak.

Szczegblng role przypisuje - niezaleznie od relaksacji i wizualizacji -medytacji transcendentalnej. Zreszta podkresla
z catym naciskiem, ze ,medytacja nie jest po to, by sie wytaczac¢, nie po to by ucieka¢ od wszystkiego, lecz by
wejs¢ w kontakt ze wszystkim." Dr Chopra zauwaza, ze w cichosci medytacji jest nie tylko cisza, ale pewna
czujnoseé, jakies ,wewnetrzne obudzenie, wrazliwos¢, swiezos¢, elastycznose, tworczosé, odnowa, nieograniczona
energia, jasnos¢ i przezycie swiadomosci w czystej postaci”. Definiuje medytacje transcendentalng jako technike
korzystng dla zdrowia oraz catkowicie ozywiajaca potaczenia psychofizyczne. Jakkolwiek nie ma mozliwosci leczyé
sita umystu wielu choréb - zwtlaszcza nowotworowych - Autor podaje przyktady samowyleczenia, badz duzej
poprawy zdrowia poprzez sieganie do najwazniejszego ludzkiego arsenatu - Swiadomosci. Duzo uwagi poswieca
chorobie nadcisnieniowej, chorobom serca, udarom mézgu czy rakowi, ktéry nazywa chorobg stylu zycia.

W konkluzji stwierdza, ze ,stopniowy postep w kierunku petni zycia osigga sie docierajgc do zrédta wiasnej
inteligencji. To pozwala zmieni¢ rzeczywistos¢ dazac do zdrowia, szczescia, wiedzy i pokoju.”

Jezeli istnieje chociaz niewielki procent pewnosci, ze jakis styl zycia, jakas technika stuzaca somie lub psyche
poprawi nasze zdrowie - nalezy po nig siegna¢, albo przynajmniej o niej wiedzie¢, by w razie potrzeby mozna z niej
skorzystac. Dlatego z takim zainteresowaniem przeczytatem ksigzke d med. Deepaka Chopry i dlatego polecam jg
Czytelnikom.

Sadze, ze po przeczytaniu tej ksiazki zdanie Hilla, iz:

,NASZE ZDROWIE JEST TAKIE, JAKIE SA NASZE MYSLI"
nabierze nowego sensu.
Prof dr hab. med.
Jerzy Woy-Wojciechowski
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Zdrowie a choroba

1. Jak by¢ w petni zdrowym i wciaz czué sie mtodym

Zdrowie jest naszym stanem naturalnym. Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje je jako co$ wiecej niz brak
kalectwa czy choroby. Zdrowie jest stanem doskonatego samopoczucia fizycznego, psychicznego i spotecznego.
Dodajmy do tego dobre samopoczucie duchowe - stan, w ktérym odczuwa sie nieustanng rados¢ i smak zycia, ma
sie poczucie spetnienia i Swiadomos$¢ harmonii z otaczajagcym Wszechswiatem. Jest to stan, w ktérym czujemy sie
wcigz miodzi, wcigz pogodni i wciaz szczesliwi. Stan taki jest nie tylko pozadany, ale catkiem mozliwy; i nie tylko
catkiem mozliwy, ale tatwy do osiagniecia. Z ksigzki tej dowiemy sie, jak osiggnaé petnie zdrowia i wcigz czuc¢ sie
mtodym.

2. Choroba

W kazdej dyskusji na temat zdrowia musi znalez¢ sie kilka stéw o jego przeciwienstwie, chorobie. Lista podana w
dalszej czesci tekstu obejmuje dolegliwosci najczesciej spotykane w codziennej praktyce klinicznej. W nastepnych
kilku rozdziatach omawiam te dolegliwo$ci i wyjasniam, jak srodowisko medyczne zwykle sobie z nimi radzi - jest to
podejscie konwencjonalne, z ktérym niekiedy sie zgadzam. Pdézniej przedstawiam swoje wiasne podejscie,
czasami niekonwencjonalne i - jak sgdze - czesto bardziej skuteczne.

Po oméwieniu problemoéw najczesciej spotykanych, reszte ksigzki poswiecam doskonaleniu zdrowia i zachowaniu
miodosci. Na koniec podaje argumenty przemawiajace za stosowaniem pewnej techniki oddziatywania
psychicznego, ktéra pozwala to wszystko urzeczywistni¢. Ty sam, Czytelniku, uznasz, czy w twoim przypadku owa
technika sprawdza sie, czy nie, lecz nie mozna o tym decydowac bez jej wyprobowania. Jezeli kto$ przeczyta te
ksiazke bez sprawdzenia, co ona proponuje, fo traci czas. Jesli natomiast chcemy przynajmniej podda¢ probie jej
sugestie - czytajmy dalej; przed nami prawdziwe zdrowie i poczucie nieustannej mtodosci.

Najpierw jednak zajmiemy sie sprawami chordb i sposobami ich rozumienia, zarobwno konwencjonalnego, jak i
niekonwencjonalnego. Oto typy pacjentow spotykanych w mojej codziennej praktyce lekarskiej. Sg to ludzie:

- z nadcisnieniem, chorobg wiencowa i naczyn mézgowych, to znaczy z wysokim cisnieniem krwi, zagrozeni
zawatem serca i udarem mézgu,

- cierpigcy na choroby nowotworowe,

- cierpigcy na béle miesni i stawow, bole kregostupa i inne zaburzenia uktadu ruchu,

- cierpigcy na depresje, stany lekowe, zaktécenia snu (gtdéwnie bezsennosé) i inne zaburzenia psychiczne,

- cierpigcy z powodu skutkéw picia alkoholu, naduzywania lekéw i sSrodkéw odurzajacych oraz palenia tytoniu,

- z problemami wagi ciata, zbyt duzej lub zbyt matej - zwykle nadwagi; tacy, co narzekajg ,Nic nie jem, a nie moge
schudnag”,

- przemeczeni, bez zadnego uzasadnienia medycznego. Uskarzajq sie: ,Dlaczego jestem ciggle taki zmeczony?"
- z roznymi problemami seksualnymi,

- cierpigcy z powodu stresu i ,zespotu wypalenia wewnetrznego”

- z zaburzeniami czynnosci gruczotéw wydzielania wewnetrznego najczesciej chorzy na cukrzyce,

- z chorobami ukfadu pokarmowego, takimi jak biegunka, choroba wrzodowa i inne zaburzenia zwigzane ze ztym
trawieniem,

- cierpigcy z powodu réznych zakazen,

- chorzy, ktorzy doznali obrazen ciata w domu, w pracy lub w wypadku drogowym.

Rozwazmy teraz te dolegliwosci szczegétowo, poswiecajac wiecej uwagi tym schorzeniom, ktére najczesciej
nekajg nasze spoteczenstwo.

3. Nadcisnienie tetnicze, zawat serca i udar mézgu

Nadcisnienie, czyli wysokie cisnienie krwi, jest zaburzeniem czesto spotykanym i dotyka znaczng czes$é
spoteczenstwa. Z kazdych pieciu osdb, ktére przekroczyly trzydziesty rok zycia, co najmniej jedna jest nim
zagrozona. Czym doktadnie jest cisnienie krwi? Jest to po prostu sita, z jakga krew prze na $cianki naczyn
krwionosnych, gdy przez nie przeptywa. Rejestrowane jest zwykle w milimetrach stupka rteci za pomoca aparatu
do mierzenia cisnienia, znanego wszystkim mankietu, umieszczanego wokét ramienia i napetnianego powietrzem.
Cisnienie rejestrowane w czasie skurczu serca zwie sie skurczowym - normalnie powinno wynosi¢ mniej niz 140
mm stupka rteci. Cisnienie rejestrowane, gdy serce wypetnia sie krwig nazywamy cisnieniem rozkurczowym - nie
powinno ono przekracza¢ 90 mm stupka rteci. Innymi stowy, uwaza sie, ze prawidtowe cisnienie krwi nie powinno
przekracza¢ 140/90 (czyli ,140 na 90"). llekroc¢ cisnienie krwi podniesie sie powyzej 140/90 mbéwimy o nadcisnieniu,
uwzgledniajac przy tym to, iz ci$nienie krwi zwykle z wiekiem wzrasta.

Nadcisnienie tetnicze jest szkodliwe i wymaga leczenia, poniewaz powoduje uszkodzenie waznych narzadéw, w
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tym serca, nerek i mézgu. Nie leczone, prowadzi do zawatu serca, udaru mézgu, uszkodzenia nerek i, w rezultacie,
do skrocenia zycia. Co jest przyczyng wysokiego cisnienia krwi? W wiekszosci przypadkow lekarze (u ponad 90%
0s0b) nie sg w stanie doktadnie jej okresli€. Poczyniono jednak wiele ciekawych spostrzezen. Przede wszystkim sg
dowody na to, iz pewna role w powstawaniu nadcisnienia odgrywaja niekorzystne bodzce psychiczne. Nadcisnienie
moze pojawi¢ sie u zwierzat poddawanych eksperymentalnie dziataniu ciagtego stresu, a z kolei stres psychiczny
obserwuje sie czesto u ludzi z nadcisnieniem. Co wiecej, niektore rodzaje nadcisnienia z powodzeniem leczy sie
srodkami uspokajajacymi i przeciwlekowymi. Dlatego tez wiekszos¢ lekarzy kojarzy nadcisnienie ze stresem.
Dotyczy to szczegolnie stresu psychicznego, cho¢ jest on dla nich w pewnym stopniu ,namacalny, lecz
nieuchwytny". W dalszej czesci ksigzki omowimy niektére cechy osobowosciowe najczesciej postrzegane u ludzi
pozostajacych pod wptywem stresu.

Innym czynnikiem, ktéremu od dawna przypisuje sie podwyzszanie cisnienia krwi, jest spozywanie soli. Zaréwno
ludzie, jak i zwierzeta, moga stac sie nadcisnieniowcami, jezeli ich pozywienie zawiera duze ilosci soli. (Ze wzgledu
na wage zagadnienia caly rozdziat 6 poswiecam roli, jaka pozywienie spetnia w powstawaniu choréb i w
zapobieganiu im.)

Ostatnio duze zainteresowanie budzi rola hormonéw w powstawaniu nadcisnienia. Hormony sg substancjami
chemicznymi wytwarzanymi w roéznych gruczotach wydzielania wewnetrznego. Maja one wplyw na czesci
organizmu odlegte od miejsca, w ktdérym powstaja. Innymi stowy, hormony sa chemicznymi postancami. Do
hormonéw, ktorych proporcje w przypadku nadcisnienia moga sie zmienia¢, naleza miedzy innymi: kortyzol,
adrenalina, aldosteron i renina. Ich nazwy i dziatanie nie sg wtasciwie dla nas istotne. Najwazniejsze jest to, ze u
0s6b z nadcisnieniem zmienia sie stezenie pewnych substancji chemicznych we krwi. Uwaza sie, iz nadcisnienie
spowodowane przez stres jest w istocie wynikiem przekazywania tego stresu przez hormony - namacalne
substancje, za posrednictwem ktérych nieuchwytny stres oddziatywa na nasz organizm. Lekarze sadza, ze takie
emocje, jak niepokdj, lek i gniew powodujg zaburzenia réwnowagi pewnych substancji chemicznych mézgu. Owe
substancje, zwane neurotransmiterami, moga z kolei wptywac na wydzielanie przez przysadke takich hormonéw,
jak ACTH, te zas pobudzajg nadnercza. Wydzielaja one wtedy do krwi kortyzol i adrenaline, powodujace wzrost
cisnienia krwi. Jest to tylko jeden przyktad zjawiska coraz czesciej uznawanego za podstawowy mechanizm w
powstawaniu proceséw chorobowych. Zjawisko to polega na przetozeniu emocji lub mysli na jezyk chemiczny, co z
kolei pobudza dziatanie jakiego$ odlegtego narzadu. Jest to pierwsza oznaka czegos, co nazywam potgczeniem
psychofizjologicznym.

Swiadomo$é naukowcdw i lekarzy tak bardzo koncentruje sie na chorobach, iz wiekszo$é badan prowadzito sie do
tej pory po to, by pogtebi¢ wiedze o mechanizmach ich powstawania. Wydaje sie jednak, ze rownie logiczne bedzie
skierowanie uwagi w przeciwnym Kierunku i powiedzenie sobie, iz emocje pozytywne powinny pobudzac
zywotnos¢ naszego organizmu i mie¢ na niego wptyw uzdrawiajgcy. W najblizszej przysztosci biolodzy bedg
zapewne studiowa¢ zmiany w rownowadze neurotransmiteréw pod wptywem mysli pozytywnych, wywotywanych
na przyktad przez mitos¢, wspoétczucie, spokoj, odwage, wiare i nadzieje. Wpierw jednak musimy lepiej poznac
doktadng droge, jaka biegnie mysl, zanim stanie sie czasteczkg w naszym ustroju. Ostatnio dokonano bardzo
waznego odkrycia. Otéz dawniej uwazano, iz hormony uwalniane sa wyfgcznie do krwi, tymczasem odkryto je w
znacznych ilosciach w tkankach samego mézgu. Takim hormonem jest na przyktad renina, uwalniana przez nerki.
Jej nadmiar w nadcisnieniu tetniczym wywotuje uszkodzenie wielu narzgddw. W mézgu wspétdziata ona ze
znajdujacymi sie tam neurotransmiterami, zwtaszcza z dopaming, serotoning, epinefryna i norepinefryna.

Pomijajac nazwy, sa to po prostu substancje chemiczne mézgu, te wiasnie, ktére maja Scisty zwigzek z myslami.
Zapewne wiec w niediugim czasie biolodzy naucza sie okresla¢ i ocenia¢ wzorce myslowe oraz wykazg, ze
wzbierajgce uczucie lub wspomnienie o ukochanym cztowieku prowadzi bezpos$rednio do zmian w poziomie
hormonéw i innych substancji chemicznych w mézgu i w innych komoérkach organizmu. W rozdziale 35 doktadnie
przedstawie proste i doskonate techniki, jakie juz istniejg i stuzg fascynujacej dziedzinie -harmonizowaniu umystu i
ciata. Juz teraz mozemy je wykorzysta¢ tak, aby zmiany w naszych emocjach i wzorcach myslowych szty w
pozadanym kierunku i dodatnio wptywaty na nasz organizm.

Wspotczesne metody w leczeniu nadcisnienia —
i ich stabe strony

Terapia lekami

W leczeniu nadcisnienia wiekszos¢ lekarzy stosuje réznego rodzaju srodki farmakologiczne. Przyczyna tego jest
dwojaka. Po pierwsze, zastosowanie lekéw jest sposobem najszybszym i najprostszym, tak dla lekarza, jak i dla
pacjenta. W gospodarce nastawionej na wydajnos¢, gdy celem kazdego jest osiagngé jak najwiecej przy jak
najmniejszym wysitku, znacznie fatwiej jest lekarzowi wypisa¢ recepte, niz zastanowic¢ sie wraz z pacjentem nad
tym, co mogto spowodowa¢ nadcisnienie i rozwazy¢ zmiane stylu zycia po to, by je obnizy¢. Co wiecej, w
wiekszosci przypadkéw pacjenci nie majg ochoty zmienia¢ ani stylu zycia, ani sposobu odzywiania, do jakiego
przywykli. O ilez tatwiej jest zazy¢ pigutke, dwie, a nawet - jak dowiemy sie pdzniej - bardzo duzo pigutek i wiecej o
tym nie myslec.

Drugim powodem, dla ktérego leki sa najbardziej popularng metoda terapii, jest to, ze sg skuteczne, a niektore z
nich nawet bardzo skuteczne. Zyjemy w spoteczenstwie domagajacym sie natychmiastowych rozwigzan
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wszystkich kwestii, bez wzgledu na koszty. Przemyst farmaceutyczny, szeroko wspierany przez srodowisko
naukowe, poswiecit lata cate na badania i miliardy dolarédw na rozwdj produkcji najbardziej skutecznych srodkéw
stosowanych w leczeniu nadcisnienia. Jesli pigutki tak dobrze dziatajg i tak tatwo je zazywac, to skad sie biorg
zastrzezenia?

Terapia lekami stwarza problemy i ma swoje stabe strony.

1. Leki sg drogie. Koszty badan nad znalezieniem lepszych preparatow przerzuca sie oczywiscie na konsumenta.
Niektére srodki przeciw nadcisnieniu kosztujg obecnie okoto dolara za pigutke, a nieraz trzeba zazywac je kilka
razy dziennie, czasami do konca zycia.

2. Wszystkie leki bez wyjatku majg dziatanie uboczne. Idealna pigutka nie istnieje. W przypadku lekow przeciw
nadcisnieniu skutkdw ubocznych jest niemato. Najczestsze z nich to ostabienie, suchosé w ustach, zaburzenia
wzroku, smaku, problemy seksualne (u mezczyzn czesto impotencja), zawroty gtowy, brak koncentracji i gorsza
pamiec¢, uszkodzenie watroby, nerek i szpiku kostnego oraz szereg zaburzen emocjonalnych, od nadmiernej
pobudliwosci po ostrg depresje. Lista jeszcze bardziej sie wydtuza, gdy dodamy rzadziej spotykane, a jednak
wystepujace skutki uboczne. Wielu pacjentéw uczy sie zy¢ z mniej ucigzliwymi, czy stosunkowo niewielkimi
objawami ubocznymi, takimi jak state, lekkie znuzenie i suchos¢ w ustach. Niektdrzy jednak odmawiajg
przyjmowania leku, poniewaz nie tolerujg jego dziatania ubocznego, cho¢ zdajg sobie sprawe, ze nadcisnienie
moze zagrazac ich zyciu, a prawie na pewno prowadzi do jego skrécenia. W jezyku medycznym mowi sie wtedy,
ze pacjent nie wspotpracuje i cho¢ czesto uwaza sie, iz lekarz nie ponosi za to odpowiedzialnosci, faktycznie
stanowi to jeden z gtéwnych probleméw w leczeniu nadcisnienia. ,

3. Leki musza by¢ zazywane stale, gdyz w rzeczywisto$ci nie prowadza do wyleczenia, ludzie zas nie lubig by¢ od
czegos$ zalezni przez cate zycie. (Stanowi to powazny problem w leczeniu takich choréb, jak cukrzyca czy jaskra,
gdy pacjentom zaleca sie branie leku codziennie, do konca zycia.)

4. Z uptywem czasu pojawia sie tachyfilaksja, czyli tolerancja na leki, zjawisko w biologii czesto spotykane. Odnosi
sie do sytuacji, gdy stale zazywany lek przestaje dziata¢ lub gdy trzeba bra¢ wieksze dawki dla uzyskania tego
samego rezultatu. W leczeniu nadcisnienia lek czesto w ogéle nie skutkuje nawet po dtugotrwatym stosowaniu i
aby osiagna¢ pozadany efekt, trzeba dawki zwiekszac, co oczywiscie moze tez oznaczac pogtebienie sie skutkdéw
ubocznych.

Widzimy wiec, ze ujemnych stron terapii lekami w tym przypadku jest sporo. Przyjrzyjmy sie teraz pewnym
niefarmakologicznym metodom w leczeniu nadcisnienia.

Dieta przy nadcisnieniu

Zwigzek pomiedzy wysokim ci$nieniem krwi i zbyt duzym spozyciem soli, 0 czym juz wspomniatem, zostat dobrze
udokumentowany. Zmniejszenie ilosci soli w diecie - posuniete czesto do tego, ze przestajemy jej w ogéle uzywac -
okazuje sie skutecznym sposobem na obnizenie cisnienia krwi, szczegdlnie, gdy jest ono tylko umiarkowanie
podwyzszone. Lekarze na ogét przestrzegaja pacjentow przed naduzywaniem soli. Nawyki zywieniowe sg jednak
gteboko zakorzenione i wielu pacjentom trudno jest dostosowac sie do tego prostego zalecenia.

Inne sktadniki naszego codziennego pozywienia takze moga powodowac nadcisnienie. Podejrzewamy o to
najbardziej: tluszcze nasycone -sktadnik kazdej diety zawierajgcej masto, $mietane i duze ilosci miesa; estrogeny i
podobne substancje chemiczne dodawane do pasz dla bydta, rzecz powszechnie stosowana w przemysle, ktéry te
pasze produkuje; brak btonnika w pozywieniu opartym raczej na sktadnikach przetworzonych niz na petnym ziarnie,
owocach i warzywach. Dla pacjentow chcacych zmieni¢ sposéb odzywiania istnieje obecnie wiele rodzajéw diety
stosowanej przy nadcisnieniu. Szczegdlnie duzo zwolennikéw ma dieta Pritikina i makrobiotyka. Podobne diety,
cho¢ mniej reklamowane, stosujg w leczeniu liczni postepowi lekarze i wiele instytucji medycznych. Podstawowg
zasadg wszystkich tych diet jest ograniczenie soli, ttuszczéw zwierzecych, petnego mleka, biatego pieczywa i cukru
na korzys¢ drobiu, ryb, chudego mleka, petnego ziarna i bogatych w btonnik owocéw i warzyw. Ze wzgledu na to,
ze zte nawyki zywieniowe wigzg sie z tzw. chorobami stylu zycia, nekajgcymi zamozne spoteczenstwa catego
Swiata, diety te moga by¢ oczywiscie skuteczne, szczegdlnie w przypadku tagodnego lub umiarkowanego
nadcisnienia.

Wszystkie diety majg jednak wspdlng wade - pacjentom trudno jest przy nich wytrwac przez dtuzszy czas, nawet
wtedy, gdy zdaja sobie sprawe, jak wazne jest to dla ich zdrowia. Jedzenie, zamiast sprawia¢ przyjemnos¢ i byc
czyms naturalnym, staje sie ,zaleceniem lekarza", a nad kazdym positkiem wisi grozba zrujnowania zdrowia, jesli
jakas potrawa wyglada zbyt smakowicie, by sie jej oprze¢. Nie jest to zwyczajna gtupota ze strony pacjenta, gdyz
nie jest wcale zdrowo zasiada¢ do stotu w stanie napiecia, zdenerwowania, z uczuciem skrepowania. Chociaz w
przypadku nadcisnienia stosowanie rozsadnej, przepisanej przez lekarza diety jest wazne, to jeszcze wazniejszy
jest powrdt do stanu, w ktérym bedziemy mogli zaufaé wtasnemu organizmowi co do wyboru witasciwego
pozywienia. Podstawowg przestankg powinna tutaj by¢ swiadomos$é, ze nasz organizm wie, co jest dla niego
dobre. Do tego potrzebna nam bedzie technika samorzutnie rozwijajgca wiasciwe nawyki i eliminujgca nawyki
nieprawidtowe. Pacjent musi sie zmieni¢ nie majac Swiadomosci tej zmiany, a to oznacza, ze trzeba siegna¢ gtebiej
— dobre checi nie wystarcza.

Techniki oddziatywania psychicznego

Czy wobec tego rozwigzanie lezy w technikach oddziatywania psychicznego? W ostatnich latach w leczeniu
nadcisnienia upowszechnito sie kilka metod. Do najbardziej godnych uwagi nalezg: biofeedback, czyli biologiczne
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sprzezenie zwrotne, rozne rodzaje relaksacji, techniki wizualizacji i medytacja.

Biologiczne sprzezenie zwrotne: W technice tej pacjentowi zaktada sie na ramieniu aparat do mierzenia cisnienia
krwi. Moze on obserwowac rejestrowane na tarczy spontaniczne wahania cisnienia krwi. Nastepnie moze nauczyc¢
sie wysitkiem woli podnosi¢ lub obnizac¢ cisnienie krwi. Obserwujac wskazania aparatu pacjent uczy sie wptywac na
funkcje organizmu, ktéra normalnie jest autonomiczna, tzn. reguluje sie samorzutnie, bez udziatu naszej uwagi.
Jest to przyktad wykorzystania przez medycyne potaczenia psychofizjologicznego - pragnienie czego$ przeksztatca
sie w reakcje fizjologiczng. W praktyce jednak biologiczne sprzezenie zwrotne nie jest w obecnej formie zbyt
skutecznym $rodkiem na opanowanie znaczniejszego nadcisnienia. Jednakze wykazanie, iz cztowiek moze
zmieni¢ swe cisnienie krwi po prostu z wiasnej woli jest samo w sobie odkryciem fascynujacym i niezmiernie
waznym. Stanowi ono jeszcze jeden przykiad na to, w jaki sposob mysli przeksztatcajg sie w reakcje fizjologiczne.
Jest rzecza znang, ze odczucia erotyczne, mysli lekowe czy podniecajace emocje natychmiast pobudzajg ciato,
niekiedy z niesamowita szybkoscia i sita; dlatego nie powinno nas dziwi¢, iz mysli i emocje o znacznie szerszym
zasiegu moga pobudzi¢ inne reakcje fizjologiczne, nawet w najsubtelniejszych przejawach funkcjonowania
organizmu. Moze sie zdarzyC, ze takie sprzezenie zwrotne rozczaruje pacjenta, gdyz zbyt go uzaleznia od
urzadzenia mechanicznego — prébuje on wywotaé sztucznie cos, co tatwiej osiggnatby kontaktujac sie z gtebszym
zrodtem, ukrytym w nim samym. Studia nad biologicznym sprzezeniem zwrotnym ucza nas przede wszystkim tego,
ze potrafimy zmienia¢ poziom cisnienia krwi i inne autonomiczne funkcje ciata poprzez zmiane naszych wzorcow
myslowych.

Relaksacja: Poszukiwanie metod zwalczania stresu wptyneto na pojawienie sie wielu technik osiagania relaksu.
Niektére z tych technik dziatajg na ptaszczyznie zewnetrznej i polegajg na bezposredniej pracy nad ciatem, inne
skiadajg sie z szeregu ¢wiczeh relaksujacych taczonych z kojacymi myslami lub sugestia, jeszcze inne opierajq sie
na wrodzonej zdolnosci organizmu do relaksu, gdy wytworzy sie odpowiedni ku temu nastréj (powszechnie znane
jako ,reakcja relaksowa"). Niektore z tych technik okazaty sie skuteczne w leczeniu nadcisnienia, ale dotyczy to na
razie tylko fagodnych postaci choroby. Metody te majg czesto te sama ujemng strone co biologiczne sprzezenie
zwrotne: obnizajg cisnienie krwi tylko w czasie wykonywania ¢éwiczenia, po czym korzystne dziatanie zanika, badz
tez nie jest w stanie usung¢ skutkdédw réznych napie¢, co powoduje, ze cisnienie nagle wzrasta i w niektérych
przypadkach takie juz pozostaje. Poza tym, poniewaz wszelkie ¢wiczenia relaksujgce trzeba stosowac doktadnie i
wykonywac codziennie, a czasem kilka razy dziennie, wiele 0s6b to nudzi i dlatego nie wykonujg tego programu.

Wizualizacja: Jest to odmiana techniki relaksacyjnej, dziatajaca bezposrednio przez umyst. Pacjentowi mowi sie,
aby zamknat oczy i wyobrazit sobie spokojny, pogodny obraz. Wizualizacja ma swojg dobrg strone -mozna jg
stosowa¢ o kazdej porze i w kazdym miejscu. Jako metoda okazata sie ona skuteczna w przypadkach
umiarkowanego nadcisnienia.

Medytacja: Badania diugofalowe udowodnity, iz medytacja - jezeli uprawia sie ja regularnie - skutecznie
normalizuje cisnienie tetnicze krwi. Wyniki niektérych badan nie sg jednoznaczne. Moze sie to wywodzi¢ z
powszechnego w kotach lekarskich przekonania, ze wszystkie formy medytacji sq jednakowe. W moim
przekonaniu, najbardziej obiecujacg metodg jest Transcendentalna Medytacja, w skrocie TM. Tak sie sktada, ze
jest to najtatwiejsza i najszerzej stosowana technika medytacyjna. U os6b regularnie medytujgcych technikg TM
nadcisnienie nie wystepuje. W poréwnaniu z metodami relaksacji, przy Transcendentalnej Medytacji taczne
rezultaty sg lepsze i bardziej trwate - obnizone cisnienie krwi utrzymuje sie po medytacji i pozostaje takim przez
cate lata. Najwyrazniej oddziatywanie prawidtowej medytacji wyptywa z bardzo gtebokiego poziomu naszej jazni i
dlatego - po szczegbétowym omaodwieniu potaczenia psycho-fizjologicznego - do tego tematu powroce.

Profilaktyka ogolna

Przyczyna nadcisnienia w wiekszosci przypadkow nie jest znana, siad lez brak jest jakiejkolwiek konkretnej metody
zapobiegawczej. Bardzo dobrze znane sg natomiast pewne czynniki ryzyka, stwarzajgce wyzsze
prawdopodobienstwo wystapienia wysokiego cisnienia krwi. Jezeli mamy nadwage, palimy tyton, jezeli nie
uprawiamy regularnie éwiczen fizycznych, jezeli nadcisnienie wystepuje w rodzinie, wtedy zazwyczaj ryzyko to sie
zwieksza. Zalecenia lekarskie, zeby schudnag, przestac pali¢ i regularnie uprawia¢ aerobik okazaty sie catkowicie
skuteczne. Powtdrze jednak, ze wszystko zalezy od pacjenta, od zmian, jakie w swoim stylu zycia wprowadzi i czy
przy nich wytrwa.

W tej czesci przedstawitem w ogélnych zarysach aktualne poglady na przyczyny nadcisnienia, jego skutki i
sposoby leczenia. Oczywiscie, wiekszos$¢ tych metod nie jest idealna. Jesli zas majg cho¢ w czesci prowadzi¢ do
normalnego, spontanicznego zycia, to niektére z nich sa dalekie od ideatu. Co mozna na to poradzi¢? Czy istnieje
jakis srodek, ktory pomoze zapobiega¢ nadcisnieniu i leczy¢ je, skoro juz wystgpito? Sadze, ze klucz znajdziemy w
lepszym rozumieniu samych siebie. W tym celu trzeba bedzie najpierw poja¢, co rozumiemy przez ,samych siebie".
Kim lub czym jest ,jazn"? Wyrazna odpowiedz zacznie sie wytaniaé w trakcie opisu, czym jest zdrowie w jego
najgtebszej warstwie.

Choroby serca i zawatl serca

Choroba wiencowa serca jest zabdjca numer jeden w Stanach Zjednoczonych i innych krajach rozwinietych.

Choroba ta polega na zwapnieniu tetnic serca, naczyn krwionosnych przenoszacych do serca tlen. Gdy w

stwardniatej i zwezonej tetnicy wytworzy sie skrzep catkowicie zamykajacy jej swiatto, pozbawiony tlenu fragment

miesnia serca ulega martwicy, czyli zawatowi (infarefus myocardii). Rozlegty i ciezki zawat serca kohczy sie
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oczywiscie $miercia, zazwyczaj kilka godzin po jego wystapieniu. Jakie sg najczestsze czynniki ryzyka zawatu
serca?

1. Otytosé: ludziom otylym zawat serca zagraza czesciej niz ludziom szczuptym.
2. Nadcisnienie: ten powazny czynnik ryzyka oméwitem dosc¢ obszernie wczesniej.

3. Stres: uwaza sie, iz stres psychiczny jest istotnym czynnikiem ryzyka w chorobach serca. Niektore autorytety
naukowe nakreslity nawet odrebny typ osobowosci, zwany typem A, o wiekszej niz normalnie predyspozycji do
choroby naczyn wiencowych. Cziowiek typu A (zwykle mezczyzna) jest agresywny, niecierpliwy, przepracowany.
Nieustannie zajety pilnymi sprawami nie potrafi odprezaé sie; jego podstawowg chorobg jest to, ze ciggle sie
Spieszy. Lekarze kwestionujg istnienie wyraznie zarysowanej osobowosci typu A, lecz nie ulega watpliwosci, ze
wrogosé, strach, czy inny silny stres psychiczny moze przyczyni¢ sie do choroby serca. (Dramatyczny przypadek,
w ktorym tego typu emocije bezposrednio doprowadzity do zawatu serca podany jest w rozdziale 13).

4. Podwyzszone stezenie cholesterolu: wysoki poziom cholesterolu we krwi, czyli hipercholesterolemie, stwierdza
sie czesciej u 0séb z chorobg naczyn wiencowych. Cholesterol jest ttuszczowym zwigzkiem chemicznym, czyli
lipidem, znajdujacym sie zarbwno w pewnych pokarmach, jak i w naszej krwi. Cztowiek, ktérego pozywienie
obfituje w ten sktadnik, ktos, kto na przyktad jada duzo jajek lub ciemnego miesa, zwykle ma podwyzszony poziom
cholesterolu we krwi. Zatem ryzyko wyraznie wigze sie bezposrednio ze sposobem odzywiania. Badania wykazaty,
ze duze ilosci pozywnego jedzenia na og6t zwiekszaja ryzyko zwapnienia naczyn krwionosnych.

5. Palenie tytoniu: palacze sg znacznie bardziej narazeni na zawat serca (i na raka) niz niepalacy. Rozwazmy tylko
trzy czynniki ryzyka — nadcisnienie krwi, wysoki poziom cholesterolu i palenie; ryzyko zawatu serca jest prawie
podwojone, gdy u danej osoby wystapi jeden z tych czynnikow, zwieksza sie czterokrotnie, gdy wystepujg dwa z
nich i odmiokrotnie, gdy wystapig wszystkie trzy jednoczesnie.

6. Brak ruchu: zawaty serca czesciej wystepujg u osob nieaktywnych i u tych, ktére raczej prowadza siedzacy tryb
zycia.

7. Inne, bardziej swoiste czynniki ryzyka zwigzane sg z cechami dziedzicznymi. Ryzyko zwieksza sie, jezeli w
rodzinie byly przypadki zawatéw serca. Obcigzajaca jest nie leczona cukrzyca i podeszly wiek. Klasycznym

czynnikiem ryzyka byta zawsze pte¢ meska, lecz to sie z wolna zmienia, poniewaz kobiety - korzystajac z
przywilejow swiata mezczyzn

- tez palg, sa otyte, zazywajg mato ruchu i sg narazone na napiecia kojarzone z osobowoscig typu A.

Z listy tej wynika wyraznie, ze wiekszo$é czynnikow ryzyka mozemy ograniczy¢. Mamy wptyw na otytos¢, palenie,
brak ruchu, stres i w duzym stopniu na wysokie cisnienie krwi. Wydaje sie wiec, ze chorobie naczyn wiencowych
mozna zapobiega¢. Mimo to, jej wystepowanie w naszym spoteczenstwie tylko nieznacznie sie obniza. Dlaczego
niektoérzy z nas potrafig usung¢ czynniki ryzyka, a innym sie to nie udaje? | tym razem, jak sadze, odpowiedz
znajdziemy w lepszym zrozumieniu samych siebie, w odkryciu, czym doktadnie jest owo ,ja", ktére ma klucz do sa-
mokontroli - nie tej powierzchownej, niszczacej samokontroli typu A, lecz niezawodnej, spontanicznej,
zrelaksowanej samokontroli bedacej czescig prawdziwego zdrowia.

Udar moézgu

To samo stwardnienie i uszkodzenie naczyn krwionosnych, ktére powoduje zawat serca, jest takze przyczyna
udaru, lecz w tym przypadku uszkodzony jest m6zg. Udar nastepuje wtedy, gdy jedno z naczyn krwionosnych
prowadzacych do mézgu ulegnie zamknieciu lub peknie. Skutki uszkodzenia mézgu zalezg od tego, jak duzy byt
obszar niedokrwienia lub jak masywne byto krwawienie. tagodne udary moga powodowac ostabienie migsni,
zaburzenia wzroku, ktopoty z wystawianiem sie i inne uszkodzenia organow zmystéw. Nastepstwem ciezkich
udaréw sg porazenia lub $mier¢.

Jedynym sposobem leczenia udaréw mébzgoéw jest fizykoterapia; moze ona wptynaé na przywrdcenie
uszkodzonych lub utraconych funkcji. Pomimo duzego postepu w tej dziedzinie catkowity powrdt do zdrowia po
ciezkim udarze jest rzadko$cia. Jedynym sensownym rozwigzaniem jest profilaktyka.

Przyczyny udaru wigza sie przewaznie ze zmianami w catym uktadzie krazenia, stgd wczesniejsze partie tekstu na
temat chordb serca dotycza takze udaru mézgu. Powtérzmy: palenie, podeszty wiek, nadcisnienie i przypadki
udaru w rodzinie stwarzajg szczegdlnie wysokie ryzyko, cho¢ wszystko, co przyczynia sie do powstania miazdzycy
naczyn krwionosnych moze takze doprowadzi¢ do wystapienia udaru.

4. Nowotwory ztosliwe

Mianem nowotworu z’foéliwego2 okresla sie nieprawidtowy rozrost komoérek w organizmie. Nieprawidtowe komorki
dokonujg inwazji na normalng tkanke i przerzucajg sie na inne organy, powodujac ich niewtasciwe funkcjonowanie,
a w koncu ich zniszczenie. Ocenia sie, ze na czterech Amerykanéw u jednego pojawi sie w ciggu zycia jakas
posta¢ nowotworu. Chociaz nie okreslono jeszcze doktadnie przyczyny jego powstawania na poziomie
molekularnym, powszechnie wiadomo, ze wystepuje wiele réznych rodzajéw nowotwordéw i ze pewne czynniki

2 Termin ,nowotwory ztosliwe” niestusznie utozsamia sie w jezyku potocznym z jednym z ich rodzajéw — rakami. Jednak dla przejrzystosci i
lepszego zrozumienia tekstu terminy te bedg uzywane wymiennie.
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zewnetrzne wyraznie przyczyniajg sie do powstawania okreslonych odmian.
Przyczyny powstawania nowotworéw ziosliwych

Wirusy. Dosé juz doktadnie ustalono, iz raka moga wywotywa¢ pewne wirusy. Na przykitad, wirus EB, ktéry
zazwyczaj jest czynnikiem zakaznym w pospolitej chorobie - mononukleozie, moze wywota¢ chtoniaka Burkitta,
swoisty nowotwér ztosliwy weztéw chtonnych. Wywotuje on takze raka nosogardzieli, atakujgcego nos i jame ustna.
Oczywiscie nie u wszystkich os6b chorych na mononukieoze rozwija sie rak. W rzeczywistosci zostaje nim
dotknieta tylko niewielka, wrecz znikoma liczba os6b wystawionych na dziatanie tego wirusa. Dlaczego wirus
wywotuje raka u jednych, a u drugich nie? Dokfadny powdd nie jest znany. Wydaje sie jednak, ze niektoérzy ludzie
sg bardziej podatni na réznego rodzaju choroby, w tym na choroby nowotworowe.

Ma tu swéj udziat wiele czynnikéw, miedzy innymi stan zwany immunosupresja. Termin ten oznacza zmniejszong
odpornosé ustroju lub utrate zdolnosci zwalczania jakiej$ choroby, zwykle infekcji lub choroby nowotworowej, Co
moze spowodowa¢ immunosupresje? Kryje sie za tym kilkka czynnikdw, miedzy innymi wirusy, uzywanie
narkotykow, niedozywienie. W niektérych przypadkach obnizenie odpornosci nastepuje w wyniku wytwarzania
przez organizm mato swoistych przeciwcial, nieodrézniajacych szkodliwych czynnikéw zewnetrznych od komaérek
wiasnego ciata. W takich sytuacjach ukiad obronny ustroju nie potrafi odrézni¢ ,ja" od ,nie ja", a odpornosc¢ na
atakujace drobnoustroje zmniejsza sie, co moze spowodowac zakazenie lub chorobe nowotworowa. Jakie by nie
byty tego przyczyny na poziomie komdrkowym czy biochemicznym, raz jeszcze okazuje sie, ze zrozumienie
wiasnego ,ja" jest niezmiernie wazne.

Czynniki rakotwdrcze. Szereg czynnikdw rakotworczych wyodrgbniono w pewnych rodzajach zywnosci, w
niektorych srodowiskach pracy i w okreslonych zwigzkach chemicznych. Wyraznie udowodniono, ze sg to miedzy
innymi:

- dym tytoniowy - wigze sie z powstawaniem raka ptuc, jamy ustnej, oskrzeli i z rakiem pecherza moczowego,
- azbest — powoduje raka ptuc,

- chlorek winylu - przyczyna raka watroby,

- uran - prawdopodobnie przyczyna raka ptuc,

- barwniki naftalenowe - wywotujg raka pecherza moczowego,

- azotany i azotyny - uzywane zazwyczaj do konserwowania miesa, sg jedng z przyczyn zotadka i jelit.

Pewne hormony i leki, w tym niektére stosowane w leczeniu nowotworéw, moga réwniez wptywaé na ich
powstawanie. Naswietlanie promieniami jonizujgcymi, nadmierna dawka promieni rentgenowskich lub zbyt dtugie
przebywanie na stoncu to takze znane przyczyny raka. To samo dotyczy wielu sktadnikdw przemystowych, od
typowej sadzy z komina do arszeniku, smoty i ptynu do czyszczenia chemicznego na sucho. Gdy substancje
rakotwdrcze wystepuja tacznie, ryzyko jeszcze bardziej wzrasta; szczegdlnie niebezpieczne jest potaczenie dymu
papierosowego i azbestu; znacznie zwiekszajg tez one niebezpieczenstwo ze strony innych substancii
rakotwérczych.

Poza tymi udowodnionymi czynnikami istnieje spora grupa produktéw zywnosciowych powigzanych z
wystepowaniem nowotwordw na tyle silnie, ze stajg sie bardzo podejrzane. Nowotwory uznaje sie coraz czesciej za
chorobe stylu zycia, ktdérej mozna zapobiec zmieniajac swoje przyzwyczajenia. Poswieca sie wiec coraz wiecej
uwagi takim sposobom odzywiania, ktére zmniejszytyby ryzyko zachorowania. Pod koniec rozdziatlu omawiam ten
wazny problem bardziej szczegb6towo.

Inne przyczyny zachorowari. Przypuszcza sie, iz ludzie dziedzicza sktonnos¢ do wystepowania nowotworéw, cho¢
doktadny mechanizm tego nie jest jeszcze znany. Wszystkie komorki majg zdolno$é do normalnego rozmnazania
sie poprzez DNA. Gdy ta samoczynna zdolnos$¢ zostaje utracona i komoérka zaczyna rozmnazaé sie bez kontroli,
daje ona poczatek swej wtasnej linii ,niesmiertelnych" komoérek. Dzieje sie wtedy, gdy w ktéryms z chromosoméw
znajdujacych sie w jadrze komoérkowym, jakis malenki fragment zakodowanej nici DNA zmienia sie w onkogen,
czyli gen nowotworowy. Komorka taka rozmnaza sie dziko i bezuzytecznie, niszczac inne, uzyteczne komérki. W
zasadzie mechanizm ten jest obecnie dobrze znany. Problemem jest, jak powigza¢ proces na poziomie genety-
cznym z rozlegtym srodowiskiem powietrza, wody, pozywienia oraz z osobniczymi cechami dziedzicznymi.

Duze zainteresowanie budzi rola stresu w powstawaniu nowotwordéw. Nasze komérki potrafig reagowac¢ na stres w
sposOb bezposredni i catkiem skuteczny. Stres jest wewnetrzny, a nie zewnetrzny, jak ludzie zwykle sgdza.
Rzeczywisty stres to percepcja zewnetrznego bodzca przez mézg lub inng okreslong czes¢ ciata — jest to
pewnego typu reakcja. W rezultacie tej reakcji nastepuja zmiany w uktadzie miesniowo-szkieletowym, nerwowym,
wydzielania wewnetrznego (odpowiedzialnym za wazne hormony) i w uktadzie odporno$ciowym. Nie wiadomo
doktadnie, w jaki spos6b stres powigzany jest z powstawaniem nowotworéw. Wedtug wspotczesnych teorii stres
jest uruchamiany przez wydzielane z przysadki hormony, takie jak ACTH, ktére nastepnie powodujg wydzielanie
przez nadnercza innego hormonu, kortyzolu. Wiadomo, iz kortyzol zmniejsza odpornos¢ organizmu na choroby,
gdyz hamuje wytwarzanie przeciwciat i limfocytéw T, kidre sg wytwarzane przez grasice i odpowiedzialne za
nadzér nad chorobami w uktadzie immunologicznym. Prze$ledziwszy tancuch wydarzen od stresu do ostabienia
reakcji immunologicznej, naukowcy dochodza do wniosku, iz w rezultacie organizm staje sie bardziej podatny na
wirusy i czynniki rakotwércze.
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W codziennej praktyce, po prostu obserwujac pacjentow, niektérzy lekarze stwierdzaja, ze istnieje wyrazny zwigzek
pomiedzy stresem psychologicznym a powstawaniem raka. Niezaleznie od tego, czy nowotwér powstaje przez
obecnosé ,hormondéw stresowych" we krwi, czy nie, istotne wydaje sie to, ze choroba czesciej dotyka osoby
samotne, owdowiate i rozwiedzione niz pozostajgce w zwigzku matzenskim; wiadomo tez, ze stres jest silniejszy u
ludzi samotnych. Analizy osobowosci pacjentéw chorych na raka moga tez wykazywag, iz ludzie ci majg sktonnosc
do ttumienia silnych emocji i nie pozwalajg sobie na swobodne wyrazanie swych uczué. W jaki$ sposdb srodowisko
wewnetrzne chorego, przyttumione przez stres i nie znajdujgce dla niego ujécia, zmierza w kierunku raka. Uwazam
to za bardzo wazne, gdy mysle o strategii zapobiegania nowotworom ztosliwym.

Aktualne metody leczenia nowotworow

Catkowicie zadowalajgca metoda nie istnieje. Obecne mozliwosci to: Zabieg chirurgiczny. Jesli guz wystepuje tylko
w jednym narzadzie lub jego czesci, wtedy czasami usuniecie go (lub tej czesci) moze byé skuteczne. Zdarza sie to
jednak rzadko. Zabieg chirurgiczny czesto okalecza, co jest zrédtem rozpaczy pacjentéw, i moze spowodowac
powazne zaburzenia czynnosciowe wywotane usunieciem z organizmu sprawnego narzadu.

Naswietlania. Niektére komérki nowotworowe ging pod wptywem naswietlania jonizujgacego lub wysokiej dawki
promieni rentgenowskich. Problemem jest oczywiscie to, ze napromienianie uszkadza jednoczesnie prawidtowe,
zdrowe komérki. Ten sposdb leczenia moze wywota¢ daleko idace skutki uboczne oraz utrate sit pacjenta, ktéry
bedzie czut sie bardzo ostabiony i chory. Naswietlanie wtasciwie nowotwordw nie leczy.

Chemioterapia. Stosowanie lekéw, czyli chemioterapia, jest skuteczna w przypadku niektérych rodzajow raka. Leki
te powodujg jednak liczne, powazne objawy uboczne: znaczne ostabienie i utrate sit, nudnosci, wymioty, utrate
wlos6w oraz impotencije i bezptodnosé. Powodujac zmniejszong odpornosé organizmu, o czym juz wspomniatem,
chemioterapia moze sprawié, iz pacjent bedzie bardziej podatny na inne rodzaje raka.

Techniki oddzialywania psychicznego i samoistna remisja howotworu

Z badan medycznych uczymy sie coraz wiecej o zwigzku umystu i ciata w réznych chorobach i rak nie jest tu
wyjatkiem. Rzadkim, lecz wsrdd chorych na raka dobrze znanym zjawiskiem jest ,spontaniczna remisja", czyli
catkowite cofniecie sie nowotworu z przyczyn zupetnie nieznanych. Lekarze regularnie zajmujacy sie chorymi na
raka wiedzg doskonale, ze pacjenci nastawieni bardzo pozytywnie radzg sobie o wiele lepiej niz ci z postawg
negatywna, bezradni i petni rozpaczy.

W roku 1975, dr Carl Simonton, specjalista chor6b nowotworowych opisat przebieg leczenia i nastawienia do niego
152 pacjentow chorych na raka. Reakcje kazdego pacjenta na leczenie oceniano wedtug skali od celujacej do
stabej. Dwudziestu pacjentow wykazato sie celujaca reakcjg na leczenie. Wszyscy oni przyjmowali - jako to
okreslono - postawe pozytywna. Czternastu z nich byto w bardzo ciezkim stanie przed rozpoczeciem leczenia i -
wedtug wszelkich dostepnych danych statystycznych -miato mniej niz 50% szans na przezycie pieciu lat.

Dwudziestu dwoch pacjentow wyjatkowo Zle znosito leczenie. Ponadto, wszyscy negatywnie oceniali swojg
sytuacje. Te pozytywne i negatywne postawy sg w rzeczywistosci dalszym ciggiem pozytywnych lub negatywnych
procesOw myslowych. Postawy pozytywne wytwarzaja potezne emocje, takie jak wiara, nadzieja, odwaga,
szczescie i zaufanie. Skrajnym przeciwienstwem sg postawy negatywne; wywotujg one réwnie potezne uczucia
leku, wrogosci, bezradnosci i rozpaczy. Tak wiec nastawienie do choroby nie jest czyms, co mozna by lekcewazyé.
Gdy myslimy o zdolnosci organizmu do zwalczania kryzysu i w gre wchodzi postawa pozytywna i negatywna, to tak
jakbysmy przechodzili dwie rézne choroby - jedng uznajemy za uleczalng, druga zas za nieuleczalna.

Czy postawy pozytywne mozna tworzy¢, czy tez muszg one wynika¢é z usposobienia? Ro6zne metody
oddziatywania psychicznego, w tym terapie wizualne, rokujg nadzieje na to, ze stang sie srodkiem wspomagajgcym
w leczeniu raka. W jednej z takich metod méwi sie pacjentom, zeby wyobrazili sobie swojg chorobe, jej leczenie i
obrone swego organizmu, tworzac wiasne, konkretne ich wizje. Jedni widzg bitwy w kosmosie, drudzy
przeptywajace masy swiatta i ciemnosci. Kiedy$ spotkatem sie z takg technikg. Byto to fascynujace. Do mego
gabinetu zglosita sie pacjentka na badania lekarskie w zwigzku z podaniem o prace. Byta energiczng, mioda
kobieta, wyjatkowo inteligentng i sympatyczna.

Analizujac jej karte chorobowa odkrytem, ze u pacjentki tej kiedys rozpoznano non-Hodgkin lymphoma - chtoniaka
nieziarniczego weztéw chtonnych. Poradzono jej wtedy, aby leczyta sie w jednej z najbardziej znanych klinik,
zwigzanej ze stynng Akademig Medyczng w okolicach Bostonu. Tam przeprowadzono wstepng faze chemioterapii.
Nowotwér byt w stadium krancowo zaawansowanym, okreslonym jako stadium IV B, co oznaczato miedzy innymi
zajecie szpiku kostnego. Pacjentka byta niezmiernie ostabiona ubocznym dziataniem lekéw i postanowita przerwaé
leczenie. Zaréwno jej ojciec, jak i matka byli lekarzami, byta wiec pod silng presjg catej rodziny, aby dalej prowadzi¢
leczenie. Nie ulegta temu naciskowi, opuscita kraj i na rok zamieszkata w matym miasteczku europejskim.
Przestudiowata tam dokfadnie proste techniki wizualizacji dr Simontona, po czym samodzielnie je stosowata. Po
roku wrocita do Bostonu. Zauwazyta, ze jej powiekszone wezty chtonne oraz nieprawidtowe zmiany w r6znych
czesciach ciata samoistnie sie zmniejszyty. Gdy badano jg ponownie na oddziale choréb nowotworowych tego
samego szpitala, gdzie poprzednio przebywata, wszyscy lekarze byli ogromnie zdziwieni catkowitym brakiem
jakichkolwiek oznak, iz pacjentka chorowata na raka.

Chcieli sie dowiedziec¢, jakg chemioterapie stosowata i gdzie sie leczyta. Gdy powiedziata im, ze nie poddata sie
zadnej dodatkowej, standardowej metodzie leczenia, lecz zupetnie samodzielnie stosowata technike Simontona,
reakcja lekarza byta typowa dla tego srodowiska. Dowiedziata sie, ze jej powrdt do zdrowia znany jest jako
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samoistna remisja, zabrakto natomiast dalszej dyskusji i wyjasnienia, na czym samoistna remisja polega. Uznali, iz
sam termin zwalnia ich od oméwienia tego zjawiska. Podobnie jak wielu naukowcéw i lekarzy, nie chcieli wen
wnika¢. Tymczasem pacjentka stosowata konkretng metode i przynajmniej w jej umysle istniat zwigzek miedzy tg
metoda a osiggnietymi wynikami klinicznymi.

Niedawno miatem inny przypadek. Pacjentka z rakiem ptuc, wyjgtkowo dobrze reagujaca na naswietlanie i
chemioterapie, w dwa lata po wyleczeniu zwierzyta mi sie, ze codziennie rano siadywata z zamknietymi oczami i
powtarzata przez mniej wiecej 10 minut: ,Bede sie czuta lepiej, catkowicie wyzdrowieje". Powiedziata, iz byta
szczerze przekonana, ze tak sie stanie i w petni wierzyta w swojg formutke. Powtarzata to cztery lub pie¢ razy
dziennie, ale nie moéwita o tym nikomu, nawet mnie. Dopiero w kilka lat p6zniej wyjawita swoj sekret. Teraz, po
trzech latach od pierwszej fazy leczenia, nie wystepuja u niej zadne objawy kliniczne raka ptuc.

O przypadkach tych wspomniatem p6zniej kilku moim pacjentom, doradzajac im, aby nie méwili nikomu, ze stosujg
takg metode. Miata to by¢ Scista tajemnica; obawiatem sie, ze negatywne komentarze rodziny i przyjaciét mogtyby
zmniejszy¢ skutecznosé tej techniki. Jestem przekonany - a wynika to z dotychczasowych obserwacji tych
pacjentéw - ze wracajg do zdrowia szybciej niz inni. Usilnie zalecam tez, zeby nadal prowadzili leczenie
naswietlaniami, chemioterapie lub poddali sie zabiegowi chirurgicznemu, jesli onkolog, specjalista choréb
nowotworowych uzna to za konieczne. Uwazam tez, iz techniki oddziatywania psychicznego odgrywajg waznag role
i co najmniej wspieraja proces leczenia.

Jestem gteboko przekonany, ze mozna wyodrebni¢ typ osoby podatnej na nowotwory. Jednoczesnie wierze, ze
raka mozna przezwyciezy¢, ze mozna zaréwno mu zapobiec, jak i go wyleczy¢ przez przyjecie wiasciwej postawy
psychicznej. Wyjasniatem juz, ze komorki nowotworowe, w bezrozumnym, bezuzytecznym rozmazaniu traca
kontakt ze swa podstawowa inteligencja, umiejetnoscia dziatania na poziomie genetycznym, ktdére powinno
regulowa¢ prawidiowy podziat komorek. W nie wyjasniony sposéb owe techniki oddziatywania psychicznego
przywracajq inteligencje przez dziatanie z poziomu swiadomosci umystu — jedna inteligencja w naszym ustroju
oddziatywa na drugg i sprowadza jg do normy. Najbardziej obiecujace jest to, iz leczenie ma swe zrédio w ustroju
pacjenta i zachodzi dzieki potagczeniu umystu z ciatem.

Rola odzywiania, czyli zwigzek miedzy dieta a nowotworami

Chociaz ogélnie gtosno méwi sie, ze istnieje zwigzek miedzy powstawaniem raka a sposobem odzywiana,
Srodowisko medyczne, a wiasciwie cate srodowisko naukowe, bardzo opieszale podchodzito do jego ustalenia.
Ostatnio jednak bardzo wielu naukowcéw doszio do przekonania, ze takie powigzanie istnieje. The National
Research Council (Krajowa Rada Badan Naukowych USA) wydata raport zatytutowany Diet, Nutrition and Cancer
{Dieta, odzywianie a nowotwdr ztosliwy; 1983). Stanowi on, jak dotad, najbardziej wszechstronny przeglad
ogélnoswiatowych badan nad sposobem odzywiania i powstawaniem nowotworéw ztosliwych, lecz -jak to jest w
zwyczaju - zastrzega sie, ze dowody na zwigzek miedzy nimi ciagle nie sg wystarczajgce. Niemniej Rada ta
zamiescita nastepujace wskazdwki dietetyczne, majace pomdc w zapobieganiu nowotworom:

1. W codziennym pozywieniu nalezy znacznie ograniczy¢ ttuszcze. U przecietnego Amerykanina ttuszcze stanowig
okoto 40-45% wszystkich pobieranych kalorii dziennie. Raport zaleca obnizenie do 30%, co dla wielu oséb oznacza
zmniejszenie ilosci tlustych potraw o potowe. Rada zauwaza, iz spozycie ttuszczdw taczy sie z pewnymi odmianami
nowotwordéw, z rakiem piersi, okreznicy, gruczotu krokowego, a dowody tego zwigzku sg niewatpliwe. Wtasnie te
odmiany nowotwordw sg gtéwnymi zabdjcami w naszym spoteczenstwie.

2. Nalezy spozywaé wiecej gruboziarnistych produktéw zbozowych, swiezych owocéw oraz warzyw, szczegdlnie
tych, ktére zawierajg duzo witaminy C. Rada zwraca réwniez uwage na owoce i warzywa bogate w beta-karoten —
organiczng substancje chemiczna, ktérg organizm przeksztatca w witamine A. Zawarty on jest w ciemnozielonych
warzywach lidciastych, marchwi, dyni i we wszystkich odmianach kapusty, takich jak brokuty, brukselka oraz
kalafior.

3. Nalezy bardzo ograniczyé spozycie produktéw konserwowanych solg, marynowanych lub wedzonych. Do nich
naleza: kietbasa, boczek, pardéwki, ryby wedzone oraz szynka. Rada nie zaleca jeszcze diety catkowicie
bezmiesnej, lecz w dalszej czesci ksigzki podam argumenty przemawiajace za taka dieta.

4. Nalezy zachowaé¢ umiar w piciu alkoholu. Dajac to zalecenie Rada wskazuje na Sciste powigzanie alkoholu z
rakiem jamy ustnej, przetyku i zotgdka. Wprawdzie zezwala na picie alkoholu, lecz czyni to bardzo ostroznie.
Jestem przekonany, ze alkohol, w kazdej ilosci, naraza osobe pijaca na wyzsze ryzyko zachorowania na raka.

5. Nalezy unika¢ preparatéw witaminowych w dawkach przekraczajacych dzienne zapotrzebowanie. Uzasadnia
sie to tym, ze niektére witaminy, szczegdlnie witaminy A i E w duzych ilosciach moga by¢ toksyczne. Lekarze
jednak rzadko sie z tym spotykajg; moim zdaniem, preparaty witaminowe korzystnie wptywajg na organizm. Na
przyktad, witaminy A, C i E prawdopodobnie odgrywaja pewna role w zapobieganiu rakowi, cho¢ optymalne ich
dawki nie zostaty ustalone. Witaminy C i E dziatajg jako przeciwutleniacze, neutralizujace dziatanie pewnych
czynnikéw rakotworczych. Witamina A pomaga w zahamowaniu niektorych przedrakowych zmian w bfonach
komérkowych.

Zazwyczaj podaje moim pacjentom dodatkowe zalecenia co do sposobu odzywiana, codziennych przyzwyczajen i
zapobiegania nowotworom. Oto one:

1. Nie pal tytoniu. Dym tytoniowy nie tylko bezposrednio wywotuje raka ptuc, ale zmniejsza odpornos¢ na czynniki
rakotwércze znajdujace sie w powietrzu, a takze na inne substancje, ktére same w sobie nie sg rakotwdrcze.
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2. Nie przejadaj sie. Otylos¢ ma zwigzek z duza zachorowalnoscig na pewne rodzaje raka, szczegdlnie raka
macicy i nerek.

3. Nie pij alkoholu, nawet w matych ilosciach.

4. Unikaj nadmiaru goracej kawy i herbaty oraz coli. Zbyt duze ilosci goracej herbaty wigze sie w Japonii z
powstawaniem raka zotadka. Wydaje sie, ze zachorowalnos¢ na raka trzustki jest wieksza wsrod oséb pijacych
duzo kawy, to znaczy wiecej niz trzy filizanki dziennie. Kawa, herbata, czekolada i cola zawierajg duzo substanciji
zwanych metyloksantynami. Zachodzi podejrzenie, ze wywotujg one pewne reakcje komoérkowe, uwrazliwiajace te
komérki na niektére hormony, cho¢ zaleznosci te nie sg w petni jasne. Niemniej doradzam ostroznosé.

5. Pozywienie winno obfitowaé w btonnik i inne czesci nietrawione. Istnieje zwigzek miedzy rakiem okreznicy a
niskobtonnikowg dietq Zachodu. Btonnik zawarty w petnym ziarnie, owocach i warzywach prawdopodobnie
neutralizuje substancje potencjalnie rakotwércze, gdy przechodza one przez jelita podczas trawienia. W kazdym
razie, jezeli pozywienie zawiera duzo btonnika, jest sie mniej narazonym na raka okreznicy.

6. Unikaj miesa i ryb z rusztu oraz wszelkich potraw przypalonych. Dowiedziono zupetnie wyraznie, iz opiekanie
nad weglem drzewnym wytwarza z przypalonych ttuszczéw substancje rakotwércze.

7. Zazywaj dodatkowo preparaty witaminowe, jesli twoje pozywienie jest ubogie w witaminy A, C i E.
8. Unikaj zywnosci splesniatej i nieswiezej. Wiadomo, ze plesn wytwarza substancje rakotworcze.

9. Nie ograniczaj swego pozywienia do ciggle tych samych kilku potraw. Wyzywienie urozmaicone moze zapobiec
pobraniu zbyt duzych ilosci tych samych substancji rakotwérczych, w tym takze naturalnych, wytwarzanych
prawdopodobnie przez rézne warzywa, zeby obroni¢ sie przed owadami lub zakazeniem grzybami, cho¢ ta
dziedzina nie jest jeszcze przez naukowcow blizej poznana.

10. Jedz z umiarem i pij jak najwiecej czystej wody (sprawa toksyn przemystowych w naszej wodzie pitnej coraz
czesciej wywotuje zaniepokojenie).

Zalecenia dodatkowe podane sg w rozdziale Sposdb odzywiania a przeznaczenie, ale juz teraz widac, ze jeSli
mamy zapobiega¢ nowotworom, podejscie do diety powinno by¢ - w og6inych zarysach - zblizone do tego, jakie
zaleca sie w przypadku pozostatych chordb cywilizacyjnych. Poza tym, olbrzymig ilo$¢ wyodrebnionych czynnikéw,
przyczyniajacych sie do powstawania raka podzieli¢ mozna na dwie, szeroko pojete kategorie:

- czynniki zewnetrzne, w tym wirusy, substancje rakotworcze i niekorzystny wptyw srodowiska;

- czynniki wewnetrzne, zwigzane z zywicielem, (0 znaczy z osobg chorg na raka. To wlasnie one wywotujg w
samym organizmie podatno$é na le chorobe. Teoretycznie prawie wszystkim nowotworom ztosliwym mozna
zapobiec, jesli bedzie sie unika¢ czynnikéw przyczynowych (cho¢ wytaczenie ich wszystkich nie wydaje sie
mozliwe), a nade wszystko, jesli zwiekszy sie swojg odpornos¢. W sumie, to co juz o raku wiemy pozwoli nam
wnikliwiej poszukiwaé potaczenia miedzy umystem a ciatem.

5. Palenie papierosow, alkohol i srodki uzalezniajace

Gdyby spoteczenstwo odrzucito papierosy, alkohol i $rodki ,rekreacyjne" szpitale mielibySmy prawie puste.
Znaczny procent pacjentow trafia do szpitala z powodu choroby, ktorej poczatkow badz pogorszenia mozna
doszuka¢ sie wilasnie w paleniu tytoniu, piciu alkoholu, natogowym zazywaniu marihuany lub silniejszych
narkotykdw, a czasami w potaczeniu ich wszystkich. Pokrotce oméwie niebezpieczenstwo, jakie to stwarza dla
zdrowia. Wszyscy wiemy doskonale, ze palenie, picie oraz narkomanie i lekomanie majg bardzo niewielkie
poparcie w spoteczenstwie. Ostrzezenia, dobre checi, a nawet kampanie uswiadamiajace nie na wiele sie jednak
tutaj przydaja. Powstaje wiec wazne pytacie - na czym to faktycznie polega, co zrobi¢, zeby pozbyé sie tych
wyraznie groznych natogow.

Palenie papierosow

Ponad 70 min Amerykandéw pali, poniewaz sie przyzwyczaili do nikotyny - wielu lekarzy powiedziatoby, ze sie od
niej uzaleznili. Nikotyna jest trucizna, do ktérej organizm moze sie przyzwyczai¢, podobnie jak przyzwyczaja sie do
alkoholu. Gdy raz organizm przezwyciezy poczatkowy wstret do nikotyny, ,przyjemne" skutki palenia podtrzymuja
nawyk. Te przyjemnosci tkwig w duz3'm stopniu w psychice - palacz traktuje papierosy jako srodek pobudzajacy
lub odprezajacy, zaleznie od swej potrzeby psychicznej. Palenie niewatpliwie bardzo przyczynia sie do po-
wstawania choréb serca i nowotwordéw, naszych dwéch gtownych zabdjcow. Choroba wiencowa serca jest
pie¢dziesieciokrotnie czestsza u palaczy niz u niepalgcych. W poréwnaniu z niepalacymi, osoby wypalajace jedng
paczke papierosdéw dziennie, osiem razy czesciej moga zachorowac na raka plu¢. Prawdopodobienstwo to wzrasta
osiemnastokrotnie, jesli wypala sie od jednej do dwoch paczek dziennie i dwudziestojednokrotnie, gdy wypala sie
ponad dwie paczki dziennie. Aktualny wskaznik $miertelnosci, w poréwnaniu z niepalgcymi, jest wsrod palaczy
70% wyzszy w przypadku choroby wiencowej serca, 500% wyzszy w przypadku zapalenia oskrzeli i raka oraz
1000% wyzszy w przypadku raka ptuc. U palaczy istnieje znacznie wieksze prawdopodobienstwo wystgpienia
réznych innych choréb, miedzy innymi rozedmy ptuc, wrzodéw, nowotwordw ust, przetyku, zotadka i pecherza
moczowego. Tak zwane papierosy o niskiej zawartosci substancji smolistych czesto zawierajg wieksze ilosci
innych toksyn, a papierosy o niskiej zawartosci nikotyny sktaniajg palacza do czestszego palenia.
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Nie ulega watpliwosci, iz palenie jest rodzajem choroby i wymaga natychmiastowej uwagi lekarzy. Opracowano
wiele programéw, aby pomoc ludziom rzuci¢ palenie i prawie wszystkie moga by¢ skuteczne. Programy grupowe,
sponsorowane przez American Cancer Society OSmerykanskie Stowarzyszenie do Walki z Rakiem) oraz przez
szpitale, okazaty sie bardzo skuteczne. W grupach tych otrzymuje sie zyczliwg zachete innych palaczy usitujacych
zerwac z natogiem, co jest bardzo pomocne w czasie zwalczania przedtuzajacych sie objawow prawdziwego
uzaleznienia nikotynowego. Badania wykazaty, ze nie ma jakiej$ jednej skutecznej metody. Osoby, ktérym udato
sie rzuci¢ palenie, zwykle prébowaty to robi¢ kilkakrotnie, stosujac rozne metody, az do catkowitego uwolnienia sie
od natogu.

Jestem przekonany, iz palenie konczy sie wraz z pojedynczg "mutacjg" w moézgu nasuwajacg mysl, ,Nie mam juz
na to wiecej ochoty". Jednoczesnie intuicyjnie palacz uswiadamia sobie ,Moge rzuci¢ palenie, tatwo sobie z tym
poradze". Innymi stowy, to nie leczenie zadziatato, a raczej dopiero co powstate przekonanie, ze to wtasciwie nie
jest trudne. Jezeli pozwoli sie mu dotrze¢ do psychiki, wtedy juz kazde leczenie bedzie skuteczne, w tym réwniez
zwyczajne zaprzestanie palenia.

W rzeczywistosci lekarze przyczyniaja sie do tego, ze pacjentom trudno jest zerwac¢ z natogiem; utrwalajg mysl, jak
ciezka to sprawa, a na poparcie tego dajg szczegétowy opis gtodu nikotynowego. Pozwalajg niewtasciwej
postawie, nieprawidtowemu widzeniu rzeczywistosci zakorzeni¢ sie w umystach swych pacjentéw. Sadze, iz
pomaga to zrozumieé, dlaczego ludzie robig sobie krzywde i palg, mimo, ze sg swiadomi grozgcego im
niebezpieczenstwa. Che¢ rzucenia natogu przychodzi wtedy, gdy pojecie niebezpieczenstwa nie jest obecne.

Alkohol

Nikt juz teraz nie zaprzecza, ze alkoholizm jest choroba. Wskaznik $miertelnosci wsrdd alkoholikow jest wyraznie
wyzszy od sredniej (wielko$¢ ta wzrasta jeszcze bardziej, gdy sg réwniez palaczami). U dtugoletnich alkoholikéw
wskaznik $miertelnosci jest trzykrotnie wyzszy niz u oséb niepijacych. Umierajg oni najczesciej z powodu choréb
uktadu trawiennego, niedozywienia, samobdjstw i wypadkéw samochodowych. Czesto wystepuje tez uszkodzenie
migsnia sercowego, tkanki mozgowej, watroby, trzustki oraz zotgdka.

Gdy chodzi o sporadyczne picie alkoholu, wydaje sie natomiast, ze i spoteczenstwo i Srodowisko lekarskie
przyjmuja inng postawe. Niektorzy lekarze wrecz sugeruja, iz mate ilosci alkoholu moga nawet oddziatywac
korzystnie. Zazwyczaj uwazaja, ze wypicie jednego kieliszka, Ha przyktad wina, czasowo obniza cisnienie krwi,
uwalnia od zahamowan i zmartwien. Warto zauwazy¢, ze pacjenci, zapytani w ankiecie ,Co rozumie sie przez
nadmierne picie alkoholu?" w odpowiedzi oznaczali ,nadmiar" jako ilo$¢ przewyzszajacg swe wtasne spozycie.

Uwazam, ze alkohol jest toksyng. Ostabia jasno$é percepcji i koordynacje motoryczna. Zatruwa serce, watrobe i
mbzg w sposoéb, jak sie zdaje, nieodwracalny. Przyczynia sie do bezsensownej $mierci w wypadkach sa-
mochodowych, siegajacych 25 tys. rocznie. Cos$, co nawet w matych ilosciach jest tak szkodliwe, na pewno nie
moze przyczyniac sie do zdrowia; dlatego zalecam catkowitg abstynencje.

Co najczesciej powoduje powstawanie natogu? Predyspozycja do alkoholizmu moze by¢ dziedziczna, moze tez
by¢ skutkiem wychowania. Okazuje sie, ze bliznieta, rozdzielone w dziecihstwie i osobno wychowywane, gdy
dorosng przejawiajg podobne sktonnosci do picia alkoholu. Jesli jedno z nich staje sie alkoholikiem, z drugim dzieje
sie podobnie, mniej wiecej w tym samym czasie. Inni popadajg w natdég z wolna, lecz systematycznie, poczynajac
od przypadkowego picia w mtodosci. Znamienne jest przy tym to, ze zaréwno picie alkoholu, jak i palenie tytoniu
zaczynajg sie najczesciej w wieku dojrzewania, w okresie gdy Swiadomos¢ wiasnej osobowosci jest jeszcze
niejasna i nie uksztattowana. Pomaga to obydwu nawykom zakorzenié¢ sie na gtebokim poziomie osobowosci i
sprawia, ze trudno jest te utrwalong postawe psychiczng zastgpi¢ zdrowymi wzorcami myslowymi dorostych.
Podobnie jak w przypadku palenia, leczenie alkoholizmu wymaga samodzielnej, gteboko siegajacej zmiany
postawy. Prowadzone z powodzeniem programy grupowe, na przyktad ,Anonimowych alkoholikdw", pomagaja w
dokonaniu takiej wewnetrznej przemiany. Bez niej nic doprawdy nie uda sie zmienié.

Srodki uzalezniajace

Termin $rodki ,rekreacyjne" najogélniej odnosi sie do rozmaitych substancji zazywanych po to, aby polepszyc,
znieksztatci¢, lub w inny sposdb oddziatywaé na percepcje. Z poczatku ucieka sie do nich, gdyz dostarczajg
przyjemnych przezyé. W naszym spoteczenstwie zrédiem przyjemnosci moze stac sie wiele srodkéw, gtéwnie zas
alkohol, opiaty (morfina, kodeina, heroina), marihuana, kokaina oraz r6zne halucynogeny, takie jak meskalina czy
LSD. Lista tych substancji mogtaby by¢ znacznie dtuzsza; zmieniajg one chemizm moézgu i dlatego méwi sie, ze
wptywajg na psychike. Ten, kto jest przeciwny uzywaniu kawy, herbaty, a nawet cukru moze mie¢ powody, by
nazywac je narkotykami.

W ostatnim dziesiecioleciu naukowcow zafascynowato odkrycie, iz mézg ludzki zdolny jest syntetyzowaé
substancje chemiczne bardzo podobne do opiatéw. Nazwali je endorfinami, od ,end-" oznaczajacego ,wewnetrzny"
i ,orfin" majacego ten sam rdzeh co stowo morfina. Te ,wewnatrzustrojowe opiaty" sg naturalnymi srodkami
usmierzajacymi organizmu i faktycznie okazujg sie o wiele silniejsze niz leki przeciwbélowe kupowane w aptekach.
Ostatnie badania wykazaty takze, iz mézg posiada odrebne receptory reagujace na te endorfiny. Zazywany przez
nas opiat z zewnatrz (zwany opiatem egzogenicznym) wptywa przeciwbdélowo na mézg dziatajac doktadnie na te
same receptory. To, ze takie receptory w ogdle istnieja, oznacza, ze muszg czemus stuzy¢; wydaje sie, iz we-
wnetrzne i zewnetrzne opiaty petnig te sama funkcje - poniewaz dziatajg na te same receptory.

Na mézg moze jednak wpltywaé tez szereg substancji wyliczonych na poczatku, w tym bardzo silnych,
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zmieniajacych psychike, halucynogendéw. Sadzimy, ze w mézgu muszg istnie¢ receptory reagujgce réwniez na nie i
na ich odpowiedniki (substancje chemiczne o tej samej wartosci). Innymi stowy, musimy by¢ zdolni, przynajmniej w
pewnym stopniu, do syntetyzowania takich narkotykdw wewnatrz naszego organizmu; w przeciwnym razie, po co
powstatyby receptory, ktére je wigza? Wniosek ten podsuwa nam odpowiedz na trudne pytanie: dlaczego cztowiek
od niepamietnych czasow poszukuje lekéw wptywajacych na psychike i nimi eksperymentu-je?

By¢ moze sSwiadomos$é organizmu ludzkiego ma znacznie szerszy zasieg niz przypuszczamy. Narkotyki
zmieniajace psychike najwyrazniej dlatego w ogéle dziatajace nasz wewnetrzny system receptorow jest do nich
przystosowany. Pozostaje do wyjasnienia doktadnie, jaki, naturalny, zdrowy stan umystu i ciata mégtby wywotywac
zmienione stany swiadomosci jako normalng czes¢ zycia. Mozliwe, ze gdy nasze zapotrzebowanie na takie stany
nie jest zwyczajnie zaspokajane, mamy sktonnos¢ do wypetniania tej luki odpowiednikami z zewnatrz. Jednakze
odpowiedniki farmakologiczne, nie wytwarzane samorzutnie dla nas przez wrodzong madros¢ ustroju, sg
toksyczne. Wzrastajgce ostatnio przyjmowanie tych narkotykéw ujawnito prawde, ze reakcje toksyczne towarzysza
niemal kazdemu z nich. Na przyktad, do niedawna uwazano, iz marihuana jest stosunkowo bezpieczna, teraz
okazato sie, ze ujemnie wptywa na ukiad odpornosciowy. Podstawowy sktadnik aktywny w marihuanie (THC) w
duzym stezeniu gromadzi sie, miedzy innymi, w $ledzionie. Sledziona jest waznym miejscem wytwarzania
limfocytow T, stanowigcych wyspecjalizowang czes$¢ systemu immunologicznego i petnigcych waznag role w
zwalczaniu zaréwno nowotworéw, jak i réoznych infekcji. W organizmach oséb regularnie palacych marihuane,
limfocyty T walczg z chorobg mniej skutecznie niz normalnie. Nie tylko jest ich mniej, ale sg ostabione i wolniej sie
rozmnazajg w obliczu sit wroga, na przyktad w trakcie zakazenia bakteryjnego.

Dane o ostabieniu uktadu odpornosciowego, jakie nastepuje przez nawyk palenia marihuany, jak dotad nie zyskaty
naleznego im rozgtosu. Jedno z badan przeprowadzonych na Uniwersytecie Columbia wykazato jasno, iz liczba
przeciwciat, po jednym miesigcu intensywnego palenia marihuany, drastycznie sie u jej palaczy zmniejszyta. Nawet
po catkowitym rzuceniu palenia oznaki te wystepowaly jeszcze przez pie¢ tygodni, po czym nastepowat bardzo
wolny powr6t przeciwciat do normalnego poziomu. Chociaz to odkrycie immunotoksycznosci (uszkodzenia uktadu
odpornosciowego) jest najbardziej uderzajace w przypadku marihuany, powstaje rowniez przy uzaleznieniu od
innych narkotykéw. Jesli nastawienie do zazywania srodkéw odurzajacych zdecydowanie sie nie zmieni, mamy
przed sobg perspektywe masy ludzi, ktdérzy przyjmujac je stajg sie coraz bardziej podatni na choroby.

Narkotyki te sg szkodliwe réwniez dlatego, ze rzeczywiscie zmieniajg psychike przez bezposrednie oddziatywanie
na tkanke mozgowa. Z codziennych obserwacji wynika, ze euforia wywotana narkotykami z czasem przeradza sie
w co$ zupetnie innego. Cztowiek zazywajacy narkotyki wszelkiego typu, nie tylko ma skionno$¢ do uzaleznienia sie
od nich i wymaga coraz to wiekszych dawek, aby zaspokoi¢ swoje potrzeby; zmienia sie tez u niego faktyczne
oddziatywanie narkotyku na mézg. W miejsce przyjemnych doznan pojawia sie ospatosé, reakcja ucieczki,
depresja, apatia i inne, wyniszczajace stany psychiczne. Czasami lekarze okreslajg to jako ,ukryte stany umystu",
ale jest takze mozliwe, ze ciagte zazywanie narkotykdw juz rzeczywiscie zmienito strukture tkanki mézgowe).
Osrodki moézgowe, odpowiedzialne za emocje i rytmy biologiczne, stymulowane sg przez wiele narkotykéw i mamy
dowody na to, ze ten sztuczny wzlot prowadzi do pewnego rodzaju przecigzenia lub wypalenia wewnetrznego.

Nie musze rozwodzi¢ sie nad tym, ze zazywanie narkotykow wyrzadza mtodym ludziom wielkg krzywde i sprawia,
iz trudne przejscie do dorostosci staje sie jeszcze trudniejsze; moze miodego cztowieka wypaczyc.

Narkotyki najwyrazniej sa bezposrednig przyczyng przestepstw, wypadkdéw, samobdjstw i zabdjstw. Jak sie pdzniej
dowiemy, osiagniecie naturalnego, dobroczynnego wzlotu $wiadomosci moze by¢ wielkim krokiem naprzéd w
rozwoju osobowosci. Narkotyki moga, na krotko, taki stan nasladowaé, ale tak naprawde sg jego wrogami.

Palenie, picie i narkomania istnieja, gdyz zaspokajajg naturalne, nieposkromione pragnienia. Aby znalez¢
odpowiedz na rodzace sie wraz z tym problemy, musimy raz jeszcze przyjrzeé sie umystowi ludzkiemu. Dlaczego
niektorzy tak goraco pragna srodkéw pobudzajacych psychike? Czy mozemy je zastapi¢ innymi bodzcami - takimi,
ktore nie wymagaja czynnika z zewnatrz - a bytyby rzeczywiscie przydatne w naprawde zdrowej egzystencji? Mojg
odpowiedzig jest zdecydowane ,tak". Istniejg techniki dajace znacznie wiecej radosci i bardziej pobudzajace do
zycia niz alkohol, nikotyna i inne srodki toksyczne. Dowiemy sie o nich w drugiej czesci tej ksigzki.

6. Kontrola wagi a otytosé

Otytos¢ jest najczesciej spotykanym zaburzeniem przemiany materii w zamoznych spoteczenstwach. Mowi sie, ze
kto$ jest otyly, a nie tylko, ze ma nadwage, gdy o ponad 10% przekracza swojg wage idealng. Jak siejg ustala? Oto
jeden z prostych sposobo6w obliczenia idealnej wagi ciata: dla mezczyzn o $redniej budowie typowa waga to 48 kg
na pierwszych 150 cm wzrostu i niecaty 1 kg na kazdy nastepny centymetr. Mozna dodac¢ lub odjaé¢ 10% od wyniki,
w zaleznosci od tego, czy budowa ciata jest drobna czy masywna. Dla kobiet typowa waga jest okoto 45 kg na 150
cm wzrostu i 0,8 kg na kazdy nastepny centymetr. Tutaj réwniez mozna dodac lub odja¢ 10% od ogdlnego wyniku
w zaleznosci od budowy ciata. Tak wiec mezczyzna o budowie $redniej i wzroscie 173 cm, powinien wazy¢ okoto
48 kg plus 22 kg, czyli 70 kg. Kobieta tego samego wzrostu winna wazy¢ 45 kg plus 18 kg. Jezeli waga ciata 0 10%
przekracza te wage idealna, wtedy méwimy o otytosci.

Otytos¢ jest nie tylko mato atrakcyjna; jest sama w sobie niezdrowa i prowadzi do wielu choréb. Zwigzane sg z nig
w szczegolnosci:

Choroby serca. Otytos¢ stanowi dla serca znaczne obcigzenie i wiadomo, ze wigze sie z jego powiekszeniem. Stan

ten moze sie cofng¢, jesli pacjent straci na wadze. Otytos¢ moze doprowadzi¢ do niewydolnosci krazenia lub
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choroby wiencowe;.

Zwyrodnienie stawow. Ze wzgledu na to, ze uktad kostny jest dodatkowo obcigzony, otytoS¢ wigze sie ze
zwyrodnieniem stawOw (osteoarthrosis). Osoby tegie bardziej sg narazone na wystapienie podagry (dny). Proby
odchudzania sie przy pomocy drastycznych, okresowo modnych, wysokobiatkowych diet moga spowodowaé
napady dny.

Zaburzenia oddechowe. Nadwyzka wagi obcigza ptuca i utrudnia oddychanie, co sprawia, ze czynnosc¢ ptuc jest
stabsza. Utrudnione oddychanie wptywa w szczegolnosci na niedobdr tlenu we krwi, co ttumaczy zmeczenie, na
ktére ludzie otyli tak czesto sie uskarzaja.

Nadci$nienie. Stwardnienie tetnic (arteriosclerosis) i miazdzyca wystepujg u 0s6b tegich znacznie czesciej, przez
co majg one bardzo duzg sktonnos¢ do nadcidnienia. Ten bardzo niebezpieczny stan wigze sie z wieloma innymi
chorobami, takimi jak na przyktad choroba wiericowa i grozi nagta $miercig na skutek ataku serca; mozna temu
zapobiec poprzez zmniejszenie wagi ciata.

Kamica zofciowa. Osoby otyte, szczegdlnie kobiety, czesciej cierpig na te chorobe niz osoby szczupte. Nadwaga
taczy sie z wysokim stezeniem cholesterolu w pecherzyku zétciowym, co prowadzi do tworzenia sie
cholesterolowych kamieni zétciowych.

Cukrzyca. Okoto 80 % oséb, u ktérych choroba ujawnita sie w wieku dorostym, ma nadwage. Otytos¢ zmienia
metabolizm komérek ttuszczowych i ich reakcje na dziatanie insuliny. W nastepstwie dochodzi do statego wzrostu
zawartosci cukru we krwi, czyli do cukrzycy. Wielu otytych cukrzykéw, leczonych obecnie farmakologicznie, zwykle
insuling w zastrzykach, mogtoby sie od niej uwolni¢ pozbywajac sie po prostu nadwagi-

Rak. Méwitem juz o duzym zainteresowaniu wsrod lekarzy zwigzkiem miedzy dietg a rakiem. Stwierdzono, iz
przejadanie sie samo w sobie moze pobudzaé wytwarzanie estrogenu, hormonu, ktéry kojarzy sie z powstawaniem
raka. Ponadto kobiety otyte, zwtaszcza po menopauzie, sg bardziej podatne na raka piersi i macicy. U mezczyzn
otylos¢ stwarza tez ryzyko raka prostaty.

Do listy tej mozna by doda¢ sttuszczenie watroby, zylaki oraz wysokie ryzyko chirurgiczne, powstajace za kazdym
razem, gdy osobe otylg trzeba operowac, niezaleznie od przyczyny zabiegu. Na szczes$cie, wiele potencjalnych
czynnikdw ryzyka zwigzanego z nadwaga znika, gdy sie jej pozbywamy.

Jak dochodzi do otytosci? Méwigc najprosciej, ciato przybiera na wadze, gdy ilos¢ pobranych kalorii jest wieksza
niz potrzeba organizmowi do aktywnosci fizycznej i wzrostu. Jak prawie kazdy lekarz, tak i ja codziennie spotykam
pacjentéw, ktérzy chcag sie odchudzi¢. Zasiegaja u m-nie porady sadzac, ze majg ,zaburzenia hormonalne". Na
ogoét tak nie jest - po prostu zbyt duzo jedza. Wielu pacjentéw ucieka sie do rozmaitych diet i traci na wadze tylko
po to, aby po pewnym czasie znowu przybraé. Jest to znany objaw tracenia i odzyskiwania co roku tych samych
2,5 kg. Ci sfrustrowani i nieszczesliwi ludzie majg nadzieje, iz lekarz doszuka sie jakiegos$ okreslonego zaburzenia
w pracy gruczotéw i uwolni ich od tej dolegliwosci. Niektdrzy z nich faktycznie majg zaburzenia hormonalne lub
gruczotowe, takie jak niedoczynnos$c tarczycy lub guz przysadki. W takich przypadkach sposéb leczenia staje sie
jasny; dlatego nalegam, zeby pacjenci, ktérym wielokrotne odchudzanie nie pomogto, poddali sie badaniu
lekarskiemu, ktére wykluczy - przy pomocy testéw laboratoryjnych -mozliwosé schorzen wewnatrzwydzielniczych,
hormonalnych czy metabolicznych.

Przecietny pacjent, ktory po prostu zbyt duzo je, mégtby schudnag¢, gdyby regularnie przestrzegat diety. Celem tej
ksiazki nie jest zalecanie jakiejkolwiek reklamowanej diety — niektére sg bardzo sensowne, a inne nie.
Podstawowg zasadg wszystkich rozsgdnych diet odchudzajgcych jest pobieranie mniejszej ilodci kalorii niz sie
zuzywa. Pozostaje mi tylko dodac, ze aby skutki diety byly trwate, trzeba jg lubié¢. Wtasciwie nie powinno sie w
ogéle odczuwac, ze sie jest na diecie. Powinniémy stosowac diete zdrowa i regulujacg wage ciata nie dlatego, ze
oceniamy jg jako dobrg dla siebie, ze spowoduje ona utrate wagi, ale dlatego, ze naprawde jg lubimy.

Tak wiec raz jeszcze powracamy do koncepcji pozytywnych, takich jak mozliwo$¢ wyboru i przyjemnos¢. Sg one
odbiciem postaw, umiejscowionych w umysle. Chciatbym podkresli¢, ze u wiekszosci ludzi ich otytosé tkwi w
sposobie myslenia i jej leczenie polega¢ bedzie na stosowaniu technik oddziatujgcych na umyst, na jego
podstawowe nastawienie. Pozwole sobie wyjasni¢ to bardziej szczegotowo.

Bardzo czesto styszy sie narzekania oséb otytych, ,Wystarczy, ze popatrze na jedzenie i juz tyje." W wielu
przepadkach tak istotnie moze by¢; potwierdzaja to eksperci zajmujacy sie otytoscia. Wykazali oni, ze u niektorych
ludzi nastepuje reakcja metaboliczna na widok jedzenia, jego zapach, lub na odgtosy gotowania. Reakcja ta nie
rézni sie od tej, jaka u nich zachodzi, gdy rzeczywiscie jedza. U ludzi tych sama mysl o jedzeniu, torujgc sobie
Sciezke hormonalng od przysadki do nadnerczy, powoduje wzrost insuliny we krwi. Insulina z kolei wywotuje
bardzo ostre uczucie gtodu i przyspiesza proces, ktory zamienia to, co juz zostato zjedzone, w ttuszcz.
Eksperymenty przeprowadzone na Uniwersytecie Yale wykazaty gwattowny wzrost poziomu insuliny u pacjentéw z
nadwaga, gdy poproszono ich, by przypatrywali sie opiekaniu na ruszcie grubego soczystego steku.

Wielu dietetykdw doradza obecnie swoim pacjentom, aby unikali wszelkich sytuacji, wywotujacych takie reakcje.

Pacjenci ci z zasady nie powinni zwraca¢ uwagi na atrakcyjne, przyciagajace wzrok reklamy w prasie i telewizji,

ktére dodajg sztucznego blasku produktom zywnosciowym. Nie powinni chodzi¢ do restauracji i baréw, nawet z

przyjaciotmi. Wtasciwie najlepiej bytoby, zeby nie jadali w towarzystwie, ktére nie ma kiopotéw z nadwaga,

poniewaz wtedy tatwo jest da¢ sie naméwic¢ do jedzenia. Zbyteczne jest chyba dodawag, ze nie trzeba wystawac

przed piekarnia ,zeby tylko zerknac". Mysli o jedzeniu powinno sie zastgpi¢ innymi, przyjemnymi myslami - ale bez
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przymusu.

Innym, fascynujacym spostrzezeniem na ten sam temat, z ktérym zgodzitoby sie wielu lekarzy, jest to, ze
drastyczne odchudzanie moze sprawi¢, iz pacjent w ogoéle przestaje chudnaé. Zauwazono nawet, cho¢ mechanizm
tego zjawiska nie jest doktadnie znany, ze w poréwnaniu z dieta umiarkowang dieta drastyczna moze nawet
doprowadzi¢ do przyrostu wagi. Jedna z teorii tego zjawiska utrzymuje, iz ostre ograniczenie kalorii pobudza
organizm do obnizenia procesu przemiany materii w taki sposéb, ze cho¢ dostarcza sie mniej kalorii, organizm
decyduje sie na mniejsze spalanie. W tej sytuacji nawet te nieliczne kalorie zamieniajg sie w ttuszcz. To tak, jak
gdyby organizm przewidywat - gdy je sie tak mato - ze nadchodzi gtéd, wiec bardzo inteligentnie decyduje sie
wstrzymac wiasng konsumpcje, zeby te odrobine paliwa jaka ma, zachowac na przysztosc.

Wydaje sie, iz kazdy organizm ma pewien punkt krytyczny, ktéry jest gtbwnym wyznacznikiem szybkosci przemiany
materii. Punkt ten decyduje o zamianie pozywienia albo w energie, albo w miesnie i tkanke tluszczowg. W
rezultacie, dziata jak termostat, tak ze zjedzenie zbyt duzo, lub zbyt mato, zmusza proces przemiany materii do
przystosowania sie po to, aby utrzymac¢ okreslong réwnowage; to witasnie sprawia, ze tak trudno jest ludziom
zmieni¢ swojg ,ustalong” wage. Lecz co jest wyznacznikiem tego punktu krytycznego? Trudno powiedzie€.
Badania wskazuja na to, iz wyobrazenie o samym sobie, psychiczna koncepcja wtasnego wygladu, ma z tym wiele
wspolnego. Gieboko zakorzeniony obraz siebie, jako cziowieka otytego, prowadzi do rzeczywistego utrzymania
otytosci. Tak wiec jedyng skuteczng terapig jest proba zmiany punktu krytycznego poprzez zmiane wiasnego
obrazu w umysle. Sprowadzenie punktu krytycznego na powr6t do idealnej wagi ciata jest przeciez zamiarem
natury, ktéra ten samoregulujacy mechanizm stworzyta. Wiele os6b je wszystko, na co ma ochote i nie przybiera
na wadze - sg to osoby postuszne swojemu wewnetrznemu zmystowi rownowagi. Tak sie sktada, ze to, co jedza,
jest w zgodzie z tym, czego potrzebuje ich organizm.

Ludzie otyli ponosza byé moze konsekwencje nieprawidtowego obrazu swego ciata. Kazdy ma jakies wyobrazenie
siebie, lecz uczucie, ze jest sie otytym, brzydkim, czy chorowitym przeszkadza naszemu organizmowi w nadaniu
nam prawidtowego wygladu w realnym sSwiecie. Ludzie zdrowi, o idealnej wadze, przyjmuja postawe: ,Oto ciato,
jakie zostato mi dalie - jest zdrowe i pigkne". Jak mozna tego rodzaju zdrowa postawe przekazaé tym, ktorym jej
brakuje? Neurofizjolodzy rozwijajg takie techniki, pracujac z mechanizmami ciata, ktére tgczg obraz samego siebie
z punktem krytycznym przemiany materii. Uwazam ich podejscie za bardzo wazne w leczeniu otytosci, a takze
wielu innych standéw chorobowych. Gdy myslimy, ,Wystarczy, ze popatrze na jedzenie i juz tyje", to rzeczywiscie
tyjemy, poniewaz uruchamiamy (ze szkoda dla siebie) potaczenie psychofizjologiczne. Nie ma zadnego powodu,
zeby nie dziatato ono réwniez na nasza korzys¢.

7. Stale przemeczenie

Wszelkiego rodzaju zmeczenie - znudzenie, apatia, ociezatos¢, brak energii, utrata ambicji, brak sit - jest jednym z
najczestszych objawbw, z jakimi pacjenci zgtaszajg sie do gabinetu lekarskiego. Objawy przemeczenia mogq
towarzyszy¢ wielu réznym schorzeniom, miedzy innymi przewlektym infekcjom, niewydolnosci krazenia (fraz
chorobom ostfabiajacym organizm, takim jak nowotwory ziosliwe. Ludzie uzaleznieni od tytoniu, alkoholu i
narkotykdw odczuwajg zmeczenie, gdy zaczynajg odzwyczajac sie od natogu. W takich sytuacjach zmeczenie nie
jest gtobwnym problemem medycznym. Towarzyszy wtedy podstawowemu schorzeniu i jest czesto zwigzane z
bardziej niepokojagcym, dominujgcym objawem, na przykiad z dusznoscia.

Zmeczenie moze pojawi¢ sie u kazdego pod wptywem przepracowania i braku odpowiedniego odpoczynku.
Przepracowanie niekoniecznie jest fizyczne; state przepracowanie umystowe rowniez prowadzi do przemeczenia.
Osoby nim dotkniete nie musza uskarza¢ sie na zmeczenie jako takie. Zamiast niego moga pojawi¢ sie objawy
zdenerwowania, bezsennosci i drazliwosci. Zjawisko to ma nieraz szkodliwy wptyw na organizm, ktéry poza tym
jest zdrowy. Moze prowadzi¢ do utraty z tkanki miesniowej ztozonego weglowodanu zwanego glikogenem i
gromadzenia sie we krwi toksycznych substancji chemicznych, takich jak kwas mlekowy. Rzecz interesujaca,
naukowcy stwierdzili, ze przetoczenie krwi zwierzecia zmeczonego zwierzeciu wypoczetemu wywotuje wszystkie
objawy zmeczenia. Sugeruje to, iz objawy przemeczenia pojawiajg sie pod wptywem dziatania toksyn uwolnionych
krwioobiegu przez miesnie i inne narzady.

Istnieje wystarczajaco duzo danych klinicznych wskazujacych na to, ze przemeczenie zmienia przemiane materii
danego czlowieka. Zmeczeni pacjenci czesto majg przyspieszony oddech, szybszy puls, rozszerzone zrenice i
podwyzszone ci$nienie krwi. Analiza krwi moze wykazaé zwiekszong liczbe biatych ciatek. Wszystkie te objawy
fizjologiczne sg dokfadnym przeciwienstwem tego, co zachodzi u oséb pograzonych w gtebokim $nie lub
odpoczywajacych poprzez uspokajajacg medytacje, lecz w stanie czujnosci. Mimo ze procesy fizjologiczne po
ciezkiej pracy sa przyspieszone, przemeczenie najwyrazniej nie wzmaga aktywnosci. Ludzie dotknieci przewlektym
zmeczeniem nie potrafig pracowac tak duzo lub tak dobrze jak normalnie; czujg sie niezdolni, zeby radzi¢ sobie w
zwyczajnych sytuacjach zyciowych i podejmowac wtasciwe decyzje. Ta niezdolnos¢ do realistycznej oceny sytuacii
prowadzi do typowych oznak irracjonalnego zachowania i nadmiernej drazliwosci.

Gdy przemeczenie jest symptomem wtérnym, zwigzanym z podstawowym schorzeniem nietrudno jest mu zaradzi¢,

poniewaz leczenie dotyczy wiasciwej choroby. Problem pojawia sie wtedy, gdy to przemeczenie jest gtéwng

dolegliwoscia i badanie nie moze ujawni¢ zadnej choroby, ktéra by je usprawiedliwiata. W takich przypadkach,

lekarz zwykle znajduje inne oznaki, takie jak nerwowos$¢, depresja, brak apetytu, utrata popedu seksualnego, béle

gtowy, bezsennosé, nadmierna drazliwos¢ oraz niezdolnos¢ do koncentracji. U pacjentéw z takimi dolegliwosciami,

przyjetych do szpitala z powodu ,wyczerpania", w koncu, w wiekszosci przypadkow rozpoznaje sie nerwice lekowg
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lub depresje. W jednym z badan klinicznych u 75% takich pacjentéw rozpoznano nerwice lekowa, u 10% -
depresje, a u pozostatych wiele r6znych zaburzen psychicznych i fizycznych.

Woysunieto kilka teorii, aby wyjasni¢ powstawanie przemeczenia u ludzi, ktérzy poza tym sg zdrowi. Silne emocje,
takie jak lek, moga wywota¢ uwolnienie sie do krwi substancji chemicznych (np. kortyzolu i adrenaliny), co z kolei
moze prowadzi¢ do gromadzenia sie toksycznych produktéw przemiany materii. Toksyny te, obecne we krwi,
wywotujg potem zewnetrzne objawy przemeczenia. Tak zwana trema, nastepstwo silnego leku i niepokoju, jest
jednym z przyktadéw tego zjawiska. Ta silna emocja wywotuje poczucie ostabienia fizycznego, niezdolnosci do
dziatania, zaktopotanie, a w kohcu wyczerpanie.

Teoria ta ttumaczy ostabienie spowodowane silnymi emocjami, lecz nie wyjasnia, dlaczego przemeczenie pojawia
sie tez towarzyszacych mu epizodéw emocjonalnych. Niektérzy psychologowie sugeruja, iz przemeczenie pojawia
sie jako sygnat ostrzegawczy i ze jego objawy stanowig mechanizm samoobrony. Gdy pewna okreslona postawa
lub dziatanie staje sie zbyt intensywne czy zbyt uporczywe i dlatego trzeba je zmieni¢, jako srodek samoobrony
pojawiajq sie objawy przemeczenia. Sg one sygnatem, ze co$ powazniejszego sie dzieje. Niektérzy psychologowie
wysuwajg przypuszczenie, iz nosimy w sobie mndstwo postaw i pogladéw, ktore sg nie do przyjecia. Poglady te
ttumimy, to znaczy, nie ujawniamy ich, co wymaga wydatkowania sity umystowej, czesto zwanej przez
psychologéw ,energig psychiczng'. Wysitek ttumienia moze by¢ na tyle duzy, ze wyczerpie nasz zas6b energii
psychicznej i wtedy pojawiajq sie fizyczne oznaki przemeczenia. Inni psychologowie utrzymuja, ze przemeczenie
nie jest mechanizmem samoobronnym, lecz pochodzi jednak z podswiadomosci, w tym przypadku, z
podswiadomej niecheci do aktywnosci, niezaleznie od przyczyny, jaka sie za tym kryje.

Whbrew tym, czasami catkowicie sprzecznym teoriom, pewne spostrzezenia sg zupetnie oczywiste. Przemeczenie
zdaje sie czesciej wystepowacé u ludzi nie majacych okreslonego celu w zyciu. Pojawia sie u tych, ktdrzy majag zbyt
duzo wolnego czasu, ktérzy sa znudzeni lub utkneli w monotonii codziennego zycia. Gdy ludzie ci znajdg okazje do
wyjscia z rutyny swoich zaje¢ i zajma sie czym$ nowym, co da im okre$lony cel, przemeczenie na ogo6t
automatycznie mija. Ogarnia ich optymizm i entuzjazm, a to, ze kiedykolwiek byli przemeczeni nawet im nie
przyjdzie na mysl

A zatem przemeczenie mozna z powodzeniem zaliczy¢ do kategorii problemoéw postawy. Z mojej praktyki wynika,
iz najczestszymi przyczynami przemeczenia sa: nuda, brak zainteresowan i brak entuzjazmu. Przyczyny te
zwigzane Sa z okreslonym stanem umystu, a ich przeciwienstwa sa réwnie konkretne. Ciekawos¢, entuzjazm i
zapat do zycia sg normalnymi przejawami prawdziwego zdrowia. Omowimy je, gdy dowiemy sie wiecej na temat
zdrowia, stanu, ktéry mozemy tworzyc¢

8. Zaburzenia zotagdkowo-jelitowe

Zaburzenia czynnosci zotadka i jelit wystepujg bardzo czesto i sg Scisle zwigzane z sytuacjami dnia codziennego.
Kazdy, kto doswiadczyt skurczéw zotadka w sytuacji stresowej wie doskonale, ze uktad nerwowy i uktad trawienny
sg ze sobg Scisle powigzane. U dorostych caly przewdd pokarmowy jest bogato unerwiony przez autonomiczny
uktad nerwowy, czyli te jego czes¢, ktéra reguluje sie automatycznie. Poza tym, w przewodzie pokarmowym
odkryto réwniez pewng liczbe hormonéw (gastryne, sekretyne, glukagon, somatostatyne i pét tuzina innych)
obecnych tez w uktadzie nerwowym. Doktadna rola tych hormonoéw nie jest jeszcze znana.

Dane te potwierdzajg istnienie zwigzku pomiedzy systemami neuro-endokrynologicznym i trawiennym. Ttumaczy to
dobrze znany wszystkim lekarzom fakt, ze wiele probleméw z trawieniem ma poditoze psychosomatyczne. Stan
psychiczny moze zatem sprzyjac pojawieniu sie choroby wrzodowej, podraznienia jelit, zapalenia jelita grubego lub
okreznicy. Ze wzgledu na to, ze problemy emocjonalne co najmniej zwiekszajg te powszechnie spotykane
dolegliwosci, ludzie z patologig przewodu pokarmowego najczesciej nie moga oczekiwa¢ poprawy, dopoki ich
emocje w zyciu codziennym sg zaktécone. Objawy choréb mozna ztagodzi¢, jesli sie stosuje oszczedzajaca diete,
leki uspokajajace, srodki zobojetniajace kwas solny i inne leki, lecz nawet gdy przeprowadzi sie zabieg chirurgiczny
i usunie uszkodzone czesci przewodu pokarmowego, nawrotu choroby nie mozna wykluczy¢ przez lata, czesto do
konca zycia.

Choroba wrzodowa

Emocje silnie wptywajg na wydzielanie sokéw trawiennych. Btona sluzowa zotadka wytwarza bariere ochronng
przed silnymi Substancjami chemicznymi, takimi jak kwas solny, lecz gdy ta naturalna ostona ulegnie uszkodzeniu,
zotadek dostownie sam zaczyna sie czesciowo trawi¢. Tworzy sie wtedy otwarta, bardzo wolno gojaca sie rana,
zwana wrzodem trawiennym. Wrzody czesto pojawiajg sie w okresach streséw. Ludzie podatni na wrzody - z tak
zwang osobowoscig wrzodows - zwykle mezczyzni, zyjg w nieustannym pospiechu, sg zapracowani, uparci, kryty-
czni, wytrwali, uczuciowi, sktonni do zamartwiania sie. Zwykle tez duzo pala, naduzywajag alkoholu i nie dbajg o to,
co jedza. Poniewaz sami wyniszczajg sie praca, nic dziwnego, ze ich zotadki robig to samo.

Przyczyna pojawienia sie wrzodéw moga by¢ tez inne czynniki, na przyktad rodzinna sktonnos¢ do tej choroby, czy

zerowa grupa krwi; doktadne powody ciagle sg przedmiotem badan. tagodne wrzody trawienne mozna wyleczyé

faczgc umiarkowang diete zfozong z mleka i srodkdéw zobojetniajgcych kwas solny z powstrzymaniem sie od

spozywania alkoholu, kofeiny oraz palenia tytoniu. Mimo tych srodkdéw zaradczych choroba ma tendencje do

nawrotow, a jesli wrzody nie sg witasciwie leczone moze dojs¢ do przedziurawienia sciany zotadka (,perforacja”
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wrzodu), co moze skonczy¢ sie smiercig pacjenta. Nie jest znany zaden konkretny $rodek zapobiegawczy.
Oznacza to, ze tzw. wrzodowcy powinni do konca zycia przestrzegac diety i» skrupulatnie unika¢ alkoholu, kofeiny i
papierosow.

Niestety czesto okazuje sie to dla nich dos¢ trudne. Poniewaz obserwujg siebie uwaznie przez caly czas,
naktfanianie ich, zeby byli jeszcze ostrozniejsi tylko sprawe pogarsza. Czasami rezygnacja z alkoholu i papieroséw,
jedynego sposobu odprezenia sie, wywotuje u tych Judzi tyle napiecia, iz w rzeczywistosci wrzody gorzej reaguja
na leczenie. Choroba wrzodowa ma réwniez tendencje do zaostrzania sie w okresach, gdy osoba na nig podatna
jest silnie zdenerwowana, niezaleznie od tego, jak byta ostrozna.

Zespot nadwrazliwego jelita grubego

Jest to najczesciej spotykane schorzenie zotgdkowo-jelitowe w praktyce klinicznej. Powoduje znaczne dolegliwosci
i jest niezmiernie trudne do leczenia. Gtdbwnymi objawami sg uporczywe béle w podbrzuszu i biegunki na przemian
z okresami zapar¢ stolca. Charakterystyczng cecha osobowosci pacjentéw jest umiarkowany stopien neurotyzmu.
Specjalisci wcigz zastanawiajg sie, czy ludzie ci sg wytraceni z rbwnowagi psychicznej z powodu objawdw choroby,
czy tez objawy te wystapity po raz pierwszy w rezultacie zaburzeh emocjonalnych - wydaje sie, ze jest to btedne
koto. Objawy fizyczne same w sobie sg raczej trudne do bezposredniego leczenia, ale warto zauwazy¢, ze
skuteczne leczenie objaw6éw neurotycznych na ogét powoduje ustapienie objawéw fizycznych. Z kolei usuniecie
zaburzen czynnosciowych i regulacja oddawania stolca, szczegolnie w Izejszych przypadkach, oznacza, iz
bezposredni niepokdj i zmartwienie réwniez znikaja.

Sa to dalsze przyktady potwierdzajace, ze ilekro¢ w medycynie prowadzi sie badania proceséw chorobowych, za
kazdym razem okazuje sie, iz psyche oddziatywa na some, umyst oddziatywa na ciato. Gdy stan psychiczny
powoduje szkodliwe zmiany fizjologiczne, w rezultacie dochodzi do tego, co nazywamy procesem chorobowym.

9. Niedomagania seksualne

Coraz wiecej pacjentow szuka porady lekarskiej w sprawach seksualnych. W pewnym stopniu ttumaczy sie to
wiekszg swobodg mowienia o czyms, co dawniej byto tabu, cho¢ wedtug mnie dowodzi to réwniez szerszego
obecnie wystepowania niedomagan seksualnych. Mozliwe, iz spoteczenstwo poswieca wiecej uwagi
powierzchownemu traktowaniu seksu w prasie i rozrywce, cho¢ réwnie prawdopodobne jest, ze ludzie nim sie
bardziej przejmujq i nie sg juz pewni, co jest normalne i zdrowe. Zaburzenia seksualne klasycznie dzieli sie na dwie
szerokie kategorie: zmiany libido (popedu seksualnego) oraz problemy z osigganiem satysfakcji i zaspokojenia
seksualnego. Kobiety na ogét uskarzajg sie lekarzom na brak dostatecznych podniet w czasie aktu ptciowego i
nieosiaganie orgazmu. Mezczyznom najczesciej dokucza przedwczesny wytrysk i impotencja.

Problemy seksualne
Niedomagania seksualne u kobiet

Chociaz osobiscie uwazam, iz brak jest przekonywajacych argumentéw co do powodéw zaburzen seksualnych u
kobiet, jest kilka czynnikéw, ktére moga sie do nich przyczynia¢. Jezeli dziewczynka czuje, ze jej rodzice, a
szczegblnie matka, majg negatywny stosunek do seksu lub jesli niewinne pod tym wzgledem dziecko jest
Swiadkiem zblizenia seksualnego i stanie sie to przyczyng urazu, wtedy moga sie u niej, kobiety juz dorostej,
pojawi¢ problemy seksualne. Inng, niezwykle czesta przyczyna, sg uczucia negatywne, niekoniecznie seksualne, w
stosunku do meza czy partnera lub do matzenstwa. Czesto w zachowaniu meza znajduje ona cos$, co ja
bezustannie denerwuje, cho¢ moze mu tego nie okazywac. Moze to tez by¢ gteboko zakorzenione uprzedzenie do
seksu, przekazane jej przez rodzicbw badz nauczycieli religii. Kazda z tych sytuacji moze powodowaé
zahamowania, ktére blokujg doznanie rozkoszy seksualne;j.

Niezaleznie od przyczyn zaburzenia i zmian chorobowych mozliwych do rozpoznania i leczenia, rezultat jest
zawsze ten sam: pacjentka zaczyna doktadnie analizowa¢ swe zachowanie i pobudliwos¢ seksualng. Nie potrafi
zwyczajnie cieszy¢ sie stosunkiem piciowym. Ciggte mysli o nim najwyrazniej nie pozwalajg jej na swobodng
reakcje od pierwszych chwil zblizenia. Do orgazmu nie dochodzi przede wszystkim dlatego, ze nie wiedzie do
niego droga naturalna i stosunek nie odbywa sie w pogodnej atmosferze; przeciez orgazm jest doznaniem
szczytowym, mozliwym tylko wtedy, gdy nastepuje swobodnie, bez natretnych mysli. W idealnej sytuacji, w takiej
chwili przezycie to géruje nad wszelkimi myslami. Wszystkie niemal badania tego zagadnienia koncza sie
wnioskiem, iz nadmierny niepokéj o wtasciwa reakcje przyczynia sie do zaburzen seksualnych u kobiet.

Niedomagania seksualne u mezczyzn

Przedwczesny wytrysk, to znaczy taki, ktéry nastepuje wczesniej niz zyczyliby sobie obydwoje partnerzy badz
jedno z nich, jest problemem wytacznie psychologicznym. Obojetnie, czy klasyfikuje sie go jako odruch, czy tez
jako reakcje wyuczonag, z kryjaca sie za tym motywacja, to najczestsze zaburzenie u mezczyzn ma swe zrédio w
psychice. Z badan Mastersa i Johnson wynika, ze mezczyzna uczy sie przedwczesnego wytrysku w czasie
pierwszych, przypadkowych stosunkéw seksualnych, kojarzonych z poczuciem winy, z pospiechem badz z obawa,
ze ktos to wykryje.

Impotencja to niemoznos$¢ osiggniecia erekcji lub jej utrzymania w czasie pozadania seksualnego. Stan ten
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rzeczywiscie jest w pewnym stopniu medycznie uzasadniony, na przyktad zaburzeniami w dziataniu hormonow
przysadki, tarczycy lub jader. Wystgpi¢ moze réwniez u chorego na cukrzyce i u kazdego, kto jest ogdlnie
ostabiony chorobg lub dziataniem ubocznym lekéw. Alkohol, marihuana i inne narkotyki moga réwniez wywotywaé
przejsciowg impotencje, szczegdblnie u oséb silnie uzaleznionych. Jednakze w wiekszosci przypadkéw i to takze
sprowadza sie do problemu psychicznego. Powstaje wtedy, gdy z seksem wigze sie lek, poczucie winy lub tez
niepokdj o nalezyte zaspokojenie partnerki, przy czym to ostatnie jest, jak sie zdaje, przyczyng najwazniejsza.
Skrywany lek przed niepowodzeniem sprawia, ze naturalny wzwéd staje sie niemozliwy.

Utrata libido

U obojga pici za spadkiem pozadania seksualnego, czyli za utratg libido, kryjg sie problemy emocjonalne lub inne
przyczyny psychologiczne. Jednakze utrata pociagu seksualnego wystepuje tez powszechnie przy piciu alkoholu,
zazywaniu opiatéw i marihuany. Moze sie wydawac, ze doraznie $rodki te zwiekszaja pozadanie i wzmacniajg
potencje seksualna, ale tak nie jest. Narkotyki moga wzmagac aktywnos¢ seksualng przez usuwanie zahamowan,
lecz w wiekszosci przypadkédw aktywnos¢ ta nie jest wystarczajgca, poniewaz wymienione s$rodki dziatajg
depresyjnie i hamujaco na osrodkowy ukiad nerwowy. Ze wzgledu na to, ze alkohol i narkotyki ,pobudzajg
pozadanie, a udaremniajg spetnienie” (aby sparafrazowaé Szekspira), nie prowadzg one do normalnego
zaspokojenia seksualnego. Jesli chodzi o podtoze psychiczne ostabionego pozadania seksualnego, na pierwszym
miejscu nalezy chyba wymieni¢ depresje, cho¢ lek, niepewnos¢ i poczucie winy tez moga sie do tego przyczyniac.

Sposoby leczenia zaburzen seksualnych

Uwazam, ze wtasciwe leczenie zaburzen seksualnych polega na stopniowej zmianie wzorcéw myslowych pacjenta.
Seks jest zadziwiajaca i piekng sfera naszego zycia. Jak wszystkie inne podstawowe instynkty, powstaje w
psychice. Rozwija sie, gdy jesteSmy psychicznie otwarci, nie wymagajacy i niewinni. Wzorce myslowe, pozwalajace
spontanicznie cieszy¢ sie seksem znajdujemy u ludzi, ktérzy potrafig i kocha¢ i dawac¢. Btedem jest mniemanie, ze
liczy sie ilos¢, ze im wiecej seksu, tym lepiej. Stosunek seksualny ma wartos¢ tylko wtedy, gdy nieobecni sg jego
wrogowie, a sa to lek, frustracja i ttumienie naturalnych odruchéw.

Wspobiczesne metody kliniczne w leczeniu zaburzen seksualnych zwykle koncentruja sie na zmianie
niepozadanych zachowan. Zazwyczaj stosuje sie technike zwang ,systematycznym odczulaniem". Oparta jest ona
na zatozeniu, iz zaburzenia seksualne sa wynikiem btednego nawyku kojarzenia seksu z lekiem i napieciem
nerwowym. Celem jej jest wiec zmiana nastawienia i stopniowe pozbywanie sie obsesji seksualnych. Pacjent uczy
sie kolejno swiadomie rozluznia¢ miesnie, nastepnie sporzadza liste sytuacji seksualnych poczynajac od tych, ktore
wywotuja w nim najmniej niepokoju, konczac na najtrudniejszych i wreszcie poddaje te sytuacje technikom
relaksacyjnym - wyobraza je sobie i jednoczesnie uczy sie odpreza¢. W innych technikach modyfikacji zachowan
seksualnych stosuje sie ¢wiczenia fizyczne, wszystkie zas prébuja usuna¢ lek, zakorzeniony przez wczesniejsze,
niewtasciwe nawyki.

Metody te okazujg sie bardzo pozyteczne, szczegdlnie w przypadku impotencji i braku orgazmu. Niedomogi
seksualne sg jednak nadal dos¢ powszechne. Dzieje sie tak, jak sadze, dlatego, ze ciagle zbyt wiele uwagi i
przemyslen poswieca sie czemus, co jest naturalne, instynktowne i spontaniczne. Cztowiek w petni zdrowy nie ma
probleméw seksualnych i nie zadrecza sie niepotrzebnie. Dla niego seks ma swoje miejsce i czas, jest elementem
jego zycia prywatnego, sposobem okazania mitosci drugiej osobie.

Gdy pacjenci zwracaja sie do mnie w sprawach seksualnych, wychodze z zatozenia, ze jest to poped najsilniejszy i
najbardziej spontaniczny - méwie im, zeby pozostawili sprawy wlasnemu biegowi, przestali o tym rozmyslaé, a
wtedy co$ samo drgnie. Erekcji nie wywotuje sie na zyczenie, a to wtasnie udreczony mezczyzna probuje osiagnac.
Jakaz ulgg jest dla niego, gdy dowiaduje sie od lekarza, ze o seksie nie wolno mu rozmysla¢, ze nie wolno mu
stara¢ sie weh angazowac. Pacjenci dotad bez reszty pochtonieci problemami seksu i niezdolni sie nim cieszyc,
teraz na powr6t znajdujg w nim przyjemnosc i to wlasnie dlatego, ze robig wszystko, by o seksie zapomniec.
Pozwalam im w ten sposéb usuna¢ przeszkody hamujace spontanicznosé. Nastepuje wtedy zmiana, powtérzmy
raz jeszcze, na poziomie psychiki, w ktérej zdrowe odruchy z nieprzeparta sita przebijaja sie na pierwszy plan.

10. Sen i bezsennos¢

Sen jest czym$ calkowicie naturalnym, absolutnie potrzebnym, ale tez ciagle jeszcze czyms$ tajemniczym.
Podstawowe prace badawcze prowadzi sie od niedawna, a pytania dlaczego sen jest potrzebny oraz w jaki sposéb
odswieza nasz umyst i ciato, czekajg jeszcze na odpowiedz. Wiadomo, iz mezczyzni i kobiety nie réznig sie pod
wzgledem ilosci przesypianych godzin. Wiekszos¢ ludzi — okoto 60% - sypia noca od szesciu do o$miu godzin;
okoto 36% przesypia wiecej niz osiem godzin, a ponizej 4%, mniej niz szes¢ godzin. Jak dotad nie znalazt sie nikt
taki, kto by nie sypiat w ogéle i bardzo niewielu ludzi potrafi Swiadomie, z powodzeniem zmieni¢ naturalne godziny
snu. W jednym z badan, w ktérym przetestowano tysigce ludzi, okazato sie, ze okoto 57% i kobiet i mezczyzn budzi
sie z catonocnego snu z uczuciem odswiezenia, z czego wynika, ze wiele oséb tego uczucia nie zaznaje. Wéréd
cierpigcych na bezsennosc jest dwa razy wiecej kobiet niz mezczyzn — pierwsza znaczaca rdznica: proporcja ta
dotyczy 0sdb, ktdre spedzity przynajmniej jedng catkowicie bezsenng noc, a takze tych, ktére biorg $rodki nasenne.

Fizjolodzy odkryli dwa podstawowe rodzaje snu u ssakow, w tym u cziowieka. Wyr6znia sie tu faze szybkich
ruchow gatek ocznych, czyli REM?®, oraz sen wolnofalowy, czyli faze non-REM. W obu tych kategoriach jest jednak

3 Skrot od angielskiego Rapid Eye Movement (przyp.ttum).
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wiele poziomdw snu: sen lekki i gteboki, nieswiadomy i potsSwiadomy i rézne ich odmiany. Faza REM jest
przedmiotem wielu badan i wzbudza powszechne zainteresowanie, poniewaz w tej fazie wystepuja marzenia
senne. Uwaza sie, ze jest to faza odpoczynku i odmtodzenia, czerpanego ze snu.

Wszyscy wiemy, ze do tego, aby rano czu¢ sie wypoczetym, potrzebny nam jest zaréwno sen, jak i marzenia
senne. Chociaz wiele os6b -zwlaszcza tych, ktérym stale dokucza bezsennos¢ - twierdzi, ze zupetnie nie sypia, lub
w ogéle nie miewa snéw, naprawde zas jest to tylko ich wtasne przekonanie. Brak snu i marzen sennych w krétkim
czasie prowadzi do zaburzen czynnosci mézgu.

Odpoczynek i aktywno$¢, wystepujace na przemian w pewnym cyklu tworzg wspoiny wzorzec dla wszystkich
zyjacych gatunkéw. Faze REM rzeczywiscie stwierdzono u ptakéw, gadéw i ryb; stanowi ona znak rozpoznawczy
danego gatunku na szczeblach ewolucji. Funkcje takie jak sen dowodza, iz nasz uktad nerwowy zespolony jest z
wszystkimi podstawowymi cechami zycia natury. Staty cykl snu, marzen sennych i czuwania taczy nas z wszystkimi
stworzeniami we Wszechswiecie. Omdwie to zagadnienie bardziej szczegbétowo w dalszej czesci ksigzki.

Wzorzec snu u ludzi zmienia sie w zaleznosci od okresu zycia. Spanie gtéwnie noca wystepuje juz w pierwszych
tygodniach zycia i trwa do starosci: wowczas zaczyna sie to zmienia¢. Ludzie starsi zazwyczaj stwierdzaja, ze
zmienia sie nie tylko czas snu - bywa, ze pie¢ do szesciu godzin staje sie normg dla snu nocnego - lecz réwniez
pojawia sie nowy wzorzec snu: budzenie sie w nocy i drzemki za dnia.

Usitujac znalez¢ odpowiedz na pytanie, jak pojawia sie sen, naukowcy wysuneli teorie, iz na skutek dziennego
zmeczenia wytwarza sie w nas substancja zwana hipnotoksyna, ktéra aktywizuje cze$¢ moézgu - twor siatkowaty -
po to, by wywota¢ sen. Sen jest nie tylko pewnym stanem $swiadomosci, jest on réwniez stanem zmienionego
chemizmu ustroju. Jezeli, na przyktad, pobierze sie ptyn rdzeniowy od $pigcego kota i wstrzyknie sie go do rdzenia
kota catkowicie rozbudzonego, kot ten natychmiast zasypia. Z nami jest podobnie; budzimy sie, gdy m6zg wydzieli
wilasciwe substancje chemiczne, przeciwdziatajace tym, ktére powodujg u nas sen. Nalezy tym procesom pozwoli¢
na normalny przebieg wedtug naszych witasnych, osobistych rytméw snu, co jest istotnym elementem naszego
zdrowia.

Brak snu szybko prowadzi do utraty dobrego samopoczucia. Zwierzeta doswiadczalne pozbawione snu nawet
przez kilka dni - ging. U ludzi utrata snu powoduje najpierw zmeczenie, zdenerwowanie i niemoznos¢ koncentracji.
Jednakze bardzo szybko prowadzi do dezorientacji fizycznej i umystowej, do przywidzen i halucynacji oraz do
stopniowego obnizania sie zdolnosci do wykonywania jakichkolwiek skoordynowanych ruchéw. Pézniejsze stadia
odczuwa sie nader dotkliwie, poniewaz pojawiajg sie objawy typowych dolegliwosci neurologicznych, w tym
ostabienie miesni, zaburzenia wzroku i mowy.

Sadzac po ilosci sprzedawanych srodkéw nasennych, zazywa je prawdopodobnie okoto jednej czwartej dorostych
Amerykandw. Leczac bezsennosé, lekarze przepisujg Srodki halucynogenne i uspokajajace - na leki tego rodzaju
wystawia sie wiecej recept niz na jakiekolwiek inne $rodki. W swej najczestszej postaci bezsennosc¢ nie jest
powigzana z zadnymi zaburzeniami fizycznymi. Moze pojawi¢ sie na skutek bélu, pewnych choréb organicznych
lub zazywania narkotykéw, lecz na ogét powodem jest zdenerwowanie, zmartwienia i niepokoje. Bezsennosc¢
czesto towarzyszy powazniejszym schorzeniom psychicznym (np. depresji maniakalnej lub samej depresji) i wtedy
chory sypia mniej, a jakos¢ snu jest znacznie gorsza. O gorszej jakosci snu méwimy wtedy, gdy nie przechodzi sie
w petni przez wszystkie stadia cyklu; dotyczy to zwtaszcza fazy REM. Jedng z charakterystycznych cech depresiji
jest wczesne budzenie sie, kiedy to pacjent nie ma kfopotéw z zasnieciem, natomiast budzi sie o godzinie 2 lub 3
nad ranem i nie moze powtornie zasng¢. Wiele znerwicowanych osob zauwaza, ze budzg sie nagle, prawie ,jak na
komende" i stajg sie natychmiast Swiadome napastujacych je, niespokojnych mysili.

Badania nad biochemizmem i funkcjonowaniem mdzgu w czasie snu obejmujg réwniez poszukiwanie nowych
srodkéw nasennych. Jest ich sporo, od prostych, stosunkowo nieszkodliwych lekow sprzedawanych bez
ograniczen, po skuteczne (i uzalezniajgce) $rodki, takie jak barbiturany i nowa klasa lekéw zwanych
benzodwuazepinami. Wszystkie srodki nasenne maja wspolng wade; jest nig tolerancja na leki - po krétkim okresie
stosowania przestajg dziata¢. Pacjentom zazywajacym je regularnie potrzebne sa coraz to wieksze dawki, aby
osiggnac ten sam skutek. Ponadto leki te nie zapewniajg prawidtowej jakosci snu, zakitbcajg bowiem faze REM.
Odurzenie wywotane upojeniem alkoholem moze przypomina¢ sen, ale jest pozbawione fazy JAEM. Pacjenci
potwierdzajg ztg jakos¢ snu wywotanego przez leki, narzekajac na poranne zmeczenie, uczucie ,kaca", obstrukcje,
utrate energii i popedu seksualnego oraz niemoznos$¢ szybkiego powrotu do zdrowia. Gdy pacjent przestaje
zazywac owe leki, zdarzajg sie majaczenia i halucynacje. Wniosek nasuwa sie jasny - na bezsennos¢ nie ma
rozwigzania farmakologicznego, a badania naukowe idg tutaj w ztym kierunku.

Wystarczy troche zdrowego rozsadku, by zda¢ sobie sprawe z tego, ze gdy nie mozemy zasnaé, sprawiajg to
nasze wiasne mysli. Zmartwienie i niepokoj sa niczym innym, jak negatywnym mysleniem o czyms$, co sie juz
zdarzyto albo o czyms, co by¢ moze zdarzy sie w przysztosci (ale zwykle sie nie zdarza). Czasami, oczywiscie, jest
to mysl pogodna, oczekujemy na jakies radosne wydarzenie i to nie pozwala nam zasngé. Jednakze tego rodzaju
bezsennos$¢ normalnie nam nie przeszkadza, bo gdy w koncu zasypiamy, jest to zazwyczaj sen dos¢ orzezwiajacy.
Ogolnie biorac, cecha dobrego zdrowia jest spokojny sen, jego jakos¢ zas wskazuje na stan psychicznego i
fizycznego dobrego samopoczucia, do ktdérego, podobnie jak do jakosci snu sie przyzwyczajamy. Ludzie
szczesliwi, zadowoleni i kochajacy rzadko cierpig na bezsennos¢. Ludzie z poczuciem winy, niespokojni i
nieszczesliwi z reguty sypiajg zle. Sa to fakty, ktérych weryfikowa¢ naukowo nie ma potrzeby, gdyz znane sg od
wiekOw. Zaburzenia snu praktycznie nie wystepuja u dzieci (chyba, ze przechodzg jakas bardzo bolesng chorobe
lub sg chore umystowo).
-22-



Dzieci sypiajg dobrze, poniewaz majg czyste serca. Jesli chcemy z dobrym skutkiem leczy¢ zaburzenia snu u
dorostych, zacza¢ trzeba od odrzucenia tych kitopotliwych wzorcow myslowych, kitdre niepotrzebnie zaprzataja
umyst i stojg na przeszkodzie wszystkiemu, co powinno by¢ catkowicie automatyczne. Wskazéwek, jak to leczyc,
poszukajmy gteboko w umysle, u zrédta mysli - tam znajdziemy odpowiedz.

11. Stres i zespo6t wewnetrznego ,,wypalania sie"

W medycynie od dtuzszego juz czasu stres byt dla badaczy czyms$ podejrzanym. Dopiero jednak w ostatnim
dziesiecioleciu stato sie jasne, ze stres jest istotnie gtdbwnym sprawca chordb, a nawet smierci. Obecnie uwaza sie,
ze jest on wmieszany w prawie kazda chorobe, poczynajac od chordb serca i nadcisnienia, na nowotworach
konczac. Nie mozna tez poming¢ cukrzycy i réznych innych dolegliwosci zwigzanych z przemiang materii i z
zaburzeniami hormonalnymi, takich jak na przyktad choroby tarczycy. Czym doktadnie jest stres? W odniesieniu do
fizjologii po raz pierwszy uzyt tego stowa dr Hans Selye i zdefiniowat go jako nieswoistg reakcje organizmu na
jakiekolwiek naciski. Opisat on ,zesp6t ogéinej adaptacji”, wedtug ktérego organizm reaguje na kazdy zagrazajacy
mu bodziec poprzez szereg przewidywalnych zmian wewnetrznych, wiacznie z uwolnieniem pewnych hormonéw.
Znamy to wszyscy jako reakcje ,walki lub ucieczki", wystepujacg gdy jestesmy zagrozeni fizycznie. Jak sama
nazwa wskazuje, reakcje takie rozwinety sie w nas i we wszystkich istotach zywych jako mechanizmy obronne.
One to wtasnie umozliwiajg reagowanie kazdego organizmu na zmiany w Srodowisku. Selye sadzit, iz niezaleznie
od tego, czy szkodliwe bodzce sg fizyczne czy psychiczne, przewidywalny fancuch reakgji jest jednakowy. Teraz
okazuje sie, ze tak nie jest.

Obecnie naukowcy uwazaja, ze przy zagrozeniu z zewnatrz, kazdy organizm uruchamia swoiste reakcje w
catkowicie zindywidualizowany sposéb. Standardowa definicja stresu blizsza jest teraz temu, co ludzie przezen
rozumiejg, stosujac go do siebie: ,Stres jest nagromadzeniem prawidiowych i nieprawidtowych napie¢ zycia
codziennego, ktére poddajg prébie zdolnos¢ indywidualnego radzenia sobie z nimi." Definicje te zaakceptuje
kazdy, kto zuzywa energie na pokonywanie ucigzliwosci hatasu, pospiechu i chaosu dzisiejszego zycia.

Na ogo6t zaklada sie jednak, ze stres jest czyms$ z zewnatrz, ze jest nim wtasnie pospiech, hatas i chaos. To btedny
punkt widzenia; stres jest w nas. Dr Daniel X. Friedman, autorytet w dziedzinie stresu, moéwi: ,Stres jest
sprzezonym dziataniem ciafta i umysfu, obejmujacym ocene zagrozenia i natychmiastowe dostosowanie do niego
reakcji. Mechanizmem uruchamiajacym ten proces jest indywidualna percepcja zagrozenia, nie samo zagrozenie.
Percepcja bywa rézna, w zaleznosci od temperamentu i doswiadczenia." Wyréznienia sg moje, dodatem je, aby
zaakcentowac subiektywng nature stresu. Dr Friedman pisze dalej, ze na zagrozenia z zewnatrz kazdy reaguje na
swoéj sposdb, w zaleznosci od ,uprzedniego poziomu pobudzenia i zdolnosci adaptacyjnych. Wtasciwy stres
pomaga cztowiekowi przystosowac sie, niewtasciwy stres natomiast niczemu dobremu nie stuzy i moze skonczyc¢
sie choroba.”

Wynika stad, ze to indywidualna percepcja zagrozenia wywotuje stres, a nie wydarzenie jako takie. Zrozumienie
tego jest dla nas bardzo wazne. Wezmy kilka przykiadéw. Najczesciej uznawanymi stresorami, czyli zrodtami
stresu w naszym zyciu sg miedzy innymi rozwdd, $mier¢ ukochanej osoby, utrata pieniedzy, majatku lub pracy,
choroba w rodzinie i uwagi krytyczne pod naszym adresem. Nie one sg jednak prawdziwymi stresorami. Faktyczne
stresory to lek przed rozwodem, fek przed utratg ukochanej osoby, lek przed utratg pracy i lek przed krytyka. Nawet
nadchodzaca $mier¢ nie jest sama w sobie tak grozna, jak lek przed umieraniem. Raz jeszcze powracamy do
mysli, do wzorcow myslowych w mézgu, pobudzajacych zmiany biochemiczne i nerwowe. Stres podaza tymi
szlakami, od umystu do ciata.

Istnieje obecnie sporo danych naukowych, méwiacych o zmianach hormonalnych i pokrewnych im zmianach
biochemicznych, jakie zachodzg w warunkach stresowych. Poziom kortyzolu, hormonu wydzielanego przez
nadnercza, wzrasta w wielu sytuacjach stresowych. Z badan wynika, na przyktad, iz dzieje sie tak, gdy pacjent ma
poddac¢ sie operacji. Przy bardziej wnikliwej analizie tych danych okazato sie jednak, ze to nie sam zabieg
chirurgiczny, a oczekiwanie nan powodowato wzrost poziomu kortyzolu. Innym hormonem badanym w warunkach
stresowych byt hormon wzrostu. Wykazano, iz poziom jego podnosit sie u studentéw w czasie egzaminéw lub
wtedy, gdy kazano im oglada¢ filmy z brutalnymi i erotycznymi scenami. Rzecz znamienna, wzrost hormonu
nastepowat tez, gdy studenci spodziewali sie wyczerpujacych ¢wiczen lub gdy grozity im sprawdziany wywotujace
niepokoj i zdenerwowanie.

Posréd innych hormondw, ktérych poziom wzrasta w podobnych okolicznosciach znajdujemy epinefryne,
norepinefryne i prolaktyne, hormon przedniego ptata przysadki mézgowej. Wszystkie te przyktady dowodza, iz
stres dziata przez potaczenie psychofizjologiczne: mysl pobudza wydzielanie hormonu, zwykle grupy hormondéw, co
z kolei prowadzi do wielu zmian w przemianie materii i w innych funkcjach ustroju. Méwiac prosciej i bardziej
ogélnie, cztowiek dostrzega zagrozenie, po czym mozg to zagrozenie rejestruje wysytajac sygnaty, by spowodowaé
wydzielanie hormondw, hormony zas stuzg za postancow do tych czesci ciata, ktére majg zareagowac. Ta reakcja
na stres, ktéra moze momentalnie wprawi¢ w ruch caty organizm, nastepuje zaledwie w kilku tysiecznych sekundy.

Jakie sg nieprawidiowe objawy reakcji stresowej? Czesto ujawnia sie ona w postaci choroby. Poniewaz choroba
pocigga za sobg wiele zmian zachodzacych w czasie, powiedzmy sobie, iz stres objawia sie jako proces
chorobowy, ktérego skutki kumulujg sie w organizmie. W rezultacie, u jednego cztowieka wystapi¢ moze
nadcisnienie, a u drugiego wrzody. W Swiecie lekarskim jest takie powiedzenie: "Wrzody to nie to, co jesz, ale to,
co ciebie zjada." Stres moze tez przyja¢ postac¢ blizej nieokreslonych objawéw, ktére sktadajg sie na to, co
powszechnie nazywa sie ,zespotem wewnetrznego wypalania sie."
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Co dolega ludziom ,wypalonym" i co rozpoznajg u nich coraz czesciej lekarze? Otdz jest to wyczerpanie
obejmujace wszystkie poziomy ustroju, zycie emocjonalne i postawy zyciowe. Objawy fizyczne to zmeczenie,
bezsennos¢, boéle gtowy, bdle kregostupa, uposledzone trawienie, dusznos¢, utrzymujace sie przeziebienia i
niezamierzona utrata wagi lub jej przyrost. Zaburzenia emocjonalne i zmiana podejscia do zycia moga przybierac
posta¢ nudy, niepokoju, uczucia stagnacji i depresji. Ludzie wypaleni wewnetrznie spedzajg dni na rozwazaniach
nad swoim postepowaniem, badz tez ulegajg obsesjom roéznych mysli i czynnosci. W poréwnaniu z ludzmi
zdrowymi, cieszacymi sie zyciem, ludzie wewnetrznie wypaleni szybko sie denerwujg, nie potrafig powiedzieé
drugiemu cztowiekowi nic mitego, ani cieszy¢ sie jego sukcesem, do wydarzeh dnia odnoszg sie z cynizmem,
zawsze sg w defensywie i we wszystkim dopatrujg sie zta. Szukajac ucieczki od siebie samych, wyzwolenie
znajdujg w alkoholu lub narkotykach i od nich sie uzalezniaja.

Reakcja na stres moze tez okaza¢ sie $Smiertelna. Niedawno dokonano zaskakujgcego odkrycia, ze stres niszczy
uktad odpornosciowy organizmu. Gdy ktos$ cierpi na przewlekly stres, moze to zahamowac u niego wytwarzanie
naturalnych komérek obronnych ustroju, limfocytéw T i makrofagéw. Mozliwe, ze takie zahamowanie tworzenia sie
tych komérek ma zwigzek z bardzo wysokim poziomem kortyzolu i innych hormondw, jaki obserwujemy u ludzi
znerwicowanych. Poniewaz komérki te, ,zabdjcy" zarazkéw, zwalczajg zakazenia i inne choroby, niewykluczone,
ze znaleziono ogniwo wiazace stres z rozwojem takich choréb, jak zapalenie ptuc czy rak.

Czy stres jest nam w jaki$ sposéb potrzebny? Czasami ludzie znerwicowani uzasadniajg swoj stan chorobowy tym,
ze - jak twierdzg - stres jest im potrzebny do sprawnego dziatania. Zwykle chca przez to powiedzieé, ze stres jest
im potrzebny do skutecznej konkurencji i odnoszenia sukceséw w ich zapracowanym zyciu. Podobne stwierdzenia
znalez¢ mozna w niektérych artykutach: troche stresu dobrze nam zrobi, ale zbyt duzo, szczegédlnie zbyt duzo tego
zlego stresu, jest niedobre. Uwazam, ze taka postawa jest catkowicie btedna. Kazdy zywy organizm posiada wro-
dzone mechanizmy, pozwalajace mu rosnac¢ i przystosowywaé sie do otoczenia. Stonecznik zwraca sie ku stoncu
na niebie, poniewaz wewnetrzny mechanizm nim steruje, w dni pochmurne natomiast ten sam mechanizm
automatycznie sie wytgcza. Jest to przyktadem, ze adaptacje sg wiasciwe i naturalne. Istoty ludzkie wyposazone sa
w najszerszy i najbardziej tworczy zespdt takich mechanizmoéw w catej naturze. Nasza zdolno$¢ przystosowywania
sie jest nieskonczona. U osoby catkowicie zdrowej, wiasciwa, naturalna reakcja jest w pogotowiu w kazdej sytuaciji,
w tym réwniez w sytuacji, kiedy nie nalezy nic robi¢, zachowac cierpliwos¢, milczenie i wiedzie¢, kiedy trzeba
wypoczag.

Gdy jednak wysilamy sie, by reagowaé¢ nienaturalnie, by zaktécac¢ reakcje juz tkwigce w naszej inteligenciji, wtedy
zaczynajg sie klopoty. Stres narasta, jesli nie zyjemy zgodnie z naszg wewnetrzng inteligencja. Jezeli méwimy, ze
potrzeba nam wigcej stresu w postaci silniej pobudzanego zachowania, to tak jakbysmy utrzymywali, ze musimy
nauczy¢ sie przystosowywac do anormalnosci, do napie¢, nadmiernego konkurowania z innymi i do nieustannego
pospiechu. Argument ten wyraznie podwaza wiare w wewnetrzng inteligencje naszego organizmu. ,Kierowanie
stresem" tylko wtedy moze by¢ skuteczne, gdy nie ma zadnego kierowania. Nieskonczona ré6znorodnos¢ reakcji juz
nas prowadzi przez zycie, a gdy damy im szanse, nie zawiodg nas w zadnej sytuacji. Reakcje te muszg by¢ jednak
btyskawicznie koordynowane, jesli majg dziata¢ zgodnie z naturg. Umyst potrafi podejmowac decyzje, ale umie to
robi¢ tez serce, uktad hormonalny, kazda komoérka, a w centrum kazdej komorki potrafi to takze DNA. Gdy
wszystko dziata harmonijnie, rezultatem jest prawdziwe zdrowie i naturalna, zyciodajna inteligencja. Nie trzeba
wiele, zeby z tego w petni korzysta¢, wystarczy prowadzi¢ zycie bez napie€ i co najwazniejsze, zaufa¢ sobie i
pozosta¢ odprezonym.

Takie sg te niezliczone przejawy reakcji na stres. Klucz do nich wszystkich znajdziemy w jednym miejscu, w
ludzkim umysle, w owym zrdédle wszelkiej mysli i wszelkich proceséw naszego organizmu, ktére od mysli sie
zaczynaja. O tym wtasnie méwi ta ksigzka. Dowiemy sie, iz wiele toczonych obecnie sporéw na temat stresu i jego
pokonywania traci sens z chwilg, gdy skierujemy terapie na najgtebszy poziom naszego zdrowia.

Zamiast definiowaé stres z medycznego punktu widzenia, wole zacytowaé definicje Maharishiego Mahesh Yogi,
autorytetu w sprawach dotyczacych swiadomosci, interpretowanej z perspektywy Wschodu: ,Stres jest tym
czynnikiem, ktéry hamuje petng ekspresje inteligencji twérczej." Wedtug tej definicji, wzorem staje sie cztowiek bez
stresu, istota ludzka, wykorzystujgca w zyciu petny potencjat swej inteligencji.

12. Zaburzenia emocjonalne i depresja

W medycynie panuje zasadnicza niezgodnos$¢ pogladow co do genezy zaburzen emocjonalnych, a w
szczegolnosci depresji, ktora dotyka miliony ludzi. W czasie ataku depresji cztowiek czuje sie przygnebiony i wy-
czerpany, nie potrafi cieszy¢ sie zyciem ani przezwyciezyé uczucia ogélnego zmeczenia i ostabienia, ktore w
powaznych przypadkach niemal go paralizujg. Towarzyszy temu zwykle uczucie niepokoju, brak apetytu i
bezsennos¢. Nie wiadomo doktadnie, skad sie biorg te ataki depresiji, lecz gdy kto$ jest na nie szczegdlnie podatny,
stajg sie one coraz diuzsze i czestsze az w koncu zycie dla takiego czlowieka traci sens. Obecnie toczg sie
dyskusje, czy takie przypadki nalezy leczy¢é metoda psychoterapii, czy tez farmakologicznie, a wiec lekami.
Ostatnio duzy rozgtos uzyskaty osiagniecia w leczeniu chemicznymi srodkami antydepresyjnymi. Uswiadomito to
ludziom, Zze nie tylko depresja, lecz takze wszelkiego rodzaju inne zaburzenia powstate ,w glowie", majg
nastepstwa rowniez dla organizmu.

Mozemy teraz z catg pewnoscig powiedzie¢, ze wiele r6znorodnych zaburzen psychologicznych wigze sie nie tylko
z objawami choroby psychicznej, lecz réwniez z okreslonym obrazem biochemicznym:
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Depresja wiasciwa: U pacjentdw cierpigcych na depresje wystepuje szereg zaburzen biochemicznych. Nie ulega
watpliwosci, ze juz niebawem lekarze beda sie postugiwac pewnymi wynikami badan krwi przy jej rozpoznawaniu.
Najbardziej charakterystyczne zmiany w tym przypadku to zwiekszone wydzielanie hormonu kortyzolu przez
nadnercza, niedostateczne wydzielanie hormonu wzrostu i hormonu pobudzajacego tarczyce (TSH) oraz
podwyzszony poziom prolaktyny, wydzielanej przez przysadke.

Schizofrenia: Jest to powazne schorzenie psychiczne u 0s6b mtodych. W Stanach Zjednoczonych na schizofrenie
cierpi ponad milion ludzi, cho¢ dotad nie uzgodniono, na czym doktadnie ona polega. Schizofrenicy tracg poczucie
rzeczywistosci, wystepuja u nich rowniez liczne, ciezkie objawy, takie jak przywidzenia, halucynacje i zaktécenia w
mysleniu. Ostry napad schizofrenii sprawia, ze dotkniety nig cziowiek niezdolny jest do zycia w spoteczenstwie i w
przesztosci umieszczano chorych w szpitalu psychiatrycznym z powodu nadmiernej pobudliwosci, podniecenia,
niepokoju i irracjonalnego zachowania. Schizofrenia jest obecnie jednym z dwdch gtéwnych schorzen
psychicznych, ktére mozna skutecznie leczy¢ farmakologicznie (drugim jest depresja i jej odmiana, depresja ma-
niakalna). U schizofrenikdw wystepuja nieprawidtowosci w wydzielaniu hormondéw przysadki, w tym hormony
wzrostu i gonadotropiny, ktdére sg hormonami piciowymi oraz prolaktyny. Moga wystapi¢ rowniez zmiany stezen
innych hormondéw wewnatrzwydzielniczych i mézgowych.

Anorexia nervosa: Jest to jadiowstret psychiczny wystepujacy najczesciej u miodych kobiet i dorastajacych
dziewczat. Duzo sie o nim ostatnio mowi. Pacjentki panicznie bojg sie przybra¢ na wadze i wyobrazajg sobie, ze sg
tezsze niz w rzeczywistosci. Przekonanie to utrzymuje sie uporczywie, nawet gdy organizm jest prawie catkowicie
zagtodzony. Chore odmawiajg jedzenia po to. aby w dalszym ciggu traci¢ na wadze. Czasami zaburzenie to
wystepuje na przemian z bulimia, niekontrolowanym objadaniem sie, po ktérym pojawiajg sie wyrzuty sumienia i
uczucie wstydu (aby zapobiec skutkom objadania sie, ukradkiem wywotuje sie wymioty). Kazde z tych zaburzen
moze tez wystepowaé oddzielnie. Obraz biochemiczny anoreksji réwniez wykazuje nieprawidtowe wydzielanie
hormonodw przez przysadke, zarowno hormonu wzrostu, jak i hormondw ptciowych, takich jak hormon pobudzajacy
pecherzyk Graafa i hormon luteinizujacy.

Wszystkie te zaburzenia (a lista ich mogtaby by¢ znacznie dtuzsza) sg bardzo uporczywe, gdy leczy sie je
psychiatrycznie, co bynajmniej nie oznacza, ze wynaleziono juz wtasciwe srodki chemiczne. Leki psychotropowe,
nawet stosunkowo skuteczne, zawsze majg dziatania uboczne. Niektére z lekow uspokajajacych stosowanych przy
zakiéceniach procesédw myslowych u schizofrenikbw powoduja u pacjentow réwniez daleko idace i drastyczne
ograniczenie normalnych proceséw myslowych — czasami nazywa sie je ,chemicznymi kaftanami
bezpieczenstwa". Rewolucja w leczeniu zaburzen psychicznych lekami przyniosta niektérym ludziom ulge i zwolnita
miejsca w szpitalach psychiatrycznych, lecz nikt nie moze twierdzi¢, ze wiekszos¢ tych pacjentow zostata
wyleczona.

Nasuwa sie prosty wniosek, ze w chorobach psychicznych zakitécenie wzorcéw myslowych wywotuje w organizmie
zmiany biochemiczne. Rozstrzygniecie sporu, ktdra z tych zmian wystapita pierwotnie — zaburzenie emocjonalne
czy zmiany chemiczne — wydaje mi sie nieistotne. Wystarczy stwierdzi¢, powotujac sie na starg zagadke, ze i kura
pochodzi od jajka i jajko od kury.

Wezmy na przykiad rzadko spotykane zaburzenie zwane ,kartowatoscig psychospoteczng". Cechuje je op6znione
dojrzewanie dziecka, wyraznie niski wzrost (okoto 50% nizszy niz normalnie dla danego wieku), jak réwniez
opdzniony rozrost koscca. Dzieci te pochodza zwykle z rodzin uposledzonych emocjonalnie. Analiza krwi wykazuje
u nich znacznie nizszy poziom hormonu wzrostu niz normalnie. Gdy jednak dzieci te przeniesie sie w srodowisko
emocjonalnie pozytywne, zaczynajg szybko rosna¢, a czasem nawet doganiajg swoja grupe wiekowa. Objawem
znaczacym jest to, ze wraz z poprawa ich stanu klinicznego podnosi sie réwniez poziom hormonu wzrostu we krwi.
Inne dzieci, z chorobg sieroca, cechuje apatia i objawy zamkniecia sie w sobie, bedace nastepstwem braku opieki i
matczynego ciepta we wczesnym dziecinstwie. Dzieci te stronig od towarzystwa innych i chyba nawet nie
odczuwajg bdlu fizycznego; czesto same sobie zadajg rany. Okresowo pojawiajg sie u nich wybuchy ztosci i wtedy
niszcza wszystko wokét siebie. Ale powtérzmy, jesli leczy sie je w srodowisku nacechowanym serdecznoscia,
wsrdd 0s6b kochajacych je, dbajacych o nie i wspdtczujacych im, nieprawidtowosci biochemiczne - ,przyczyna” ich
anormalnych zachowan - cofaja sie.

Innymi stowy, chemizm organizmu takiego dziecka reaguje w pewien okreslony sposéb na odczuwany przez nie
lek, niepokdj i depresje, a w sposdb catkiem odmienny, gdy spotyka sie z mitoscig i wspotczuciem. Obserwujemy
wyraznie, ze w rzeczywistosci nie ma tu zadnego dualizmu, to my sami wprowadziliSmy podziat na umyst i ciato, po
to, zeby zrozumieé nasza fizjologie. Jesli chodzi o psychike, Zygmunt Freud dokonat przetomu w psychologii
stwierdzajac, ze nie istnieje zaden dualizm pomiedzy, nazwijmy to, my$lami prawidtowymi a myslami tudzi z zabu-
rzeniami psychicznymi; caty proces myslowy raczej odbywa sie wzdtuz linii, ktéra biegnie nieprzerwanie przez ciag
naszego doswiadczenia. Otéz te linie mozemy przedtuzyé wiaczajac fizjologie, ktdra ostatecznie jest wyrazem
jednego i tego samego, jednolitego organizmu zwanego cztowiekiem: w spos6b bardziej subtelny mozna by to ujaé
modwiac, ze organizm jest po prostu wyrazem proceséw myslowych i poruszen inteligencji w sferze ,umystu". Do
takiego oto pogladu prowadzi nas badanie potgczenia umystu i ciata.

Jestem zdania, ze dla psychoterapii wynikajg stad bardzo wazne wnioski. Ludzie cierpiacy na depresje i inne
choroby psychiczne sa ofiarami rozpadajacej sie catosci. Gdy tylko wykroczg poza stan, w ktérym i umyst i ciato
pozostajg zdrowe, spada na nich ciezar niezliczonych objawdw zaburzen psychicznych i fizycznych. Méwi sie, ze
jedne sg psychiczne, a drugie fizjologiczne i w zaleznosci od punktu widzenia lekarza stosuje sie badz leczenie
psychiatryczne, badz tez farmakologiczne, lecz zaprzepaszcza sie sprawe podstawowa, jakg jest jednos¢ umystu i
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ciata. Nie zdotamy przywr6ci¢ tej jednosci przez proby leczenia kazdego objawu z osobna. Te jednos¢ trzeba
przywréci¢c od wewnatrz - jest to juz chyba oczywiste - a proces ten zacznie sie dopiero wtedy, gdy w petni
zrozumiemy, czym jest 6w najsubtelniejszy poziom organizmu ludzkiego - ,jazn".

13. Potaczenie psychofizjologiczne - kilka dramatycznych opisow

Wiemy juz, ze potaczenie psychofizjologiczne odgrywa decydujacg role w powstawaniu procesu chorobowego.
Rownie wazny jest wptyw tego potaczenia na przebieg choroby. Pacjenci krancowo réznig sie miedzy soba w
sposobie reagowania ich umystu i ciata na chorobe. Kilka dramatycznych przyktadéw dostarczg nam nizej podane
historie chordb.

Przypadek pierwszy

Czterdziestodwuletni pan na kierowniczym stanowisku o nazwisku Avery” zatelefonowat do mnie i powiedziat, ze
od kilku miesiecy odczuwa okresowo niewielkie béle w klatce piersiowej. Opis bdlu wskazywat na chorobe
wiencowsg, powstajaca na skutek zmniejszonego doptywu krwi do serca. Powiedziat mi, ze bél odczuwa, gdy jest
przygnebiony, niespokojny lub gdy ma nawat terminowej pracy. Bol nie wystepowat w trakcie uprawiania
gimnastyki. Sadzac z opisu, bol powodowaty skurcze naczyn wiencowych, tetnic doprowadzajacych krew do serca.
Zatem nie byto to trwate zwezenie tych naczyn, ktére nastepuje przy stwardnieniu tetnic. Poradzitem mu, zeby
zgtosit sie na badania, na co bardzo zmartwiony odpowiedziat, ze nie ma czasu, gdyz ,nie sposéb" oderwac sie od
pracy cho¢ na chwile.

Ataki bolu stawaly sie jednak czestsze i w koncu pan Avery musiat zgodzi¢ sie na przyjscie do mojego gabinetu. W
poczekalni zaczat sie denerwowaé, gdyz musiat czekaé pietnascie minut i wykrzykiwat do mojej sekretarki, ze jest
cztowiekiem bardzo zajetym, nie bedzie traci¢ czasu, a ja nie powinienem sie z nim umawiac, jesli nie moge go
natychmiast przyja¢. Gdy wkrotce potem ujrzatem go w swoim gabinecie, byt bardzo rozgniewany - zaczat od tego,
ze lekarze myslg tylko o sobie, tylko ich czas sie liczy, a nie szanujg czasu swoich pacjentéw. Po badaniu powie-
dziatem mu, ze prawdopodobnie sg to napady bolow diawicowych grozace zawatem serca. Uznatem, ze powinien
zgtosi¢ sie do szpitala na dalsze badania diagnostyczne.

Ustyszawszy to pan Avery stracit panowanie nad soba. Unosit sie i wykrzykiwal, Zze nie jest w stanie postuchac
mojej rady. Zauwazytem, ze wokét ust zaczyna pojawiac sie piana, a twarz mu szarzeje. W pewnej chwili chwycit
sie kurczowo za piersi i upadt na podtoge. Stato sie jasne, ze ustata praca serca. Probowatem stosowaé techniki
reanimacyjne, ale bez skutku. Po dwudziestu minutach od wejscia do mego gabinetu pacjent nie zyt. P6zniejsza
sekcja zwiok potwierdzita to, co podejrzewalismy: u pacjenta dokonat sie zawat miesnia sercowego. Ujawnita ona
réwniez, ze jego tetnice byty prawidiowe; nie byto zablokowania wystepujacego w tego typu przypadkach,
natomiast zawat nastgpit wskutek skurczu naczyn wieAcowych, wywotanego bezposrednio przez wrogosé,
oburzenie, zniecierpliwienie, lek i przesadne poczucie, iz jest sie niezastapionym.

Pana Avery'ego w ciggu dwéch minut zabity jego wtasne mysli. Wyjasnitem juz w szczegdétach mechanizm, jaki sie
za tym Kkryje, lecz podstawowa sprawg jest to, ze silne emocje negatywne, mysli petne wrogosci i strachu wywotujg
ztozone zmiany fizjologiczne, spowodowane wydzielaniem hormonéw przez przysadke mézgowa. Fala zmian w
organizmie jest drastyczna, nagta i trudna do rozwiktania, ale mozna ustali¢, ze wzrasta cisnienie krwi oraz tetno i
ze moze nawet, jak w tym przypadku, nastgpi¢ skurcz naczyn krwionosnych.

Przypadek drugi

Poproszono mnie o zbadanie czterdziestoszescioletniego cudzoziemca, pana Patela, przyjetego na oddziat
kardiologiczny miejscowego szpitala w poblizu Bostonu. Przyjechat do Bostonu z Indii stuzbowo i uczestniczyt w
konferencjach, gdy nastapit zawat serca. W szpitalu, na oddziale intensywnej terapii, pojawity sie u niego grozne
dla zycia zaburzenia rytmu pracy serca. Powodujg one ostabienia sity skurczéw serca, co sprawia, iz nie moze ono
skutecznie przepompowywacé krwi.

Pacjent ten cierpiat na najpowazniejszg odmiane arytmii - migotanie komér. W stanie tym praca serca jest
wiasciwie zupetnie nieefektywna. Wystepuje ono czesto po zawale serca i jest spowodowane jego niestabilnoscig
elektryczna. Jesli pacjenta natychmiast nie podda sie reanimacji, zwykle przez zastosowanie defibrylacii
elektrycznej serca, chory umiera. Pan Patel juz kilkakrotnie przebyt migotanie komér i za kazdym razem poprzez
wstrzas elektryczny szczesliwie przywracano go do zycia. Nie byto jasne, co powodowato nawroty arytmii,
natomiast jasne byto to, ze jesli wkrétce nie ustana, pacjent nie opusci szpitala zywy.

W rozmowie z nim dowiedziatem sie, ze bardzo martwi go, w jaki sposéb pokryje koszty pobytu w szpitalu.
Poniewaz przyjechat z innego kraju, nie obejmowato go odpowiednie ubezpieczenie, a jak mu powiedziano ,w
Ameryce, jesli jestes hospitalizowany bez ubezpieczenia, to bedziesz tkwit w dtugach do konca zycia". Powiedziat
mi, ze woli raczej umrzeé, niz spedzi¢ reszte zycia w diugach. Zapewnitem go, ze wbrew temu, co styszat, ktos na
pewno zajmie sie uregulowaniem jego rachunku i - cho¢ on o tym nie wie, jego firma zatatwita specjalng podrézng
polise ubezpieczeniowa dla niego i dla catej delegacji. Wiadomos¢ ta sprawita, ze oznaki powrotu do zdrowia
ustabilizowaty sie, a migotanie komér serca wiecej sie nie powtorzyto. Po trzech tygodniach wypisano go ze szpi-
tala, a w tydzien pézniej wyjechat do swego kraju, bez jakichkolwiek objawéw chorobowych. Gdyby nie to, ze mysli
lekowe tego pacjenta zostaty w pore rozproszone, zabityby go prawie na pewno. Nigdy nie dowiedziatem sie, kto

4 Nazwiska i tozsamos$¢ opisywanych tu oséb zostaty zmienione (przypis ttumacza).
- 26 -



zapfacit za jego pobyt w szpitalu.
Przypadek trzeci

Pan Badget, trzydziestopiecioletni prawnik, zgtosit sie do szpitala na ostry dyzur skarzac sie na blizej nieokreslony
bél w klatce piersiowej. Po doktadnym badaniu lekarz dyzurny zapewnit go, ze wszystko jest w porzadku; bol byt
pochodzenia miesniowego. Zaledwie pacjent dotart do domu, bol powtérzyt sie i trzeba byto wréci¢ do szpitala.
Tym razem ja sie nim zajatem. Zbadawszy go doktadnie, przeanalizowatem jego elektrokardiogram (EKG). Byt
prawidtowy. Mimo to zdecydowatem sie przyja¢ go na obserwacje z powodu jego silnego niepokoju. W dwadziescia
cztery godziny pézniej stwierdzitem, ze jego EKG wykazuje jednak pewne zmiany uzasadniajace dolegliwosci.
Zmiany te nie byty widoczne, gdy pan Badget po raz pierwszy zgtosit sie na ostry dyzur.

Gdy o tym powiedziatem pacjentowi, mocno sie zdenerwowat i rozztoscit. Natychmiast poinformowat mnie, ze
zaskarzy szpital i lekarza, ktéry go pierwszy badat, o ,niekompetencje". Pomimo ponawianych présb, zeby sie
uspokoit, przez nastepne dwie godziny telefonowat do swych kolegéw prawnikéw, podejmujac kroki o wytoczenie
sprocesu, ktéry da tym draniom nauczke". Jego cisnienie krwi znacznie wzrosto, préby obnizenia go lekami nie
pomagaty. W godzine pdzniej, gdy pacjent nadal rozmawiat przez telefon, po raz trzeci pojawit sie b6l w klatce pier-
siowej. Tym razem natychmiast nastgpita Smieré. Sekcja zwilok wykazata pekniecie migsnia sercowego.
Bezposrednim powodem gwattownego pogorszenia stanu pacjenta i ostatecznie zgonu byty jego wtasne mysili.

Przypadek czwarty

Pan Casey, szesc¢dziesiecioczteroletni agent ubezpieczeniowy, namietny dtugoletni palacz papieroséw, zgtosit sie
do mnie na okresowe badania. Nie miat objawéw Zzadnej choroby, czut sie doskonale, lecz z powodu jego palenia,
zlecitem przeswietlenie klatki piersiowej. Wykazato ono duze zmiany w dolnym ptacie lewego ptuca. Dalsze
badania potwierdzity diagnoze, ze jest to rak ptuc. Nastepnie zapoznatem sie z przeswietleniem robionym pieé lat
wczesniej. Wskazywato ono zmiany wielkosci monety w tym samym miejscu, co oznaczato, ze nowotwor rozwijat
sie wolno przez co najmniej pie¢ ostatnich lat. W kazdym razie pacjent nie odczuwat absolutnie zadnych objawéw
choroby, az do chwili, gdy ustyszat diagnoze. Wtedy stan jego zdrowia gwattownie sie pogorszyt. W ciggu trzech
dni zaczat plu¢ krwia, w nastepnych trzech tygodniach wystapit ciezki, trudny do opanowania kaszel i dusznosé. W
miesigc pdzniej Pan Casey zmart.

Historia tej choroby potwierdza to, co czesto obserwowatem, mianowicie, iz gwattowne nasilenie objawow, a potem
Smier¢ bywa nastepstwem rozpoznania, ze, chorobg jest rak. To prawie tak, jakby pacjent umierat z powodu
diagnozy, a nie z powodu raka. Mozna by powiedzie¢, iz jest to odwrotnos¢ efektu placebo, poniewaz przyczyna
Smierci ma swe zrédio w mysli: ,Mam raka i dlatego umieram”. Mysl| ta, drogg potaczen psychofizjologicznych,
zostaje przeksztatlcona w szereg zmian patologicznych w organizmie pacjenta, ktéry wéwczas zaczyna gwattownie
podupadac na zdrowiu.

Przypadek piaty

Szescdziesigciotrzyletnig panig Di Angelo przyjeto do szpitala z zéttaczka. Najbardziej charakterystyczne objawy
zébitaczki to zazétcona skora i takiez biatka oczu, co w tym przypadku przypisywano kamicy zétciowej. Wobec tego
pacjentke skierowano na operacje. Po otwarciu jamy brzusznej stwierdzilismy, ze pacjentka nie ma kamieni, lecz
raka pecherzyka zétciowego. Nowotwédr opanowat catg jame brzuszng i watrobe. UznaliSmy, ze nie ma sensu
operowacC i bezzwlocznie jame brzuszna zamknelismy. Podczas gdy pani Di Angelo byta jeszcze w sali
pooperacyjnej, poinformowatem jej cérke o diagnozie. Nalegata, zebym matce nic nie mowit. ,Znam mojg matke.
Umrze natychmiast, gdy sie dowie, ze ma raka."

Niechetnie powiedziatem pacjentce, ze miata kamienie zofciowe i ze je usuneliSmy. Ttumaczytem sobie, iz po
powrocie do domu, w pewnym momencie corka powie jej prawde. Poza tym bytem pewny, ze pacjentka nie pozyje
diuzej niz kilka miesiecy.

Po o$miu miesigcach zobaczytem jg ponownie w swoim gabinecie. Zo6ttaczka znikneta bez $ladu, a pacjentka
promieniowata zdrowiem. Nie byto zadnych klinicznych objawéw raka. Pani Di Angelo w dalszym ciggu przychodzi
do mnie na badania okresowe; jest zupetnie zdrowa. Ostatnim razem powiedziata mi: ,Panie Doktorze, gdy trzy
lata temu przyjat mnie pan do szpitala z rozpoznaniem zottaczki bytam pewna, ze mam raka. Operowat mnie pan i
usunat kamienie zétciowe. Sprawito mi to taka ulge, ze postanowitam juz nigdy wiecej nie chorowac."

Jest to jeden z najbardziej zadziwiajacych przypadkéw, z jakim sie kiedykolwiek spotkatem. Tym razem nie lek,
lecz operacja odegrata role placebo. Wprawdzie klinicznie byta ona bezuzyteczna, ale doprowadzita do catkowitego
wyleczenia. Naturalnie, w rzeczywistosci to nawet nie operacja, lecz mysli pacjentki po zabiegu sprawity, ze zyje.

Przypadek szdsty

Pan Keller, pie¢dziesiecioczteroletni przedsiebiorca, zostat przyjety do szpitala z krwawigcym wrzodem
dwunastnicy po raz trzeci w ciggu trzech lat. Z doktadnej analizy historii choroby wynikato, ze wszystkie trzy
krwawienia zdarzyly sie w kwietniu. Okazato sie, ze pan Keller - jak zresztg kazdy - nie lubit ptaci¢ podatkéw.
Pytany o to przyznal, iz okres obliczania podatkdéw byt dla niego silnie stresujgacy. Okazato sie tez, ze przy
podawaniu dochoddéw zwykle wprowadzat tu i 6wdzie ,pare usprawiedliwionych poprawek" na sume mniej wiecej
kilku tysiecy dolaréw, wystarczajaco duzo, by zaoszczedzi¢ troche na podatku. Te ,poprawki" jednakze wystarczyty
tez do wywotania obaw i poczucia winy. Jak u wielu pacjentéw podatnych na wrzody, tak i u pana Kellera,
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organizm przekfadat niezadowolenie z siebie na objawy fizyczne. Zotadek zaczat dostownie trawié sam siebie.
Uswiadomiony, jaka jest oczywista przyczyna krwawienia wrzodu, pacjent doszedt do wniosku, ze cata sprawa nie
jest tego warta. Wszystkie kwestie podatkowe przekazat ksiegowemu, a ponadto polecit mu dokonywanie wptat na
anonimowy fundusz, specjalnie utworzony przez lokalne wiadze skarbowe z myslg o takich ludziach jak on. Od
tamtego czasu pan Keller ptaci podatek wyzszy o kilkanascie tysiecy dolaréw, lecz kilka tysiecy wiecej oszczedza
na rachunkach, gdy korzysta ze szpitala, a ponadto cieszy sie znacznie lepszym zdrowiem.

Tym razem nie byt to jakis§ nadzwyczajny przypadek, poniewaz zwigzek miedzy zyciem petnym streséw a
wystepowaniem wrzodéw znany jest od dawna, natomiast dopiero ostatnio naukowcy potwierdzili, iz trapiace nas
mysli same przez sie moga wywota¢ nadmierne wydzielanie sokéw zotgdkowych, co prowadzi do nawrotow
choroby wrzodowej. Dr Herbert Weiner, lekarz specjalista komentujac to, ze ,wazne dla nas wydarzenia" moga da¢
poczatek wrzodom, zastanawiat sie, dlaczego tego rodzaju odkrycie nie zostato potwierdzone wczesniej. On sam
sgdzi, ze kiedy lekarze nie znaja doktadnie mechanizmu w organizmie, kitdry przetwarza wazne wydarzenia na
objawy chorobowe, trudno im uwierzyé, iz taki proces istotnie zachodzi. Inna przyczyna to to, ze badacze
poszukuja ,serii wydarzen podobnych lub jednej szczegélnej reakcji emocjonalnej, niepokojacej wszystkich
pacjentéw okreslonego typu." Tymczasem jest rzeczg raczej naturalna, ze kazdy cziowiek przechodzacy chorobe
wrzodowg wiedzie zycie odmienne od innych i ma swoje wlasne indywidualne przezycia. Dr Weiner wycigga stad
wniosek - a ja w petni sie z nim zgadzam — iz wydarzenie z zewnatrz nie stanowi istotnej przyczyny, ,jest nig
raczej znaczenie, jakie dana osoba temu wydarzeniu przypisuje." Przy obecnym ukierunkowaniu medycznych
badan naukowych czesto nie dostrzega sie oczywistej roli potaczenia psychofizjologicznego, poniewaz -zacytujmy
raz jeszcze dr Weinera — ,nie dysponujemy jeszcze urzadzeniem testujgcym, ktore dostarczatoby rzetelnej
informaciji o tym jaka wage przywigzuje sie do danego wydarzenia". A przeciez wtasnie to jest ogniwem tgczacym
wszystkie przedstawione tutaj historie choroéb.

Przypadek siodmy

W owym czasie wlasnie rozpoczatem praktyke lekarska w rejonie odlegtym o 20 mil od Bostonu. Dotaczytem do
grupy internistéw, z ktérych dwaj byli kardiologami. Pewnego niedzielnego wieczoru jako jedyny z kolegéw miatem
dyzur telefoniczny. Po obchodzie w jednym szpitalu jechatem wtasnie do drugiego, oddalonego o pie¢ mil, gdy
otrzymatem wiadomos¢, zeby natychmiast porozumie¢ sie z niejaka panig Johnson. Byta osiggalna pod numerem
wewnetrznym jednej z duzych klinik w Bostonie. W glosie telefonistki wyczutem co$ naglacego, wobec czego za-
trzymatem sie przy najblizszym automacie, zeby zadzwoni¢. Gtos po drugiej stronie linii brzmiat histerycznie.

.Panie Doktorze", powiedziata, ,m6j maz ma wyznaczong na jutro operacje wszczepienia pomostéw aortalno-
wiencowych i w ostatniej chwili chce sie z niej wycofac." Pani Johnson rozmawiata ze mng, poniewaz maz jej byt
pacjentem mego starszego kolegi, kardiologa. Pan Johnson cierpiat na niestabilng dfawice piersiowa. Obawiajac
sie, ze grozi mu ciezki zawat serca, jesli natychmiast nie przeprowadzi sie operacji, moj kolega skierowat go do
kliniki. Szpital, do ktérego zostat skierowany, byt jednym z najbardziej renomowanych na swiecie, zabiegu zas miat
dokonac¢ dr W., swiatowej stawy chirurg kardiolog.

.Dlaczego pani maz chce sie wycofa¢?" zapytatem pani Johnson.
~Poniewaz nie lubi dr W."

»,C0 mu sie u dr W. nie podoba?" zapytatem.

Na co ona odparta: ,Nic szczegd6lnego, po prostu go nie lubi."

-Prosze pani", powiedziatem zniecierpliwiony, ,zjezdzajg tu ludzie ze wszystkich stron swiata po to, zeby ich
operowat dr W. Jest on znany ze swoich umiejetnosci, a szpital, w ktéorym pani maz przebywa jest jednym z
najstynniejszych w $wiecie. Zjezdzajg tu na leczenie szejkowie ze Srodkowego Wschodu, gwiazdy Hollywoodu i
glowy panstw. Przy zabiegu, ktéremu ma sie poddaé pani maz, umiera ponizej jednego procenta pacjentéw.
Jednak bez operacji rokowanie jest niepomysine. Maz pani ma niestabilng chorobe wiencowsg i grozi mu ciezki
zawat serca, a wskaznik umieralnosci w takich przypadkach znacznie przekracza jeden procent. Jezeli pani maz
chce sie wypisac, to jego sprawa, ale powinien mie¢ lepszy powdd niz to, ze nie lubidr W."

Pani Johnson zapytata wtedy niespokojnie, czy mogtaby bezposrednio porozumie¢ sie z dr. R, moim kolega
kardiologiem. To on byt lekarzem prowadzacym jej meza, nie ja.

»,MOj maz zna dr F." powiedziata, ,i postucha go. M6j maz nic nie ma przeciwko dr W.; wtasciwie dr W. byt bardzo
mity dla niego i bardzo cierpliwie wyjasnit mu, na czym polega¢ bedzie operacja. Po prostu memu mezowi on nie
odpowiada, wie pan, jako cztowiek. Tak mo6j maz to odczuwa." Spieszytem sie; musiatem dotrze¢ do drugiego
szpitala na ostry dyzur i nie mogtem zrozumieé, o co tej pani chodzi.

.Dr F. ma dzisiejszg noc wolng," odpowiedziatem niecierpliwie, ,a poza tym, pewnie wyjechat na weekend.
Uwazam, ze pani maz ma szczescie, ze znalazt sie w tym szpitalu pod tak znakomitg opieka. Dr F. zadat sobie
duzo trudu, by przygotowaé te operacje i mysle, ze pani mgz powinien jej sie podda¢. Inaczej prawie na pewno
znajdzie sie w powaznych ktopotach. Pani wybaczy, musze koriczy¢é. Mam nagty przypadek, musze sie nim zajgc."

Nastepnego dnia rano zdawatem relacje z tej rozmowy memu starszemu koledze. Jeszcze nie skonczytem, gdy
zaczat biec do telefonu. ,Gdzie pan idzie?" zapytatem.

~-Odwotac operacje", odrzekt. Przekonasz sie, kolego, ze nigdy nie wolno wysyta¢ pacjenta na operacje, jesli nie ma
on zaufania do operatora." Pozostat chwile przy telefonie, po czym odwiesit stuchawke. ,Za pézno. Juz jest na sali
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operacyjnej."

Owego wieczoru stynny chirurg zatelefonowat do mego kolegi - miat ztg wiadomos¢. Gdy przygotowywano sie do
odtaczenia pana Johnsona od aparatu do krazenia pozaustrojowego, nastgpito nieprzewidziane i niezwykle rzadko
spotykane powiktanie. Pomimo bardzo energicznej akcji reanimacyjnej, pacjent zmart na stole operacyjnym.

Przypadek 6smy

Bytem studentem czwartego roku medycyny w Indiach. Pewnego razu polecono mi przeprowadzi¢ badanie
lekarskie pacjenta w koncowym stadium raka trzustki. Byt to siedemdziesiecioletni wiesniak nazwiskiem Laxman
Govindass. Poza tym, ze bardzo Zle sie czut, to jeszcze przejmowat sie i peszyt tym, ze znalazt sie w duzym
nowoczesnym szpitalu ze skomplikowang aparaturg i zespotami lekarzy o powaznych twarzach, w dtugich biatych
fartuchach. Zajmujacy sie nim lekarze, typowi naukowcy, profesjonalisci, przy kazdym obchodzie spedzali u tézka
chorego godzine, omawiajgc ze studentami na praktyce i statymi lekarzami kliniki patogeneze raka trzustki i jego
rozmaite postacie kliniczne. Potem przechodzili do nastepnego pacjenta, czasami nie zapytawszy nawet chorego,
jak sie czuje. Praktykanci i stali lekarze zajmowali sie nim fachowo od strony medycznej, ale byli zbyt zajeci, zeby z
nim osobiscie porozmawiac.

Jako student medycyny opracowujacy trzy przypadki tygodniowo, miatem mndstwo czasu na rozmowy. Po dwoch
dniach bylismy juz bardzo dobrymi przyjaciétmi. Dowiedziatem sie, ze byt rolnikiem w pobliskiej okolicy, ze ma
trzech dorostych synéw, ktérzy teraz zajmujq sie gospodarstwem, ze niegdys bardzo duzo pit, i ze przez to picie
rodzina odwrdcita sie od niego i ostatecznie go opuscita. Gdy znalazt sie w krytycznym stanie, jeden z synéw
przywiézt go do szpitala i pozegnat stowami: ,Pewnie umrzesz".

Oczywiscie pacjent czut sie oszotomiony, byt w szpitalu, i teraz, nie odurzony alkoholem nagle uswiadomit sobie,
ze odczuwa palacy bol brzucha. Po raz pierwszy zdat sobie sprawe z tego, jak ciezko jest chory. Stan jego
gwattownie sie pogarszat, bole sie nasilaty. Czut, ze lekarzy bardziej interesuje jego choroba niz on sam. Bez
rodziny, ktéra mogtaby go podnies¢ na duchu, chciat juz tylko umrzec.

Spedzatem z nim co wiecz6r okoto godziny i czesto porozumiewalismy sie bez stéw. Byto dla nas obu az nadto
jasne, ze zostato mu juz bardzo niewiele czasu. Gdy moje zajecia w klinice dobiegty konca, przydzielono mnie do
matego szpitala wiejskiego, odlegtego o okoto dwiescie mil. Poszedtem powiedzie¢ panu Govindassowi do
widzenia, wiedzac az nadto dobrze, ze gdy za miesigc wréce do szpitala, on nie bedzie juz zyt.

Nie poddatem sie jednak i powiedziatem mu: ,Wracam za trzydziesci dni, wtedy sie zobaczymy."

Usmiechnagt sie smutno i powiedziat, ,Teraz gdy wyjezdzasz, nie mam po co zyé, umre." Dogorywat. Byt
wyniszczony i wazyt nie wiecej niz trzydziesci cztery kilogramy. Cud, ze jeszcze zyt.

Nie wiedzac co powiedzie¢, wyszeptatem ,Nie trzeba méwic gtupstw. Nie moze pan umrze¢, zanim pana znoéw nie
zobacze."

Wyjechatem na mojg wiejskg placowke. Okazato sie, ze w aptece, do ktérej mnie przydzielono brakowato
personelu. Bytem bardzo zajety, pracujac tak naprawde za czterech. Wstyd przyzna¢, ale rzadko myslatem o moim
przyjacielu, umierajagcym w dalekim szpitalu. Wréciwszy po miesigcu niemal o nim zapomniatem. Jednakze przed
wejsciem na oddziat, na liscie pacjentéw zobaczytem nazwisko Laxman Govindass i serce zaczeto mi gwattownie
bi¢. Oblat mnie zimny pot; nie mogtem uwierzy¢, ze on jeszcze zyje. Pospieszytem do niego. Stary cziowiek lezat
na tézku skulony w pozycji ptodu. Zostata z niego skéra i kosci. Uderzato tylko jedno - ogromne wypukte oczy, ktére
przeszywaty mnie i zagladaty w najgtebsze zakatki mej duszy.

~Wrbcites," powiedziat. ,Mowites, ze nie wolno mi umrze¢, zanim cie znéw nie zobacze. Doczekatem sie!" Zamknat
oczy i wydat ostatnie tchnienie.

Bytem gteboko poruszony. Nie mogtem sobie darowaé, ze przediuzytem agonie tego cztowieka. Czutem sie
nedznie, miatem poczucie winy i nieraz budzac sie w nocy, widziatem utkwiony we mnie jego oskarzajacy wzrok.

Nigdy nie zapomne Laxmana Govindassa. To on naprowadzit mnie na slad potaczenia psychofizjologicznego.
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Budowanie podstaw

Pozwdélmy myslom szlachetnym zewszad ku nam ptynaé

Rigweda

14. Zdrowie powstaje w jednym miejscu

Czytelnik zapewne juz sie zorientowal, na czym opiera sie moja hipoteza. Dowody na jej poparcie sa wyrazne.
Dotad zajmowalismy sie ogolnie znanymi, lecz waznymi problemami, takimi jak nadcisnienie, choroby serca, rak,
nadwaga, przemeczenie, depresja, zespo6t ,wewnetrznego wypalania sie" i choroby psychiczne. Stwierdzilismy, ze
w powstawaniu wszystkich tych zaburzeh decydujaca role odgrywa umyst (psychika). Moim zdaniem dotyczy to
rowniez wszelkich innych schorzen. Wrzody wystepuja u ludzi w stanie nerwowego napiecia i niepokoju.
Wrzodziejace zapalenie okreznicy - bolesne schorzenie jelit - spotyka osoby impulsywne i ulegajace obsesjom.
Przy impotencji i réznych innych zaburzeniach seksualnych przyczyng zawsze jest obawa o niezaspokojenie
partnera. Wypadki najczesciej zdarzajg sie ludziom permanentnie roztargnionym. Jest to cecha, ktéra pocigga za
soba tego typu nieszczescia, mozna by wiec tutaj méwic o podatnosci.

Moglibysmy w nieskonczonos¢ omawia¢ inne, dobrze udokumentowane przypadki. Gdy jednak bardziej wnikliwie
bada sie przyczyny powstawania i rozwijania sie choréb, wtedy wychodzi na jaw podstawowa prawda: wszelkie
choroby wynikajg z zaktocen w przeptywie inteligencji. Gdy méwimy o inteligencji, utozsamiamy ja, niejako
automatycznie, z intelektem i z jego zdolnoscig operowania pojeciami.

Tymczasem inteligencja zlokalizowana jest nie tylko w gtowie. Moze sie ona wyraza¢ na poziomie molekularnym,
komérkowym, na poziomie tkanek lub tez osrodkowego ukfadu nerwowego. Inteligencja przejawia sie w enzymach,
genach, receptorach, przeciwciatach, hormonach oraz neuronach.

One posiadajg inteligencje. Regulujg podstawowe funkcje organizmu z doskonalg znajomoscig rzeczy na
najbardziej wysunietych posterunkach naszego ciata - méwigc obrazowo - z dala od warowni, siedziby intelektu.
Chociaz wszystkie te przejawy inteligencji dajg sie zlokalizowag, inteligencji jako takiej zlokalizowa¢ nie podobna.
Przenika wszystko, w czym sie wyraza; jest wszechobecna w nas i powszechna w naturze. Inteligencja to umyst, i
jak zobaczymy poézniej, swym zasiegiem ogarnia kosmos. Pochopne byloby stwierdzenie, ze zrédtem jej
oddziatywania jest wytgcznie médzg. W tym sensie, wszelkie procesy chorobowe powstajg na bardziej rozlegtym
polu dziatania, jakim jest Umyst. To samo odnosi sie do zdrowia.

15. Szczescie i zdrowie; chemizm mézgu

Ludzie zdrowi sg z catg pewnoscig szczesliwsi od ludzi chorych. Badania zas coraz czesciej ujawniaja, ze relacja
odwrotna jest réwniez prawdziwa: ludzie szczesliwi sg zdrowsi niz ludzie nieszczesliwi. Okazuje sie, ze szczescie,
czyli po prostu mysli w wiekszosci szczesliwe, wywotuje w mébzgu zmiany chemiczne, ktére z kolei niezwykle
korzystnie oddziatywajg na organizm.

Z drugiej strony, mysli smutne, przygnebiajace, wywotujg w chemizmie mdzgu zmiany dla organizmu szkodliwe.
Substancje chemiczne mézgu zwigzane z dziataniem mysli nazywamy neurotransmiterami. Do tej pory w tkance
mézgowej zidentyfikowano ich co najmniej trzydziesci rodzajéw. Wzajemne proporcje tych neurotransmiteréw
zmieniajg sie, w zaleznosci od nastrojow, jakim kto$ sie poddaje. Poniewaz nad myslami panujemy $wiadomie i
kazda poszczegélna mysl moze by¢ aktem swiadomego wyboru, wynika z tego jasno, ze chemizm mézgu, cho¢
naukowo trudny do zanalizowania, mozna sobie tatwo podporzadkowaé. Mysle¢ to znaczy uruchamia¢ chemizm
mézgu. Chemizm 6w wptywa na wydzielanie hormonéw z r6znych gruczotéw rozmieszczonych w mézgu, jak na
przyktad podwzgérze i przysadka, a hormony te z kolei przenoszg informacje do odlegtych narzadéw w organizmie.

Zacznijmy od kilku typowych przyktadow mysli nieszczesliwych. Mysli wrogie, petne ztosci, wywotujg gwattowne
bicie serca, wzrost cisnienia krwi, czerwienienie sie i inne zmiany. Mysli niespokojne moga réwniez przyspieszy¢
bicie serca, podniesc cisnienie krwi, a takze wywotac¢ drzenie rak, skurcze zotadka, wystgpienie zimnego potu i
ogélne uczucie stabosci; méwimy tedy, ze ktos jest ,chory ze strachu". Rbéznorakie mysli najwyrazniej wywotujg w
mdzgu zmiany chemiczne, co ttumaczy wystepowanie objawow fizycznych. Powazne zaktécenie mysli od dawna
juz wigzano z zaburzeniami w chemizmie mézgu. Zdaniem jednego z naukowcow: ,Nie ma pokretnej mysli bez
skreconej molekuty."

Podobnie oddziatywajg wszelkie mysli szczesliwe; mysli petne sympatii, mysli pojednania, ukojenia, wspoétczucia,
przyjazni, dobroci, wielkodusznosci, petne uczucia, ciepta i bliskosci - kazda z nich, przeptywajac przez
neurotransiflitery i hormony o$rodkowego uktadu nerwowego wywotuje okreslony stan fizjologiczny. Poniewaz
posredniczace w tym procesie neurotransmitery majg dziatanie stymulujace, zmiany fizjologiczne wywotane
mys$lami pozytywnymi stuzg naszemu zdrowiu. Jesli wiec uczucia ztosci, wrogosci, urazy, konfliktu, apatii i
przygnebienia system obronny organizmu ostabiajg, to mysli szczesliwe odpornos¢ ustroju na choroby wzmacniaja.
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Proces jest podobny, lecz skutki odwrotne.

Widoczne jest to w ,efekcie placebo", gdzie same mysli pacjenta decydujg o wyniku procesu chorobowego.
Placebo to obojetna pigutka zrobiona na przyktad wytacznie z cukru i jakiej$ substancji barwiacej, przez co sprawia
wrazenie oryginalnego leku. Pacjentom podaje sie jg informujac, iz jest to autentyczny lek o silnym dziataniu,
zwykle srodek przeciwbdlowy. Pacjenci oczekuja ulgi i tylko dlatego tabletka te ulge przynosi — stowo ,placebo" w
jezyku facinskim oznacza ,spodobam sie". Na przyktad, w jednym z ostatnich badan grupie pacjentow z
krwawieniem wrzodéw trawiennych podano cos$, co lekarze okreslili jako najsilniejszy z wéwczas stosowanych
lekow przeciwwrzodowych. U ponad 70 % pacjentow krwawienie natychmiast ustato. Innej grupie za$ powiedziano,
iz jest to lek eksperymentalny i dlatego jego skutecznosc¢ nie jest znana; w tej grupie krwawienie ustato tylko u 25
procent pacjentow. W rzeczywisto$ci obie grupy otrzymaty wytacznie placebo.

Wielostronny rozwéj tego typu badan znacznie wykracza swym zasiegiem poza to, co sobie pierwotnie
wyobrazano. W przesztosci uwazano, iz ,efekt placebo" zastepuje ,prawdziwe" leczenie, ze polega na oszukiwaniu
pacjenta, a raczej na tym, ze pacjent sam siebie oszukuje. Lekarze przyznawali, iz placebo skutkuje, lecz
wydawato sie, ze jest to jakies dziwne, psychiczne dziatanie uboczne. Teraz juz wiemy, ze placebo pobudza
wlasne mechanizmy lecznicze organizmu (poprzednio opisatem endorfiny, klase wewnetrznych sSrodkéw
usmierzajgcych, wytwarzanych w tym celu przez organizm). W dos¢ odlegtej jeszcze przyszitosci placebo moze
okazac sie najlepszym z wszystkich lekéw. Patrze nan jak na pewnego rodzaju zgode, dang przez umyst samemu
sobie na to, by proces leczenia mogt sie odbyé. Badacze zaczynajg dostrzega¢é mozliwosé wykorzystania efektu
placebo w leczeniu powaznych schorzen organicznych, w tym nowotworéw ztosliwych. Norman Cousins, ktérego
ksiazki zwrocity uwage spoteczenstwa na taka mozliwos¢, pisze: ,A zatem, placebo jest nie tyle pigutka, co
procesem [...] Placebo to lekarz, ktdéry mieszka w nas."

Placebo dziata poprzez uwolnienie neurotransmiterow. W rzeczywistosci oznacza to, ze czynnikiem aktywnym jest
nie placebo, lecz mysl pacjenta. W studium dotyczacym wrzoddéw krwawienie ustato wskutek wiary pacjentow, iz
lek podziata, a im stabsza wiara, tym stabszy wynik leczenia. Gdy placebo naprawde skutkuje, jego dziatanie jest
bardzo silne. W jednym z badan u pacjentéw ustapity nudnosci, gdy podano im pigutke méwiac, iz jest to silny
Srodek przeciw nudnosciom, a tymczasem byt to silny srodek wywofujgcy nudnosci. Gdy wiara zostanie wiasciwie
ukierunkowana, ,rzeczywistos¢" dziatania leku mozna catkowicie zmienic, a nie po prostu tylko spotegowac. Jesli
wierzymy, ze pigutka wyleczy bole gtowy, usmierzy bdl, obnizy cisnienie krwi, podniesie aktywnos¢ seksualnag,
zwiekszy sity i witalno$¢, poprawi apetyt, wptynie na wage ciata, a nawet wyleczy nowotwory ztosliwe, wiara ta
moze sprawic, ze doktadnie tak sie stanie.

Mysli moga mie¢ zdolnos¢ leczenia, muszg jednak byé szczere, petne wiary i trwate. Im diuzej bowiem leczace
wzorce myslowe oddziatywajg na odpowiednie neurotransmitery, tym skuteczniej owe neurotransmitery mogq
wptywaé na przemiany biochemiczne mdézgu. Jesli wzorce myslowe i stan naszego umystu sg takie istotne, to w
jaki sposéb mozna je zmieni¢ na lepsze? Aby na to pytanie odpowiedzie¢, musimy najpierw poja¢, czym jest mysl i
co rozumiemy przez umyst. Bedzie to tematem nastepnego rozdziatu.

16. Mysli, impulsy inteligencji - umyst ludzki, osrodek inteligencji

Ksigzka, ktéra wtasnie czytasz jest, niczym innym jak potokiem mysli wyptywajacych z mego umystu i poprzez twe
zmysty wptywajacych do twego umystu. Rozejrzyj sie wokot, a wszedzie postrzezesz przejawy mysli. To z mysli
wywodzi sie krzesto, na ktérym siedzisz, podobnie jak mieszkanie czy dom, w ktérym mieszkasz, t6zko, w ktorym
$pisz, odziez, ktérg nosisz, samochdd, ktérym jezdzisz, wszystko, czym sie odzywiasz, i praca, ktéra wykonujesz.
Jest to fakt oczywisty i naprawde nie podlegajacy dyskusji. Cokolwiek postrzegamy wokét siebie, a co wykonat
cztowiek - autostrady, samochody, odrzutowce, statki kosmiczne, komputery, powiesci grozy, czy galaretki -
wszystko to jest niczym innym jak przejawem mysli, czasem twoich, w ogromnej za$ wiekszosci mysli ludzi tobie
nieznanych - niemniej jednak mysli. Maharishi Mahesh Yogi, autorytet w dziedzinie swiadomosci i wielki jej
interpretator, nazywa mysli ,impulsami twérczej inteligencji". Impulsy te, w spos6b naturalny i w nieograniczone;j
ilosci, powstajg w umysle, i dlatego jest on osrodkiem twoérczej inteligencji. Gdy mysli, czyli impulsy twérczej
inteligencji sa w wystarczajacym stopniu zorganizowane, z tatwoscig prowadza do dziatania twérczego, z dziatania
zas$ biorg sie te wtasnie zewnetrzne przejawy w postaci ksigzek, przedmiotéw i zdrowych organizméw.

Droga wiodaca od swiadomosci do rzeczy wytworzonych jest przez caty czas w sferze naszego doswiadczenia; po
prostu nie zwracamy na nig $wiadomie uwagi. Gdy jednak uwage na nig skierujemy, wtedy otwiera sie przed nami
szersze spojrzenie na zycie. Zatézmy na przyktad, ze jestem artysta malarzem. Impulsy inteligencji wyptywajac
strumieniem z mej swiadomosci - z mego umystu - wlasciwie zorganizowane, prowadza do dziatania. Zbieram
przybory do malowania, pedzle, farby i wykorzystuje je w zorganizowany sposob. Rezultatem bedzie co$ nowego,
cos co stworzy moja mysl - obraz olejny. Na jego powstanie ztozy sie kilka absolutnie niezbednych elementéw: a)
Swiadomos¢, czyli umyst, z ktérego powstajg b) mysli, czyli impulsy twoérczej inteligencji; ¢) uktadaja sie one w
sposoOb zorganizowany, czego nastepstwem jest d) dziatanie, jego ukoronowaniem zas jest e) moéj obraz - sredniej
wartosci malowidto Tadz Mahal w $wietle ksiezyca.

Zdolno$¢ do organizowania mysli jest nam tak samo wrodzona jak same mysli, czy tez, ze sg one inteligentne.
Kazde dziatanie w zyciu, ktére nie jest przypadkowe — a w catej naturze zadna czynnos¢ twoércza nie jest
przypadkowa - niesie z sobg od samego poczatku zdolnos¢ organizowania. Gdy architekt kresli projekt, kazda linia
tego projektu niesie z sobg zdolnos¢ realizacji w budowie. Te wrodzong moc organizujacg Maharishi nazywa

.wiedzg". Idee nie moglyby przeksztatca¢ sie w przedmioty w sposdéb tak naturalny, gdyby nie zawieraty wiedzy. My
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tej mocy organizujacej nie dostrzegamy, poniewaz tak $cisle przylega do naszej inteligencji. Gdy umyst pragnie, by
dion zacisneta sie w pies¢, reakcja ze strony dtoni jest automatyczna, potrzeba jednak catego kursu fizjologii na
wyjasnienie tej wiedzy, ktéra przeptywa niezauwazalnie od moézgu do reki, poprzez wszechwiedzace
neurotransmitery, hormony, tadunki elektryczne, enzymy, ruchy miesni, nie méwigc juz o bezustannie ptynacej
inteligenciji, ktéra podtrzymuje zycie moézgu i rak dostarczajgc im pokarmu. Wiasciwie umyst mozna zdefiniowac
jako strukture obdarzong moca organizujaca.

Jak wyglada sprawa przedmiotéw nie wytwarzanych przez cztowieka, dziet samej natury? Podzielimy je na dwie
kategorie: rzeczy ozywionych i nieozywionych. Nie oznacza to, ze wszystkie cywilizacje uznajg rodliny i zwierzeta
za ozywione, ogien zas, ziemie i wiatr za nieozywione - my jednak ten podziat stosujemy. Wspoétczesna nauka
stwierdza, iz wszystko co zyje na kazdym poziomie posiada inteligencje. Moc organizujgca siega od mézgu do
jadra kazdej komérki. W chwili poczecia zaptodnione jajo jednokomorkowe jest niczym innym, jak tylko zbiorem
instrukcji zakodowanych w czasteczce podwdjnie skreconego DNA. Instrukcje te sg powigzane z soba w sposo6b
zorganizowany, a ich wyrazem staje sie rozw0j okreslonej istoty ludzkiej. Jesli DNA stworzy Alberta Einsteina,
wtedy ta zdolnos¢ do zmiany Swiata poprzez mysli siegnie nieskonczenie daleko; od zorganizowanych substanciji
chemicznych zawartych w jednej komérce dotrze do nieskonczenie twérczego umystu Einsteina. Widzimy wiec, ze
zycie ma nieskonczong moc organizujaca, czyli wiedze, ktora jest w nim zawarta.

Zajmijmy sie teraz tym, co w przyrodzie jest nieozywione. Jezeli wezmie sie kawatek skaly, rozbije sie go,
rozkruszy, sproszkuje, wydzieli zen podstawowe substancje chemiczne, nastepnie rozbije sie je na atomy, te zas
na czastki elementarne, to co zobaczymy? Zobaczymy zorganizowang strukture. Zobaczymy protony, elektrony i
inne czastki, utozone w sposdb zorganizowany. Przed rozkruszeniem, wysadzeniem w powietrze,
sproszkowaniem, zmiazdzeniem wiedza ta istniata i dziatata w skale w sposéb logicznie uporzadkowany,
automatyczny i mozna powiedzie¢, inteligentny. Wszystko co nieozywione wyraza na swoj sposob umiejetnosé
dziatania w systemie przyrody.

Usituje wykazaé rzecz nastepujaca: wszystko, co we Wszechswiecie pojmujemy zmystami - to znaczy wszystko, co
sztuczne czy naturalne, ozywione czy nieozywione - jest wyrazem mocy organizujacej, czyli wiedzy. Nasuwa sie
jeszcze jedno wnikliwe spostrzezenie Maharishi'ego Mahesh Yogi: ,Wiedza jest strukturalnie wbudowana w
Swiadomosc¢". Wyjasnitem juz, w jaki sposob idea ta odnosi sie do naszego umystu. Kazdy impuls swiadomosci
wyptywajacy z umystu ludzkiego niesie z sobg wiedze. Lecz w rzeczywistosci pojecie to rozszerza sie na caty
wszechswiat. Sam Einstein uwazat, iz wszelka nauka zaczyna sie ,,0d gtebokiego przeswiadczenia o racjonalnosci
wszechswiata". Opisywat on swdj ,zachwyt i zdumienie wobec harmonii praw natury", jednym za$ z jego
podstawowych przekonan byto to, iz owa harmonia dowodzi najwyzszego stopnia inteligencji, panujacej we
wszechswiecie. Jedng z najstynniejszych mysli w skarbcu madrosci hinduskiej, zawartej w Wedach jest zdanie: ,Ja
jestem Tym, Ty jeste$ Tym, wszystko to jest Tym, i tylko To jest". Przestanie ono by¢ dla nas tajemniczg zagadka z
chwilg, gdy zrozumiemy, ze stowo ,To" oznacza ,inteligencje".

A zatem, wszystko we wszechswiecie wywodzi sie ze sSwiadomosci pojetej jako wiedza. To zadziwiajace
twierdzenie trudno jest zrozumie¢ i z nim sie pogodzi¢. Dowiadujemy sie z niego, ze jedyng realng i namacalng
rzecza we wszechswiecie jest wiedza. Wiedza ta (czyli moc organizujgca) ma siedzibe w swiadomosci i w
poréwnaniu z nig cata reszta Swiata materialnego jest mniej realna. Przedmioty materialne majg swa wtasna,
niezaprzeczalng rzeczywistos¢ w okreslonym porzadku rzeczy; sg tam gwiazdy, skaly, grzyby i kangury, lecz gdy
$ledzac ich rozwdj docieramy do zrédta ich pochodzenia, wtedy okazuje sie, ze sa one przejawem tej jednej,
jedynej podstawowej rzeczywistosci, jaka jest wiedza. Napoleon Hill, ktéry badat zagadnienia sukcesu zyciowego
na podstawie tej koncepcji, pisze: ,Dazymy nie do rzeczy widocznych, lecz do tych niewidocznych, gdyz rzeczy
widoczne sg przemijajgce, niewidoczne zas sg wieczne."

Sprobujmy teraz zobaczy¢ jak to, co juz zostato powiedziane, wyglada w praktyce. Pierwszy etap to posiadanie
Swiadomosci, w ktérej zawarte sa wszystkie impulsy twérczej inteligencji. Impulsy te wyrazaja sie w naszym umysle
jako mysli. Gdy wyrazajg sie one w sposOb uporzadkowany - poprzez moc organizujaca, czyli wiedze, wbwczas
prowadzg do dziatania, wynikiem ktérego jest powstanie czego$s materialnego. Ten zachodzacy w nas proces
przebiega podobnie w catej naturze, w skali wszechswiata. Impulsy nasze sg takie same jak wszelkie inne impulsy
inteligencji. Nazywamy je po prostu myslami, gdyz tak wtasnie je sobie wyobrazamy. Ptak w czasie lotu przez
Atlantyk rowniez kieruje sie impulsami inteligenciji, ktére stuzg mu za przewodnikéw w dziataniu, to jest w migraciji
(wtaczajac uprzednie dziatania, takie jak robienie zapasow pozywienia, wybranie wtasciwej na migracje pory roku
itp.). Ow impuls w moézgu ptaka jest rowniez swego rodzaju myslg, cho¢ nie nazywamy go tak, poniewaz zwyklismy
moéwi¢ o myslach tylko w odniesieniu do ludzi. Réwnie dobrze moglibysmy powiedzie¢, ze mysli kieruja pszczota,
gdy zbiera pytek i wytwarza miod, gdybysmy byli przyzwyczajeni do wyrazania sie w ten sposaéb.

A zatem cafa natura nie jest niczym innym jak wszechswiatem, w ktérym roi sie od przeréznych impulséw, czyli
mysli, przejawiajgcych sie w nieskonczonej réznorodnosci tworzenia.

Podobnie ma sie sprawa z naszym organizmem. Widzimy w nim te samag nieskonczong inteligencje w dziataniu.
Tylko, ze przywykliSmy do myslenia o inteligencji jako o wtasciwosci, ktéra miesci sie wytacznie w mézgu; a to
dlatego, ze z nawyku utozsamiamy inteligencje ze sprawnoscig intelektualng. Tymczasem nowe, wnikliwe
spojrzenie pozwala nam odkrywac inteligencje dziatajaca w kazdej komérce naszego organizmu. Skomplikowana
maszyneria serca, nerek czy tez systemu odpornosciowego i hormonalnego - to wszystko jest swoistym wyrazem
mocy organizujgcej. Dochodzimy tu do nieuniknionego wniosku, iz umyst, czyli Swiadomosé badz inteligencja,
przenika kazdg czgstke istniejacego wszechswiata. Nasze wlasne umysty sg wyrazem tej inteligencji; otwiera ona
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nieograniczone pole do dziatania dla naszej ludzkiej Swiadomosci.

17. Ewolucja

Jaki$ czas temu nieprzebrany zaso6b informacji zawartych w malenkim, ruchliwym, jednokomorkowym plemniku
potaczyt sie z nieprzebranym zasobem informacji skupionych w jednokomdérkowym mikroskopijnym jajeczku.
Rezultatem by) znowu nieprzebrany zasob informaciji, zawartych teraz w nieskonczenie matym jednokomérkowym
zarodku. Zarodek ten by] jedyny w swoim rodzaju, poniewaz w catym wszechswiecie nie istniato nic, co bytoby
dokfadnie takie samo - tylko on posiadat ten wtasnie nieskonczony zbiér informacji zakodowanych w podwojnym
tancuchu DNA. W odpowiednich warunkach, wtasciwie odzywiana komérka dzielita sie wielokrotnie, miliardy razy,
przez caly czas zachowujac swag niepowtarzalng wiedze i swdj niepowtarzalny zbiér informacji. Dzisiaj owa
komérka jest miliardami komérek zgodnie wspotpracujacych z soba, wykazujgcych wiedze i inteligencje, ktéra
nigdy nie traci swych zawitych mocy organizujacych. Dzisiaj owa komérka to ty.

Jest to nie tylko twoje ciato. Sg to wszystkie twoje mysli, twoje uczucia, upodobania i uprzedzenia, namietnosci.
By¢ moze, iz wtasnie dzisiaj wydajesz polecenia w swojej firmie lub z todzi spogladasz w goére na gwiazde
wieczorng, czytasz greke, albo wzniecasz rewolucje. Moze wyrosnie z ciebie jakis Hitler albo Gandhi i $wiat moze
zacznie mysle¢ odmiennie dlatego, ze na nim zytes. Kim jestes? Tak naprawde to jeste$ niczym innym jak owag
pojedyncza komorka, zrodzong przypadkowo, gdy jedna z kilkuset milionéw komérek spermy, wraz ze swym
niepowtarzalnym zbiorem instrukcji, wyprzedzajgac inne komérki, dostata sie do jaja w fonie twej matki.

Kod instrukcji zawartych w podwojnym tancuchu DNA jest dzis taki sam jak byt wtedy. W rzeczywistosci to ty jestes
owym zbiorem instrukcji i niczym wiecej. Oto caty ty - twoja skéra, twoje oczy, twoje zmysty, twdj umyst, twdj
intelekt. Jeste$ czgstkq wiedzy. Wiedza ta bez przerwy wyraza sie w nieprzebranej réznorodnosci, a zatem nie
jestes takg samag osobg dzi$, jaka bytes wczoraj i bedziesz zupetnie inng osobg jutro. Przeptywy zmian umozliwia
cos, co wydaje sie ich przeciwienstwem - 6w niezmienny kod zawarty w twoim DNA. Wspodipraca tych dwoch
przeciwienstw - zmiennosci i niezmiennosci - wywotuje ciagty rozwoj. To wtasnie nazywamy ewolucja.

Ewolucja nie oznacza, ze state$ sie inny, lub ze zdobyles wiecej wiedzy. Wiedza ta bowiem byta kompletna i
nienaruszona od samego poczatku. Juz jako zbiér informacji pojedynczej komorki byta to wiedza nieskonczona.
Tylko ze przejawy tej wiedzy ciagle sie rozszerzaja. Czy istnieje jakis kres tej ekspansji, a tym samym i kres
ewolucji? Skupienie sie naukowcow na $wiecie materialnym moze doprowadzi¢ nas do tego, ze zaczniemy
pojmowac ewolucje przede wszystkim jako kolejne szczeble drabiny, po ktérej wspinaja sie organizmy pierwotne
dopdty, dopdki nie ,zakonczg" rozwoju jako gatunki roslin i zwierzat na Ziemi. Nauka jednak jest juz bliska
pojmowania ewolucji jako zjawiska 0 znacznie szerszym zasiegu.

Ewolucja jest istotg zycia. Przytocze stowa wybitnego lekarza i naukowca Jonasa Salka:

Zasada ewolucji, o ktorej nie wolno zapominac jest to, ze przenika ona wszystko. Ewolucje biologiczng
poprzedzata ewolucja przedbiologiczna poczatkdw zycia; przed niq za$ istniata ewolucja kosmosu. Po ewolucji
biologicznej nastgpita ewolucja metabiologiczna, ewolucja $wiadomosci i $wiadomo$ci $wiadomos$ci oraz
Swiadomosci ewolucji. Ewolucja odbywa sie w umysle ludzkim wiasnie teraz, i jest rezultatem Iludzkiego
dos$wiadczenia, ktére my poprzez przemiane materii przetwarzamy w taki sposob, ze staje sie cze$ciq naszej
istoty. My$l ludzka i ludzka sita tworcza rozwijajg sie jako reakcja na Srodowisko ludzkie. Ewolucja metabiologiczna
oznacza przetrwanie ludzi najmadrzejszych. Mgdro$c staje sie teraz nowym Kryterium przydatnoSci.

Dr Salk méwi nam, ze celem zachodzacej w cztowieku ewolucji jest ,przetrwanie najmadrzejszych”. DoszliSmy do
tego poprzez samag ewolucje, poprzez ten sam proces, ktory uformowat gwiazdy, kule ziemska i zycie na Ziemi. We
wszystkich tych stadiach ewolucja zachodzi samoistnie. Po prostu istotg bytu jest ciagty rozwdj. Nabieranie coraz
to wiekszej madrosci bedzie po prostu nastepnym stadium naszego rozwoju. Nie musimy niczego robi¢, wystarczy
poddawac sie tej naturalnej sktonnosci, ktéra najpierw uczynita nas swiadomymi, a nastepnie swiadomymi tej
Swiadomosci.

Jezeli madrosé jest probierzem przetrwania, powstaje pytanie, czym jest madrosé? W Indiach, wedtug klasycznej
definicji, cztowiek madry to ,znajacy rzeczywistos¢". Mozna by powiedzie¢, ze madros¢ to wiedza o zyciu jako
catosci. Kiedy inteligencja ludzka swobodnie sie rozwija, cztowiek dochodzi do tego, ze rozumie zycie jako catosc -
oto dlaczego tak bardzo interesuje go petnia zdrowia i szczescia. Sg to naturalne ewolucyjne cele ludzi, ktérzy
stopniowo zaczynajg pojmowac jak bezgraniczna inteligencja przejawia w ich umystach i ciatach. Z chwilg gdy
zaakceptujemy to, iz naszym naturalnym dazeniem jest rozwdj wiedzy, nastepnym krokiem bedzie wykazanie,
dlaczego celem tego rozwoju jest petniejsze szczescie.

18. Zdrowie - suma pozytywnych i negatywnych impulsow inteligencji

W kazdej chwili nasze zdrowie jest ogo6lng suma wszystkich impulséw, pozytywnych i negatywnych, emanujacych z
naszej swiadomosci. JesteSmy tacy, jakie sg nasze mysli. Jesli jesteSmy szczesliwi, oznacza to po prostu, ze w
wiekszosci nasze mysli sg szczesliwe. Jezeli jesteSmy przygnebieni, mysli nasze przewaznie sg smutne. Do tego
rozrachunku dochodzg tez wszystkie inne stany naszego umystu, nasza codzienna porcja gniewu, leku, zazdrosci,
chciwosci, dobroci, wspétczucia, zyczliwosci i mitosci. Wszystkie te nastroje to po prostu mysli. Gdy zdarzy sie, ze
ktéras z nich dominuje, prowadzi to do odpowiedniego dla tej mysli stanu umystu i, jak juz wiemy do podobnego
stanu fizjologicznego.
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Wiasciwie mozemy teraz w jednym zdaniu raz jeszcze sformutowaé dowdd na istnienie potaczenia
psychofizjologicznego, dla kazdego stanu $wiadomosci istnieje odpowiadajacy mu stan fizjologiczny. Jesli na przy-
ktad wtasnie mamy mysli petne wrogosci, znajdg one odbicie w naszym nastroju, wyrazie twarzy, zachowaniu w
towarzystwie i w fizycznym samopoczuciu. Gdy mamy kwasng mine, jesteSmy niecierpliwi i trudno z nami
wytrzymac, w naszym zotgdku burzy sie zbyt duzo kwasu, a w krwiobiegu mnéstwo adrenaliny - wskutek czego
mozna zachorowa¢ na wrzody trawienne, moze tez pojawi¢ sie nadcisnienie. Osobie spostrzegawczej nie trudno
bedzie dostownie czyta¢ w naszych myslach - a komérki naszego ciata rejestrujg je znacznie doktadnie;j.

U wiekszoéci ludzi potaczenie psychofizjologiczne dziata raczej na zasadzie przypadku. Mysli rodzg sie pod
wptywem $wiata, oddziatywanie jest wiec wzajemne. Mysli te poprawiajg lub pogarszajg stan organizmu i
pozostawiajg po sobie ditugo utrzymujace sie Slady w postaci nastrojow, sklonnosci do choréb, widocznych
objawdw choroby i wptywaja na wyczerpywanie sie organizmu z uptywem czasu, czyli na proces zwany starzeniem
sie. Panowaé¢ nad tym Swiadomie mozemy tylko w bardzo niewielkim stopniu. Oczywiste jest jednak, ze niektore
mysli pozostajg pod naszg kontrolg i ten prosty fakt otwiera przed nami mozliwos¢ dalszego postepu we wiasciwym
kierunku, w kierunku opanowania wtasnej jazni.

Opanowanie jazni tradycyjnie nazywamy ,oswieceniem". Poniewaz pojecie to jest zupetnie zle rozumiane w
naszym spoteczenstwie, pdzniej omowimy je szczegétowo. Oznacza ono po prostu utrzymywanie kontroli nad
zwigzkiem psychofizjologicznym. Wysoce rozwiniety umyst nie padnie ofiarg przypadkowego oddziatywania
fizycznych dolegliwo$ci; umyst taki panuje nad wtasnymi my$lami i dlatego sg one szczesliwe i zdrowe. Panowanie
tego typu nie jest czyms$ osobliwym czy ,nienormalnym”. Jest to po prostu rozszerzenie normalnej zdolnosci
sterowania niektérymi myslami. Gdy tej naturalnej zdolnosci zapewni sie pole dziatania, wtedy rozwijajg sie w
jednym kierunku, a mianowicie w kierunku jeszcze lepszego zdrowia i wiekszego szczescia. | to wtasnie dr Salk
miat na mysli méwigc o przetrwaniu najmadrzejszych.

Poniewaz ewolucja jest istotg zycia, nie musimy niczego robi¢, zeby sie wtasciwie rozwija¢. Osiggniecie panowania
nad jaznia, z wszystkimi tego dobrodziejstwami dla zdrowia, oznacza niewiele wiecej niz ustgpienie z drogi i
pozwolenie bezgranicznej inteligencji umystu i ciata na Scislejsza wspodtprace. Umyst i ciato do tego witasnie daza.
Jesli nie bedziemy im przeszkadzac i bedziemy dosé madrzy na to, by pozwoli¢, zeby pracowaty dla nas, a nie
przeciw nam, umyst nasz co predzej zajmie sie doskonaleniem zdrowia.

19. Zycie i dlugowieczno$é -problem starzenia sie

Starzenie sie jest stopniowym pogarszaniem sie sprawnosci fizycznej i umystowej, jakie zachodzi z uptywem czasu
i konczy sie ustaniem wszelkich funkcji, to znaczy smiercig. Mechanizm starzenia sie nie jest doktadnie znany. Do
niedawna naukowcy nie wykazywali duzego zainteresowania procesem starzenia sie i dlatego niewiele mamy
badan dtugofalowych na ten temat. Doktadnie zbadano jednak funkcje poszczegdlnych organdw ciata i istnieje
tylko jedno wyjasnienie procesu ich starzenia sie: wraz z uptywem czasu stopniowo zamierajg. Badano takze
hormony i okazato sie, ze w stezeniu tych hormonéw we krwi zachodzg interesujace zmiany; dotyczy to
szczegolnie hormondw przysadki i nadnerczy. Wraz ze starzeniem sie we krwi wzrasta poziom hormonu przysadki
(TSH), ktéry pobudza tarczyce, obniza sie za$ stezenie jednego z hormondéw nadnerczy, siarczanu
dehydroepiandrosteronu. Nie chodzi o zapamietanie tej nazwy. Znam ja, poniewaz bratem udziat w tego typu
badaniach. Proces odwrotny (spadek poziomu hormonéw przysadki 1 wzrost stezenia hormonu nadnerczy), w
sposob istotny powstrzymujacy starzenie sie, oméwiony jest w czesci IV tej ksigzki.

Pewne najnowsze wyniki badan nad zwierzetami, ktére moga, ale niekoniecznie musza odnosi¢ sie rowniez do
ludzi, daja doktadniejszy obraz mechanizmu starzenia sie. Na przyktad okazato sie, iz okresowe gtodowki szczuréw
przediuzajg im zycie. Zachowywanie postow jest tradycyjnie zwigzane z wieloma kulturami i wierzeniami
religijnymi. Na przykiad, poranny positek po angielsku zwie sie ,breakfast" czyli ,przerwanie postu”, co kiedys
odnosito sie do takiej wtasnie sytuacji. Jesli okaze sie, ze powstrzymanie sie od jedzenia rzeczywiscie jest dla
funkcji organizmu korzystne, to moze to mie¢ zwigzek z zaobserwowanym podnoszeniem sie poziomu hormonu
wzrostu, jakie wtedy nastepuje. Hormon ten wydzielany jest przez przysadke.

Hormon wzrostu miedzy innymi pobudza wytwarzanie limfocytdbw T w grasicy; odgrywaja one wazng role w
podtrzymywaniu odpornosci organizmu na choroby. Starzenie sie - i zwigzane z tym choroby, takie jak
zwyrodnienie stawéw - zachodzi, gdy sprawno$¢ obronna organizmu jest ostabiona. Wiadomo juz takze, iz
¢wiczenia fizyczne réwniez podnoszg poziom hormonu wzrostu. W taki oto spos6b nauka obiektywnie potwierdza,
ze regularne uprawianie na przyktad gimnastyki i stosowanie okresowej gtodéwki to srodki na przedtuzenie zycia.
Od dawna uwazano, ze zdrowy sen nocny przyczynia sie do dluzszego zycia i okazuje sie, ze réwniez w czasie
snu podnosi sie poziom hormonu wzrostu. Podobnie dziatajag aminokwasy arginina i ornityna; oto dlaczego sklepy
ze zdrowg zywnoscig w catym kraju sprzedajg je teraz jako ,pigutki mtodosci", co popieraja pisma popularne,
publikujace artykuty na temat przedtuzenia zycia.

Zbyt wczesnie jest, aby twierdzi¢, ze proby podniesienia poziomu hormonu wzrostu poprzez ¢wiczenia fizyczne,
gtodéwki i dodatkowe $rodki rzeczywiscie przediuzajg zycie, cho¢ dane wstepne wydajg sie obiecujace. Nalezy
jednak przestrzec, ze Scista dieta ma swoje ujemne strony, nie trzeba z nig przesadzaé¢; moze doprowadzi¢ do
niedozywienia i ostabienia uktadu odpornosciowego. Ogdélnie mowiac, autorytety w tej dziedzinie sg w wiekszosci
zgodne co do przestrzegania nastepujacych wskazoéwek dietetycznych: nalezy stopniowo, przez kilka tygodni,
zmniejszac ilo$¢ jedzenia, unika¢ wszelkich konserw oraz produktéw obfitujgcych w tluszcze, sél i cukier, natomiast
skoncentrowac sie na zwigkszaniu w diecie ilosci $wiezych owocéw i warzyw. Po przystosowaniu sie do tych zmian
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mozna zacza¢ gtodowke, opuszczajac jeden positek dziennie lub zastepujac go szklanka mleka czy soku. Jesli
zdecydujemy sie nie jes¢ przez caty dzien, wystarczy to robi¢ raz w tygodniu.

Porady dotyczace przediuzania zycia zawierajag tez informacje o substancjach zywnosci zwanych
przeciwutleniaczami. Uwaza sie, ze starzenie i zwigzane z nim procesy chorobowe moga zachodzi¢ na skutek
formowania sie w organizmie ,wolnych rodnikdw". Sa to silnie oddziatujgce substancje, ktére tworzong
nieprawidiowe powigzania chemiczne w tkankach ustroju; sg one wynikiem oddziatywania na nasze komorki
czynnikow zewnetrznych, skfadnikow pobieranych z zanieczyszczonego powietrza, dymu tytoniowego, brudne;
wody, a niekiedy zatrutej zywnosci. W czasie tych reakcji zuzywa sie tlen i dlatego zaleca sie stosowanie
przeciwutleniaczy; powstrzymuja one tlen przed chemicznym wigzaniem sie i w ten sposéb zapobiegajg tworzeniu
sie wolnych rodnikéw.

Wiele z tych przeciwutleniaczy znajduje sie w naturalnej zywno$ci, lecz program ,przedtuzania zycia" zaleca
wzbogacanie jej dodatkowymi substancjami. W sklepach ze zdrowg zywnoscig og6lnie dostepne sg witaminy A, C i
E, kwas pantotenowy oraz spozywcze srodki konserwujace BHT i BHA. Z tatwoscig mozna tez kupi¢ preparaty
zawierajgce pierwiastki sladowe — cynk i selen - oraz zalecane aminokwasy: cysteine, ornityne i arginine. Ta
dziedzina nie jest jeszcze dokfadnie zbadana i dlatego ani nie podaje dawek, ani nie potwierdzam zalecen
programu "przediuzania zycia". Przede wszystkim wiadomo, ze spozywcze $rodki konserwujace moga byc
toksyczne, a poza tym, jezeli od poszukiwania zywnosci z napisem "bez konserwantéw" przechodzimy do
poszukiwania kapsutek z tymi konserwantami, to nasza wiedza jest tutaj niedoktadna. Zwolennicy witaminy E od
dawna utrzymuja, ze op6znia ona proces starzenia sie. Nawet jesli sie z tym zgodzimy - cho¢ nie wszyscy
naukowcy sg tego pewni - to do ustalenia dawki optymalnej jeszcze nam daleko.

Stresy emocjonalne i zmartwienia mogg proces starzenia sie przyspieszyé. Dziatajac poprzez 0%
neuroendokrynologiczna, o ktérej juz byta mowa - mysli stresotwércze uwalniajg neurotransmitery w mézgu, a te z
kolei maja wptyw na stezenie wydzielanych przez przysadke hormonéw stresu, takich jak ACTH. Uruchomiony
zostaje caly fancuch hormonalny, co powoduje ostabienie odpornosci organizmu, czyli immunosupresje. Méwilismy
juz o tym, ze na skutek ostabienia reakcji obronnych, organizm staje sie znacznie bardziej podatny na rozmaite
choroby, w tym raka. Wyptywa stad wniosek, ze korzysci z obnizenia poziomu streséw obejmujg zwiekszenie
szansy na dtuzsze zycie.

Dlugowiecznosé¢ a inteligencja

Biochemizm starzenia sie jest niezmiernie ciekawy, mysle jednak, ze bardziej owocne bedzie spojrzenie na te
sprawy glebiej. Gdy tylko naukowcy zdali sobie sprawe z tego, iz centralny uktad nerwowy odgrywa doniostg role w
procesie starzenia, zaczeli snu¢ przypuszczenia, ze jest to mechanizm z géry nastawiony. Powstanie takiej teorii
wigze sie z tym, ze - jak dobrze wiemy - DNA programuje wiele zdarzen w naszym zyciu na pewien okreslony czas,
na przyktad okres zabkowania i okres dojrzatosci ptciowej. Poza tym odkryto, ze ilo$¢ produkowanych przez ustrj
przeciwutleniaczy jest w znacznej mierze zdeterminowana dziedzicznie. Pomaga nam to zrozumieé, dlaczego
diugowiecznosé moze wystepowac u catych wspélnot genetycznych: na przykiad cztonkowie niektérych takich grup
niezmiennie zyja ponad osiemdziesiat lat.

Wedtug tej teorii w mbézgu wbudowany jest zegar biologiczny, wyznaczajacy dtugos¢ zycia. Zegar ten okresla
maksymalng dlugos¢ zycia danego gatunku, natomiast czynniki Srodowiskowe wptywajg na nig tylko w
szczegblnych przypadkach. Poza cziowiekiem, zegar ten dziata rowniez u zwierzat: na przyktad cykl zycia tososia
konczy sie wkrotce po jego wedréwce w goére strumienia i ztozeniu tam ikry - funkcji z géry zaprogramowanej w
o$rodkowym uktadzie nerwowym kazdej ryby. Nastawienie zegara biologicznego zdeterminowane jest genetycznie.
Odkrycie to stworzyto niezwykie mozliwosci manipulacji genetycznych, zwanych czesto inzynieria genetyczna,
ktorej celem ma by¢ przedituzenie zycia. Jej dziatalno$¢ polega w zasadzie na zmianie kodu w DNA w taki sposdb,
aby przestawi¢ zegar biologiczny. Wyobraznie biologéw specjalistow w tej dziedzinie pobudza mozliwosé
stworzenia, juz na poziomie genetycznym, komaorek niesmiertelnych. Istniejg juz metody na ,unie$miertelnianie” ko-
moérek w probdwce - innymi stowy, komaorki takie miatyby zy¢ wiecznie.

Niesmiertelnos¢ nie jest jednak czyms$ nowym w przyrodzie. Najskromniejsza ameba, jeden z najlepiej poznanych
organizmow jednokomodrkowych, jest w dostownym sensie fizycznie niesmiertelna. Gdy jedna ameba zbyt sie
zestarzeje, dzieli sie na dwie miodsze, bardziej aktywne. Pierwotna ameba nie umiera; zamienia sie na dwie
wiasne corki, a gdy one dojrzejg, zrobig to samo. W tym ustawicznym, trwatym rozmnazaniu sie nowych generaciji,
pierwsza ameba ciggle istnieje - nigdy nie znaleziono zadnych jej szczatkdéw. Inny organizm prymitywny zyjacy w
wodzie, stutbia, osigga nie konczace sie zycie w inny sposob. Przemiana materii jest u niej tak szybka, ze
wszystkie komérki organizmu sa wymieniane co dwa tygodnie. W ten sposob przecietna dlugos¢ zycia pozostaje
tutaj wielkoscig stata; dla stutbi nie istnieje ani starzenie, ani $mierc.

Inteligencja przyrody zaprogramowata inne gatunki zimnokrwiste -pewne rodzaje ryb i krokodyli - o tak niskich
wskaznikach przemiany materii, ze ich komorki nieustannie rosna. Zwierzeta te bez przerwy dojrzewaja i nie majg
okreslonej postaci dorostej, Smier¢ zas przytrafia im sie tylko wtedy, gdy padaja ofiarg innych drapieznikow. Wsrod
roslin sekwoja i sosna oscista nie sg moze niesmiertelne, ale niektére z nich sg zywe i zdrowe w wieku dwoch
tysiecy a nawet pieciu tysiecy lat. Swiete drzewo Bo, pod ktérym medytowat Budda przed trzema tysiacami lat, stoi
do dzi$ - jest miejscem Swietym i celem pielgrzymek w Indiach.

Gdy naukowcy prébujg ,uniesmiertelnic" komérki stosujac techniki mikroinzynieryjne, wiasciwie nie zmieniajg
zawartosci gendw, a jedynie przejawy tej zawartosci. Same geny zawsze znaly tajemnice niesmiertelnosci. Sg one
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w nas tym jednym bytem, ktdry nigdy nie umiera. Na przestrzeni tysiacleci moga zachodzi¢ mutacje zmieniajace
przejawy genow, lecz geny jako takie zyjg wiecznie.

Prawda ta dotarta do mnie jak ol$nienie przed wielu laty, gdy moja zona byla w ciazy z naszym pierwszym
dzieckiem. Rutynowe badanie krwi wykazato, ze ma tagodna anemie. Zaktadatem, ze jest to maty niedobér zelaza,
lecz z ciekawosci zbadatem pod mikroskopem preparat z kropli krwi Rity. Gdy zobaczytem jakies osobliwe ksztaity
w komérkach krwinek czerwonych, skonsultowatem sie z patologiem naszego szpitala, ktéry natychmiast rozpoznat
+{agodng anemie srodziemnomorska." Bardziej szczeg6towa analiza krwi potwierdzita te diagnoze. Typ anemii Rity
wykazywat nieznaczne cechy talasemii.

Talasemia jest choroba krwi, typowa dla ludzi z obszaru srédziemnomorskiego, moja zona zas$ pochodzi z New
Dehli i nic nie styszata o krewnych spoza tego regionu Indii. Poszedtem do biblioteki w poszukiwaniu informacji o
epidemiologach i o badaczach hinduskich i w ten sposéb dowiedziatem sie, ze ,pas talasemii" rozciggat sie od
Macedonii w pétnocnej Grecji az do rejonu o nazwie Multan, w dzisiejszym Pakistanie. Okazuje sie, ze pradziad
Rity wyemigrowat do Indii z Multanu. Ponadto ,pas talasemii" mniej wiecej pokrywa sie z terenem wypraw
Aleksandra Wielkiego, z trasami, jakie przebywaty jego armie ponad trzy wieki przed narodzeniem Chrystusa.

Gdy tak siedziatem w ubogim laboratorium szpitala rejonowego w New Jersey, po raz setny spogladajac przez
mikroskop na ten maty rozmaz krwi, zrozumiatem z uczuciem nagtego objawienia, jak realna jest nieSmiertelnosé.
Geny krazace w zytach mojej zony w catej swej przypadkowosci przetrwaly wszystko - Aleksandra dumajacego
smetnie nad brzegami Indusu, Kazanie na Gorze, zniszczenie Pompei, wyprawy krzyzowe, odwrét Napoleona
spod Moskwy, wieki rewolucji i nawatnice spraw, ktérych swiadkowie od dawna wymarli — a z ktoérych pozostato
zaledwie kilka idei - te geny, ktérym sie przypatrywatem przetrwaly niezmienione, gdy tymczasem wszystko inne
ulegto zmianie. Przezyty wstrzasy dziejowe, zyty nadal w mojej zonie, a teraz przeszty na dzieci. Nie trzeba nam
bardziej przekonywajacych dowoddw niesmiertelnosci -geny sa jej zywym ucielesnieniem.

Czy geny powinnismy pojmowac jako struktury fizyczne, czy tez jako jedyne w swoim rodzaju przejawy wiedzy,
impulsy inteligencji? Sa jednym i drugim. Sg fizyczne, dostrzegamy je bowiem i potrafimy zanalizowa¢ sktad
chemiczny ich struktury; lecz, podobnie jak inne zywe tkanki, geny wykraczajg poza swa czysto fizyczng nature.
Trwajg bezustannie w dynamicznym zwigzku z catg przyroda. Podlegaja tym samym fazom ewolucji, jakie
obejmujg wszechswiat, zarowno w skali mikronu, jak i galaktyki. Geny sg skondensowang informacja, sg fizycznym
przejawem wiedzy w jej najbardziej skoncentrowanej formie, wiedzy, jaka zawsze istniata. Zarazem podtrzymujg
zycie tu i teraz - sg podstawowym mechanizmem natury, pozwalajgcym temu co niezmienne zmienia¢ sie z kazdg
chwilg. Podobnie jak nasze mysli, geny nigdy nie pozostang takie same jak w tej chwili, a jednak ich stabilnosé
chemiczna pozwala wszystkim tym niezliczonym chwilom tworzy¢ wspdlnie pewien okres zycia - okres zycia
ludzkiego.

Geny znalazlty dom w naszych komérkach, lecz przeszkolenie odebraty w kosmosie. Przez cate wieki Wszechswiat
Luczyt sie", jak ksztattowa¢ wodér, wegiel i inne pierwiastki ukiadu periodycznego, nastepnie jak budowaé
czasteczki organiczne o coraz wiekszej ztozonosci, a w koncu jak stworzy¢ odpowiednie miejsce, te planete, tak
aby zycie mogto sie na niej rozwija¢ w nieograniczonej wolnosci. Cata ta nauka, kazda informacja istotna dla tego
co ostatecznie powstato, dla ludzkosci, zostata zmagazynowana w ludzkich genach. | wszystko wskazuje na to, ze
proces ten bedzie trwat.

Zatem nasze geny nauczyly sie czego$ o niesmiertelnosci. Jezeli chcemy zrozumie¢ niesmiertelnos¢ na innych
poziomach inteligencji, bedziemy musieli znalez¢ sposob doswiadczania jej nie zwigzany ani z ,mysleniem o niej",
ani z checig zobaczenia jej lub dotkniecia. Nasze ciggte uzaleznienie od myslenia i uzywania zmystow jest trwale
zwigzane z tym, co nazywamy czasem. Poniewaz starzenie sie nastepuje wraz z uptywem czasu, do zrozumienia
tego procesu potrzebna nam jest wyrazna koncepcja czasu. J. Krishnamurti, hinduski medrzec i nauczyciel, nazwat
czas ,psychologicznym wrogiem cztowieka". Trudno temu zaprzeczy¢, skoro niemal wszyscy boimy sie starzenia.
Czym jednak jest czas? Krishnamurti méwi po prostu: ,To mysl jest czasem". Dla pacjenta doswiadczajacego
starzenia sie ciata i umystu i dla lekarza zajmujacego sie objawami, ktére praktycznie biorac sg wynikiem dziatania
czasu na fizjologie jest to idea fascynujgca. Wymaga ona zdania sobie sprawy z tego, iz czas jest pewnym
pojeciem.

W ksiazce Space, Time and Medicine, ktorg bardzo polecam, dr Lany Dossey stwierdza:

uczepilismy sie idei czasu realnego - czasu, ktdry ptynie i da sie podzielic na przeszto$c, terazniejszosSc i
przysztos¢. Wiara w linearny, realny charakter czasu stanowi podstawe gtéwnych zatozen dotyczacych zdrowia i
choroby, zycia i umierania. Lecz ten rodzaj mys$lenia wigze sie z wcze$niejszymi etapami nauki.

Dawne teorie, do ktorych autor sie odwotuje, zostaty obalone przez ogélng teorie wzglednosci Einsteina
zmuszajacg nas do tego, by uwaza¢ czas, przestrzen i narzady zmystéw ludzkich za elementy jednego nie-
rozerwalnego kontinuum. Po to, by zastanowi¢ sie nad ,realnoscig" czasu, trzeba wzigé pod uwage swiadomosc¢,
ktora ten czas postrzega i nature jako catosé, w ktérej i czas i Swiadomos¢ sie mieszczg. To my stworzyliSmy czas
- ty i ja. Jest to cos$ przez nas wymyslonego, pojecie uzywane do mierzenia wzajemnego usytuowania wzgledem
siebie tych rzeczy, ktore istnieja. Nie wolno nam juz mysle¢ o czasie jako o odrebnej catosci samej w sobie. Czas
jest tylko partnerem w kontinuum czasoprzestrzeni i okreslone zmiany w tym kontinuum mogg zmieni¢ czas. To
wiasnie Einstein pierwszy postawit hipoteze, iz gdyby podrézowato sie z szybkoscig Swiatta (w przyblizeniu 300
000 km na sekunde), to nastgpitaby dylatacja, czyli spowolnienie czasu. Oznacza to, ze gdyby kto$ utrzymat te
szybkos¢ na tyle dlugo, aby dotrze¢ do najblizszej gwiazdy i powrdci¢ w ciggu trzech lat, okazatoby sie, iz éw czas
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na ziemi wyniést 21 lat.

Bytoby to czyms realnym dla komérek jego ciata o tyle teraz mtodszych od komérek Judzi, ktérzy z nim nie
podrézowali. Doswiadczenie to pokazatoby mu, ze starzenie sie jest zjawiskiem wzglednym. To nie tylko jedna z
zagadek fizyki wysokich predkosci, jest w tym cos wiecej. Dr Dossey pisze dalej:

Smiertelno$¢, narodziny, $mier¢, dfugowieczno$¢, choroba i zdrowie - podswiadomie tworzymy te pojecia,
wigczajgc w nie czas absolutny, uwazany przez nas za cze$c rzeczywistosci zewnetrznej. Jezeli jednak Einstein
miaf racje twierdzgc, ze cata wiedza o rzeczywisto$ci zaczyna sie i koriczy w/granicach naszego doswiadczenia, to
nie ma zadnej rzeczywistosci zewnetrznej, ktéra tym zjawiskom nadaje znaczenie. Nasza wiedza o zdrowiu
zaczyna sie i konczy wraz z doswiadczeniem.

W takim razie zdrowie, choroba, zycie i Smieré nie sa absolutami; w nas tkwig i od nas pochodza. Nasz sposdb
patrzenia na siebie czyni nas tym, czym jestesSmy. Gdybysmy tylko mogli zmieni¢ ten sposéb patrzenia,
moglibysmy faktycznie zmieni¢ wszystkie wyobrazenia, a co za tym idzie wszystkie realia naszego zycia, starzenia
sie, $miertelnodci i wreszcie nieSmiertelnosci — gdyz to wfasnie nasze wyobrazenia tworzg owe realia. Ten
wniosek nasunie sie nam, gdy tylko pojmiemy, iz nasze mysli i sposéb widzenia rzeczywiscie nadajg ksztatt catemu
materialnemu $wiatu. Zastanédwmy sie przez chwile. Z czego sktada sie nasze ciato? Skfada sie z tkanek i
komérek, ktére po wnikliwszym zbadaniu sa niczym innym jak zorganizowanym ukiadem czasteczek i atoméw.
Mniejsze od nich sg czastki elementarne atomdéw, istniejace, odkad czas jest czasem. Nie powstaty z chwilg twoich
narodzin i nie zgina, gdy twoje komorki sie rozpadna. Tworzg czesé materii Wszechswiata, a tym samym czesé
kontinuum czasoprzestrzeni. To tylko ich szczeg6élne uksztattowanie tworzy catosé, ktéra jest toba. W
rzeczywistosci twoje ciato nie sktada sie nawet z tych samych czasteczek dzisiaj, z jakich sktadato sie kilka lat te-
mu. Dzieki ciggtej wymianie starych komérek na nowe, starej materii na nowa, uktad naszego ciata wiecznie sie
reorganizuje.

Dlatego nie powinno sie mysle¢ o swoim ciele jako o ,zastygtej rzezbie", lecz jako o rzece. Heraklit, starozytny
filozof grecki, pozostawit nam sentencje, ktora od stuleci okresla naszg nature: ,Niepodobna dwa razy wstapi¢ do
tej samej rzeki, bo ciagle naptywajg do niej nowe wody".

Analogia do rzeki jest niezwykle piekna i trafna. Dopdki przeptyw zmian w nas zachodzi, dopéty jestesmy w petni
zdrowi. Starzenie sie jest stagnacjg tego przeptywu. W sensie fizycznym tylko jedno mozemy zrobi¢ dla swego
ciata, nim nadejdzie do moment kiedy trzeba bedzie przyja¢ wszystko naturalnie, tj. wykaza¢ madrosc. Mysle o
fizjologii cztowieka, czytajac stowa Hermanna Hesse w Siddartha:

Kochaj te rzeke, bgdz z nig, ucz sie od nigj. Siddhartha chciat sie dowiedzie¢ czegos o sobie i dlatego pozostat nad
rzekg; [...] chciat uczy¢ sie od niej, chciat jej stuchac. Zdawato mu sie, ze ktokolwiek zrozumie te rzeke i jej
tajemnice, ten pojmie znacznie wiecej, zrozumie wiele tajemnic, wszystkie tajemnice. [...] dzisiaj dostrzegt tylko
jedng z tajemnic rzeki, te ktora opanowata mu dusze. Widziat, ze woda plynie i plynie bez konca, a jednak ciggle
tam jest: jest stale taka sama, a jednak w kazdej chwili inna. Ktoz to zrozumie, kt6z to pojmie? On tego nie
rozumiat; miat tylko $wiadomos$c czego$ mglistego, niby blade wspomnienie, jakie$ boskie gtosy.

Podobnie jak tamta rzeka, ciato nasze jest ciggle takie samo, a jednak w kazdej chwili nowe. Nie jestesSmy
absolutng i statyczng materig. Sama materia byta niegdys pytem miedzygwiezdnym i natura ma dla niej w
przysztosci rozne zastosowanie w kosmosie. Wtasnie teraz poprzez procesy trawienia, oddychania i wydalania
pierwiastki wegla z naszych kosci i tlenu z plazmy naszej krwi prowadza dynamiczng wymiane ze swiatem. Na
kazdy atom tkwiacy w domu naszego ciata - przypada inny, ktéry jest w podrézy i jeszcze inny, ktdry czeka na
stacji. Skoro nasze materialne ciato z jednej strony az nadto przypomina potok sptywajacy w doét zbocza, z drugiej
zas, resztki ze stotu wyrzucane na smietnik, chyba nie mozna go nazwaé prawdziwym ja". A jesli tak, czym jest
nasze prawdziwe ,ja"?

Naszym prawdziwym , ja" jest ukfad, moc organizujgca, wiedza, inteligencja, impuls $wiadomosci, ktére projektujg
tworzywo materialne tak, aby nada¢ mu nasz wyglad. Jest to jedyna rzeczywistos¢ godna uznania jej za ,ja". Jest
ona niematerialna, jest catoscia, jest dynamiczna, a przeciez zupetnie stabilna i nieskonczona w swojej zdolnosci
rozwijania sie. Poprzez wiasne, nieograniczone mozliwosci wyrazania siebie stwarza pozory zmiennosci -
rozwijania sie, stabniecia, rozpadania sie i umierania. Lecz w zasadzie rzeczywistos¢ ta zachowuje dystans wobec
pozordw zmian, zmianami bowiem steruje inteligencja.

Nieco pdzniej ombwimy, jak to wszystko - w kategoriach wymiernych - wyjasnia nauka wspotczesna, a scislej jej
dzial, fizyka kwantowa. Na razie wystarczy zdac sobie sprawe z tego, ze ludzie od wiekdw pojmujg to intuicyjnie.
Mowiac o podstawowych cechach natury cztowieka starodawna Bhagawadgita gtosi:

Nigdy sie nie rodzi, ani nigdy nie umiera, a raz zaistniawszy, nie przestaje by¢. Nie narodzony, odwieczny, wiecznie
trwaly, pradawny, nie ginie, gdy ginie jego ciato, nie dosiegnie go zadna bron, ani ogien nie spali, woda go nie
zmoczy, ani wiatr nie osuszy. Jest wieczny, wszechobecny, trwaly, niewzruszony, zawsze taki sam. Mowig, ze jest
nieujawniony, niepojety, niezmienny.

W ustepie tym ,on" oznacza inteligencje. To ona dziata w tobie jako sita ksztattujgca i dlatego ona jest prawdziwym
toba. Do opisu sit uznanych za podstawowe we wszechswiecie nauka postuguje sie terminem ,pole". Tak jak pole
magnetyczne na kawatku papieru potrafi nada¢ opitkom zelaza, okreslony wzor, zbiorowe pole wszechs$wiata
potrafi organizowac ciato i umyst - i robi io. Pole to jest zrédtem wszelkich impulséw bioracych udziat w stwarzaniu
zycia. Wszystko co zyje i umiera ma swéj udziat w tym polu i nigdy go nie opuszcza. Maharishi Mahesh Yogi méwi
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0 nim, ze jest to ,pole wszelkich mozliwosci".

Zagtebitem sie tak dalece w problem starzenia sie, wiedzac, ze i tak nie poprzestaniemy na hormonach i tabletkach
Jprzedtuzajacych" zycie. Od samego poczatku, od omawiania proceséw chorobowych, zdawaliSmy sobie sprawe z
tego, ze zdrowie nalezy do poziomu ,jazni". Teraz mozemy jazn okresli¢ - jest nig nasza swiadoma inteligencja.
Jesli kazemy jej stuzy¢ starym zatozeniom, narostym ze smutnych, latami gromadzonych doswiadczen, naszym
nieuniknionym losem bedzie choroba i starzenie sie. Wtedy dobrze bytoby powiadomi¢ nasze dzieci o ich smutnym
dziedzictwie, jesli chcemy by¢ wobec nich uczciwi. Mysle jednak, ze obecny etap ewolucji okreslanej przez dra
Salka jako przetrwanie najmadrzejszych, poprowadzi nas w innym kierunku - w kierunku ekspansiji naszej jazni.

Rozwoj jazni odbywacé sie bedzie bez wysitku, gdyz pochodzi on z wewnatrz. Postawg przygotowujaca grunt pod
zasiew nowego ziarna jest pragnienie wzrostu. Choroba i starzenie sie sg tak uporczywe z powodu mitéw i
uprzedzen, ktére prowadza do upadku sit zywotnych. Nasz obecny system wierzen - czyli nasze oczekiwania
wobec tego, jak zachowa sie nasz organizm - narastat przez wieki uwarunkowan i indoktrynacji kulturowych.
(Wiekszos¢ z nas, na przyktad, przypomina sobie szok przezyty, gdy okazato sie, ze akupunktura skutkuje. Czyz
do owego momentu nie byliSmy przekonani, iz operacja bezwzglednie wymaga chemicznych $rodkéw
znieczulajacych?) Nasz system wierzen zapadt nam gteboko w fizjologie i dlatego nazywamy go ,prawdziwym".
Przecietny cztowiek z uptywem czasu bardzo szybko podupada na zdrowiu i marnieje z powodu tej ,prawdy",
natomiast ten, ktéremu udaje sie zy¢ dtugo i by¢ zywotnym do konca, uwazany jest za niezwykte zjawisko.

Wszystko to mozna zmienié¢ i zmieni sie, za sprawg pofaczenia psychofizjologicznego. Wszystkie nasze mys$li i
wierzenia, jakiekolwiek by one nie byty, powstajg za posrednictwem osrodkowego uktadu nerwowego - w ten
witasnie spos6b owe dawne mysli zakorzenity sie po raz pierwszy w naszych komérkach. Gdy informacje
przekazywane przez osrodkowy uktad nerwowy ulegajg zmianie, wtedy nasz organizm nie ma wyboru i tez sie
zmienia. Najpierw trzeba sie bedzie pozby¢ pozostatosci przebrzmiatych idei - trzeba zapragnaé by¢ wcigz w petni
zdrowym. Po czym, inteligencja ciata i inteligencja umystu, potaczone i wyzwolone, zaczng zmierza¢ w kierunku
nowego etapu ewolucji. Juz teraz ku temu zdazajg, inaczej takie ksigzki jak ta nie powstatyby. Wobec tego czas
rozwazyc¢, czego nowego mozemy ewentualnie dla siebie oczekiwac.

20. Od cziowieka do nadcziowieka

Cztowiek rozwijat sie z organizmu jednokomdrkowego az stat sie istotg o nieskonczonym zasobie mozliwosci.
Trwato to cate wieki. Dzisiaj stoi u progu coraz to nowszych, $mielszych odkry¢. Lecz zadne odkrycie w naturze nie
nastapi, jezeli nie dokona sie ono wczesniej w umysle ludzkim. Jako$¢ naszych umystow wigze sie bezposrednio z
jakoscig swiata, jaki dla siebie tworzymy. Technologia spedzania wolnego czasu rodzi sie z pragnienia, zeby ten
czas spedzac¢ wygodnie. Technologia badan naukowych rodzi sie z niezadowolenia z ograniczen naszego wzroku,
stuchu i dotyku. Kazde pragnienie znajduje sposdb na osiggniecie celu, gdyz pragnienia i dziatania powstajg w tym
samym czasie. To wtasnie mielismy na mysli, méwigc wczesniej o0 mocy organizujacej jaka tkwi w kazdej istotnej
czastce wiedzy.

Teraz nastat czas na pragnienie petnego zdrowia i dlugowiecznosci. Jakie odkrycie jest do tego potrzebne? W
przesztosci kierowaliSmy uwage na technologie medyczng; rezultaty sg wspaniate. Umiemy zapobiega¢ prawie
kazdej chorobie dzieciecej; potrafimy stosowac znieczulenie, co umozliwito powstanie nowoczesnej chirurgii;
wychowalismy ludnos¢ na wielkich obszarach w poszanowaniu czystego powietrza i wody, co - jak utrzymujg
niektére autorytety - bardziej przyczynito sie do przedtuzenia zycia ludzkiego niz wszystkie srodki profilaktyczne
razem wziete. Jezeli nasze spoteczenstwo nadal jest narazone na cierpienia fizyczne, to znaczy, ze trzeba zwrécié¢
sie gdzie indziej. Gdy tylko obierzemy wtasciwy kierunek bedziemy o tym wiedzieli, bo ilekro¢ w zyciu ma nastaé
postep -pragnienie go jest zaspokajane przez nature, ktdra jednoczesnie dostarcza srodkédw na osiagniecie celu.
Potwierdza to licznymi przyktadami ewolucja ludzkosci.

Inne spostrzezenie z tatwoscig sie nasuwajace to to, iz niektérym ludziom rzeczywiscie udaje sie juz teraz zy¢
dtugo i w dobrym zdrowiu. Psycholog Abraham Maslow poswiecit swe zycie zawodowe badaniom tego zagadnienia
(ludzi takich nazwat ,samorealizujgcymi sie"). Wyczuwat on, ze psychologia oparta na obserwacji chorych
osobowosci - a na tym przewaznie koncentruje sie zarbwno psychologia kliniczna, jak i psychiatria - nie da mu
odpowiedzi na pytanie: jakie sg mozliwosci dalszego rozwoju cztowieka? Maslow odpowiedz znalazt. Dalszy rozwdj
czlowieka nie jest niemozliwy, nie jest tez futurystyczng mrzonka. Trzeba tylko, by najlepszym sposréd nas mogli
doréwnac wszyscy inni.

Ludzie, ktérych osobowos$¢ Maslow doktadnie badat to ci, ktérzy juz czego$ dokonali i byli przez spoteczenstwo
wysoko, oceniani. Ich umiejetno$¢é myslenia, pisania, malowania, komponowania, leczenia lub przewodzenia innym
byta bez watpienia nieprzecietna. Maslow jednak kierowat uwage na wnetrze cziowieka i to, co w nim znalazt
ukazuje nam siebie samych w nowym Swietle. Przede wszystkim stwierdzit, ze istotnie byta to grupa ludzi
zdrowszych, szczesliwszych i madrzejszych niz normalnie. Byli nie tylko przekonani, ze zyciem trzeba sie cieszy¢,
ale byli tez przeswiadczeni, ze sg tworcami wiasnej egzystencji. Pierwszg przestanka jest to, ze ludzie ci wierza w
wartos¢ wiasnego ,ja". | co godne uwagi, ta wiara pozwolita im przezwyciezy¢é wiele zewnetrznych trudnosci.
Maslow bowiem stwierdzit, ze ilekro¢ ludzie samorealizujacy sie natrafiali na problemy z zewnatrz, rozwigzania
szukali zawsze wewnatrz siebie, i najczesciej tam je znajdowali.

Ci nieliczni ludzie - Maslow w przyblizeniu obliczyt, Ze stanowig mniej niz 1% ludnosci - sami odkryli potaczenie
psychofizjologiczne. Co wazniejsze, poniewaz maja do siebie tak pozytywne nastawienie, ich umyst i ciato
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wspotpracujg na rzecz zdrowia. Jest to dla nich catkowicie naturalne i proste. Jak pisze Maslow: ,Cztowiek taki ma
naturalng sktonnos¢, by pragna¢ doktadnie tego, co jest dla niego dobre i tym sie cieszy¢. Jego spontaniczne
reakcje sa tak sprawne, skuteczne i wtasciwe, jak gdyby byty zawczasu przemyslane."

Co takim ludziom przynosi zycie? Oceniajac wedtug tego, co osiagneli, Maslow odkryt ogromng réznorodnos$¢ w
tym, co sie osobom badanym przydarzato, natomiast wspdlne im wszystkim byto odczucie, ze cos wtasnymi sitami
tworza. Swiat materialny dostarczat im chwil cudownych i radosnych, chwil ,najwyzszych przezy¢"; wznosili sie
wysoko, czuli sie wewnetrznie wolni i tworczy. Byly to chwile natchnienia i odkry¢. Przychodzity i znikaty niezaleznie
od ich woli. Poza tymi doznaniami, ludzie samorealizujacy sie tak samo cierpieli, podupadali na zdrowiu i czuli sie
niepewnie, jak wszyscy inni. Lecz te chwile najwyzszych przezy¢ wystarczyly, zeby ich wyrézni¢ jako niezwykte
istoty ludzkie. Jak pisze Maslow, chwile natchnienia, poza tym, ze sg radosne i twércze, sa tez chwilami petnego
zdrowia.

Dochodzimy tu do watku naszego rozumowania. Gdy tylko spoteczehnstwo osiggnie poziom tych najlepszych jakich
dotad wydato, wtedy rzeczywiscie na co dzien cieszyc¢ sie bedziemy doskonatym zdrowiem. Ludzie zdrowi, twérczy
sg naszymi ,nadludzmi”, to przyktady ewolucji ludzkosci zdazajacej w kierunku wiekszego rozkwitu i petniejszego
szczescia. Wiem, ze okreslenie ,nadcztowiek" budzi u wielu niesmak — na pewno w przesztosci byto ono bardzo
naduzywane - lecz wracam do niego rozmysinie, jest bowiem oczywiste, iz nie bedzie postepu dopdki nie
przyznamy, ze istnieje znacznie wyzsza ptaszczyzna od naszego przyziemnego zycia.

Inne wazne odkrycie Mastowa dotyczy ludzi na co dzien uznajacych nerwice, stabe zdrowie i przygnebienie za ,co$
normalnego”. Wszyscy oni z reguty bojg sie poprawy zdrowia, a nawet unikajg ludzi wyraznie zdrowych,
szczesliwych, kochajacych i madrych. Jednym stowem, bojq sie rozwijac.

Jak wynika z dalszej czesci tej ksigzki, mozliwos¢ osiggniecia wyzszego poziomu jest catkiem realna dla kazdego i
nie wymaga duzych wysitkéw ani poswiecenia. Wystarczy inaczej podej$¢ do tego co uwazamy za normailne.
Mowigc stowami Mastowa, oznacza to mozliwos¢ wptywania na stany euforii w takim stopniu by mozna byto
doznawac ich codziennie. Permanentny stan uniesienia réwna sie trwatemu i petnemu zdrowiu. Cho¢ to brzmi jak
bajka - méwi sie o odczuciu absolutnej wolnosci, wewnetrznego spetnienia, niczym nie zmaconego szczescia, nie-
przerwanym odczuwaniu mitosci i naptywie sit twérczych. Poprowadzi nas intuicja. Nieustanny rozwdj, niczym nie
hamowany, dojdzie do szczytu.

Znaczacy réznicg miedzy cztowiekiem i nadcziowiekiem jest to, ze cztowiek reaguje automatycznie i nic na to nie
umie poradzi¢. Dziatania i reakcje przecietnego cztowieka sg catkowicie przewidywalne i w tym sensie mozna go
przyrownac¢ do urzadzenia mechanicznego. Gdy zastosuje sie bodziec, nastepuje spodziewana reakcja. To, co
filozofia Wschodu nazywa ,niewolg jazni" nie jest niczym tajemniczym; jest to nawyk myslenia schematycznego,
jaki cechuje wiekszos¢ z nas. Jesli chcemy by¢ wobec siebie szczerzy, to musimy przyznac, ze zachowujemy sie
stale jak automaty. Zachowanie to wynika z wzorcéw myslowych. Nic z zewnatrz tych mysli tak naprawde nie
zmienia; sg jedynie wywotywane i wtedy doznajemy uczucia, ze ,co$" nas rozgniewato, zasmucito, uszczesliwito
lub wprawito w zachwyt. W rzeczy samej za przyktad postuzyé by nam mogli najwieksi intelektualici naszych
czasbw, ludzie uwazani przez nas za wybijajacych sie znacznie ponad przecietnosé - im rédwniez mozna by to
samo udowodni¢. Wystarczy sie z nimi nie zgodzi¢, by zobaczy¢ jak ich to wytragca z réwnowagi; pochwali¢ i
widzie¢ jak ich to cieszy; wydrwic ich, osmieszy¢ lub skrytykowac, by zauwazy¢ jak sie ztoszcza, martwia, obrazaja.
Gdy sie mowi z uznaniem o nich i ich osiagnieciach, widac¢ jak rozpiera ich duma.

Ludzie, ktérzy potrafig wznies¢ sie ponad automatyczny sposéb myslenia, nie uwalniajg sie od niego. Jak stwierdzit
Maslow, ludzie samorealizujacy sie chetnie akceptujg swiat i sktonni sg zachowac¢ dystans wobec wtasnych,
automatycznych reakcji na sytuacje zyciowe. Wiasnie 6w dystans sprawia, ze moga kocha¢ tak gteboko, tak
prawdziwie wspofczu¢ i wykazywaé autentyczng madros¢. Moze to wygladaé na sprzecznos$é, ale nig nie jest. Jesli
jestesmy pochtonieci swymi potrzebami, to bedziemy w nie bez reszty wierzy¢ i opanujg one naszg swiadomosé.
Jesli uznamy, ze stanowig czesé naszego zycia i uwierzymy, ze to nam wyjdzie na dobre, wtedy znacznie szerszy
Swiat stanie przed nami otworem. Nikt jeszcze nie odkryt nowego $wiata przez samo zamartwianie sie.

Wobec tego, co robi¢, zeby stale sie rozwijac i zdgzac¢ w kierunku petnego zdrowia?
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]l
Strategie
Tworzenia zdrowia

Naturalna sita uzdrawiajaca w kazdym z nas jest najwiekszym
zrodtem dobrego samopoczucia.

Hipokrates

21. Samoswiadomos¢é

To, na czym skupiamy uwage - rozwija sie. Jezeli naszg uwage przyciggajg sytuacje i emocje negatywne, wtedy
wrastajg one w nasza $wiadomo$é. Swiadomosé jest zbiorem tego wszystkiego, na co kierujemy uwage. U
niektérych os6b uwaga przerzuca sie z jednego matego niepowodzenia na drugie i drobne odczucia negatywne,
same w sobie niewazne, tak narastaja, ze dajg Swiadomos¢ statego przemeczenia. Stan ten znany jest
psychiatrom, ktérzy codziennie spotykajg pacjentow uskarzajgcych sie na tagodng depresje i stany nieokreslonego
niepokoju. W psychiatrii czasami okresla sie ich mianem ,zatroskanych zdrowych", ale ci ludzie nie sa zdrowi. Majg
gteboka swiadomos¢ wiasnej bezradnosci i doswiadczaja jej. Nigdy wtasciwie nie dochodzi u nich do kryzysu, choé
nigdy tez swojej energii dostatecznie nie mobilizuja. /"Gdy w polu uwagi znajdzie sie co$ znaczacego, jakis istotny
cel, na ktérym mozna sie skupi¢, zbliza nas to o krok do zdrowia. Cel jest czyms, dla czego sie zyje - jakim$
planem, zawodem, rodzing - i na co organizm zywo reaguje. Ten rodzaj $wiadomosci uzupetnia zapasy energii.
Cziowiek, ktéry ma wytyczony cel, budzi sie kazdego ranka, gotéw poswieci¢ sie temu celowi. Gdy jednak plany
zawiodg, gdy nadejdzie czas wycofania sie z czynnego zycia czy nagle umrze kto$ bliski, cztowiek ten czesto
popada w depresje lub choruje. Jego intensywna koncentracja na danym celu na dtuzszg mete powoduje
zachwianie réwnowagi, poniewaz jego swiadomosc¢ biegnie jednym waskim torem. A przeciez rzeka zycia tak nie
ptynie.

Najwyzszy stan uwagi wykracza ponad cele. Nie pobudzajg go okolicznosci ani nie zakitdcajg codzienne kryzysy.
Obraz wnetrza jest pogodny i nade wszystko, spokojny. Tyle samo uwagi poswieca sie wypoczynkowi, co
dziataniu. Swiadomos$é jest wiec zréwnowazona, zywotna i wszechstronna. Ludzi takich postrzegamy jako
wewnetrznie spokojnych i rozumiejacych zycie. Gdy zwr6ca na nas uwage, czujemy odprezenie. Tchng spokojem
bliskim madrosci. Jest to prawdziwa podstawa do tworzenia zdrowia. Nazywamy to samoswiadomoscia.

Ktokolwiek osiagnat samoswiadomos¢ chocby na chwile, ktokolwiek stykat sie z osoba, ktéra ten stan osiagneta
wie, ze wartosci tej nie sposob przeceni¢. Zaréwno potega wtadzy, jak i potega pieniadza traca warto$¢ przy
potedze samowiedzy. Wytwarza ona bezustannie postawy pozytywne nie przez dziatanie, lecz przez przyzwolenie,
by dostarczato ich samo zycie. Opieranie sie, czy przeciwstawianie sie myslom negatywnym jest jedng z form
zwracania na nie uwagi. To, na co zwracamy uwage rozwija sie. Hinduski mysliciel Krishnamurti uwaza, ze walka z
negatywnymi wzorcami myslowymi jest daremna. Oto co pisze:

Nie préobuj nadawac poloru gtupocie, nie probuj sta¢ sie madrym - to na nic. Wpierw trzeba wiedziec, ze jest sie
gtupim, ze sie jest tepym. Sama $wiadomos$¢ wiasnej glupoty oznacza, ze cztowiek sie od tej gtupoty uwalnia.
Powiedzenie ,Jestem gtupi", nie czysto werbalistycznie, ale z peinym przekonaniem ,C06z, jestem gtupi”, sprawia, iz
stajesz sie czujny; juz nie jeste$ gtupcem. Jesli zas do tego sie nie przyznajesz, wtedy twoja tepota sie pogfebia. W
Swiecie za szczyt intelektu uwaza sie duze* zdolnosci, wielkq bystro$c¢, dar komplikowania i erudycje, choc
erudycja nie ma nic wspdlnego z inteligencjg. Postrzeganie rzeczy takimi, jakie sq w nas, bez wprowadzania
konfliktéw w postrzeganie jacy jestesmy, wymaga ogromnej prostoty inteligencji.

Krishnamurti moéwi nam, ze uwaga jest najskuteczniejsza wtedy, gdy jest czysta i wolna od uwarunkowan. Tylko
samoswiadomos¢ wie o tym. Tak zwane tkliwe uczucia pochodzg ze zrédta zycia; dlatego sa niewiarygodnie silne.
Swiadomo$¢ wewnetrzna tworzy zdrowie, poniewaz jest zywotna, poteguje warto$¢ zycia; by to dostrzec,
wystarczy spojrze¢ na promienng twarz mtodej matki, czy zabawy szczesliwego dziecka. Uwaga pozwala zyciu
przez siebie przeptywac, a rezultatem musi by¢ zdrowie.

Mechaniczna strona naszej natury utrzymuje nas w stanie nieuwagi. Nasza prawdziwa natura, nasza jazn, nasza
inteligencja, nie pomoze nam, jesli nie skierujemy na nig uwagi. To, na czym nie skupiamy uwagi nie rozwija sie.
Gdy uwaga jest wiasciwie nastawiona, bez podniecenia, bez wysitku, wtedy proces samoswiadomosci po prostu
zachodzi sam z siebie.

Otwiera droge, ktorg mézg moze stale zaopatrywaé nasz organizm w zdrowie. Prosta odmiana inteligencji bez
trudu daje sie odczuwa¢ w czynnosciach catego organizmu. W stanie uwagi nacechowanej spokojem nie ma
niczego takiego, jak ztos¢, lek, podejrzenia, chciwosé, poczucie winy, nietolerancja, niepokoj czy depresja. Znikajg
one jak widma. Lecz dokad nie znikng, sg dokuczliwe. Straszg nas dopdty, dopdki zwracamy na nie uwage. Na
pewno tez zdrowiej bedzie w pore zrozumie¢, ze na nic sie nie zda walka z tym, co w nas samych jest negatywne.
Trzeba zdac¢ sobie z tego sprawe, zanim powaznie zajmiemy sie technikg nabywania samoswiadomosci. Wszelkie
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strategie tworzenia zdrowia tutaj sie zaczynaja.

22. Zycie terazniejszoscia

~Jedynie zdrowie daje ci poczucie, ze wiasnie teraz przezywasz
najlepsze dni w roku."

FRANKLIN ADAMS

Woczoraj jest tylko snem, jutro jest tylko wizja. Lecz dobrze przezyte
dzi$ sprawia, ze kazde wczoraj jest snem szczesliwym, a kazde jutro
wizjg nadziei; dlatego staraj sie, by dzieh dzisiejszy byt dobry.

przystowie sanskryckie

Czesto styszymy, ze ,klopoty postarzajg". Jest to szczera prawda. Kazdy z nas spotkat cztowieka, ktéry ,osiwiat
przez jedng noc" dlatego, ze przezyt kryzys finansowy lub emocjonalny. Czym wtasciwie jest ten wzorzec myslowy,
zwany zmartwieniem? Wiemy, ze potrafi on mocno zatru¢ nam niejedng godzine zycia; mozna by nawet
powiedzie¢, ze powoduje starzenie, poniewaz przyspiesza uptyw czasu. Zmartwienie najwyrazniej jest pewnym
nawykiem myslowym; jest dreczeniem sie czyms$, co sie stato w przesziosci, albo czyms, co sie stanie w
przysztosci. Zmartwienie nie dotyczy terazniejszosci.

Przyjrzyjmy sie najpierw przesziosci. Nie znaleziono jeszcze sposobu, zeby jg zmieni¢. To, co sie zdarzyto, jest
nieodwracalne. Jest trwale i nieodwotalnie zarejestrowane; jest zamkniete w czasie i zadng miarg naprawi¢ sie nie
da. Rozpamietywanie dawnych btedow i wyrzadzonych krzywd nie pomaga, lecz szkodzi, powoduje bowiem
uwolnienie réznych substancji toksycznych, ktére podnoszg cisnienie krwi i ostabiajg serce. Aby pozby¢ sie
zmartwienia, zastosujmy nastepujaca strategie: przyznajmy sie do popetnionych btedoéw, uczmy sie na nich, a
potem pozostawmy je na state tam, gdzie nalezg - w przesziosci. Uwage poswiecmy terazniejszosci. Wpierw
trzeba jednak wyraznie zdaé sobie sprawe z tego, iz przeszto$é mineta bezpowrotnie. Zamartwianie sie jest
psychiczng odmowa uznania tego faktu. Wydaje nam sie, iz przeszto$¢ nieuchronnie stanowi czes¢ naszego zycia,
a dzieje sie tak dlatego, ze btedy, krzywdy, urazy i niesprawiedliwo$¢ wyciskajg swe pietno na umysle i przenikajg
do fizjologii poprzez potaczenie psychofizjotogiczne.

Drugi rodzaj zmartwienia zwigzany jest z przyszioscig; wystepuje wtedy, gdy dla zaoszczedzenia sobie cierpien,
usitujemy daremnie nad tg przysztoscig zapanowac. Jeden z moich kolegéw, internista, podat mi bardzo wyrazny
przyktad tego typu myslenia. Przez dwadziescia lat leczyt pewng kobiete, ktéra w tym, czasie zgtaszata sie do
niego dwa razy do roku na dokfadne badania, ilekro¢ przychodzita, zawsze byta bardzo zaniepokojona, ze ma raka.
Chociaz nie byto u niej zadnych objawow tej choroby, wymyslata sobie szereg dolegliwosci, co zmuszato interniste
do przeprowadzania catych serii badan tylko po to, aby ja upewni¢, ze na raka nie choruje. Scenariusz ten
powtarzat sie co roku. Za kazdym razem internista robit wszystko, by przekonaé pacjentke, ze nie ma raka, ona
za$, wychodzac, niezmiennie pytata ,Jest pan tego pewien?" Ostatnim razem jednak, po wykonaniu badan, lekarz
miat dla niej bolesng wiadomos$¢. Z potwierdzonych diagnoz wynikato, ze cierpi na raka. Styszac to, pacjentka z
pewnym triumfem w gtosie rzekia: ,Przeciez panu méwitam! Powtarzam to, doktorze, od dwudziestu lat."

W swym zmartwieniu kobieta ta zywo wyobrazata sobie chorobe, ktérej bardzo sie obawiata, a to na czym skupiata
uwage, rozwijato sie. Swiadomos$é potrafi sama zmieniaé bieg wypadkéw. Umyst nasz, w pod$wiadomosci, moze
automatycznie przemieniac to, co sobie jasno wyobrazamy, w rzeczywisto$¢. Ludzie zatroskani przekonujg samych
siebie, iz martwienie sie na zapas jest w jakims sensie wlasciwym sposobem myslenia, jesli chcemy ztu zapobiec.
W rzeczywistosci jednak, uwaga jest uwaga. Jesli z przejeciem wyobrazamy sobie cos, czego sobie nie zyczymy,
to prawie na pewno nas to spotka. Moze tez zdarzy¢ sie cos ,rownie ztego"; wychodzi na to samo. Jezeli juz
koniecznie chcemy wyobrazaé¢ sobie przyszto$é, niech to bedzie wyobrazenie szczescia — czegos co jest radosne
i pozytywne.

Jednakze ludzie zdrowi nie zyjg ani przesztoscig, ani przyszioscia. Oni zyjg terazniejszoscia, zyjq teraz; nadaje to
owemu teraz posmak wiecznos$ci, poniewaz nie pada na nie zaden cief. Zmartwienie nie dotyczy terazniejszosci.
Gdy uwage kierujemy na chwile obecna, wowczas rozwija sie ona sama z siebie we wtasnej petni. Gdy zycie
uptywa nam w kolejnych chwilach terazniejszych, wtedy czas nie jest psychicznym wrogiem cziowieka. Zto
wyrzadzone przez zmartwienie zostaje pokonane, jesli cenimy sobie to, co zycie daje nam dzisiaj.

23. Zaspokojenie wtasnego ,.ja"

Jakkolwiek trudno w to uwierzyé, mam kilku pacjentow, ktorzy lubig by¢ chorzy. A nawet kilku takich, ktérzy sg tym
szczesliwsi, im bardziej sg chorzy. Jedna z takich pacjentek, z przewlektym wrzodziejgcym zapaleniem okreznicy,
przechodzi stany ostrego pogorszenia sie choroby, czasami bardzo ciezkie. W fazach przewlektych - to znaczy
przez wiekszos¢ czasu - zgtasza sie na diugie wizyty do mego gabinetu narzekajac, ze Zle sie czuje, ze tyle jest
rzeczy, ktoérych nie moze robi¢; jedynym jej zyczeniem, jak méwi, jest po prostu umrzec.

Za to w okresach ostrych i ciezko przebiegajacych nawrotow choroby pacjentka przyjmuje postawe petng spokoju,
jest odprezona i czasami denerwujaco beztroska. Moze mie¢ obfite krwawienia z jelita grubego, badanie krwi moze
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wskazywac¢ na gteboka anemie, a ona uparcie twierdzi, ze czuje sie zupetnie normalnie. Pomimo usilnych présb i
nalegan rodziny i moich, odmawia péjscia do szpitala utrzymujac, ze nie ma sie czym martwic, wkrétce poczuje sie
lepiej. Gdy choroba przebiega tagodnie, pacjentka ciagle domaga sie opieki. Gdy jest ciezko chora, wrecz
umierajaca, czuje sie zaspokojona i cieszy jg to, ze nie musi sie tej opieki domagac - otrzymuje jg automatycznie.
Cata choroba obraca sie wokot stanu jej wlasnego ,ja", potrzeby, by czu¢ sie wazng i skupia¢ na sobie zastuzong
uwage.

Zaspokajanie wtasnego .ja" jest podstawowg potrzebg cziowieka. Brak zaspokojenia prowadzi do zakiécen
réwnowagi, czasami do rozstroju w psychice i fizjologii. Ta biedna, leczona przeze mnie kobieta zachorowata, by
zaspokoi¢ swoje ego. Jej bardzo ryzykowne i niezdrowe podejscie do tego stworzyto ogromne napiecie w catym
ustroju. Jest to odwrotnosé stanu opisanego przez Abrahama Mastowa. Utrzymuje on, ze osoby zdrowe potrzebujg
tego co okazuje sie dla nich dobre i cieszg sie tym.

Bedac lekarzem, codziennie spotykam pacjentéw, ktérych stan pogarsza sie lub polepsza, zaleznie od potrzeb ich
ego. Innymi stowy, poczatek proceséw chorobowych jest Scisle zwigzany z brakiem zaspokojenia wlasnego ,ja".
Czegbz te braki dotyczg? Sg to sprawy zupetnie zwyczajne: brak poczucia wiasnej waznosci, brak uznania,
poparcia, zachety, brak mitosci.

Nasze ego karmi sie uznaniem, zachetg i mitoscig. Latwiej jest radzi¢ sobie z brakiem witamin i sktadnikow
mineralnych w organizmie, niz z nie zaspokojonym ego — wiekszos¢ os6b znosi to znacznie gorzej. Gdy spojrzy
sie dokota, z tatwosciag mozna zauwazy¢, iz ludzie szczesliwi i zdrowi zyskujg mitos¢, zrozumienie, otrzymujg
pochwalty, liczg sie. Na przeszkodzie w wyrazaniu uznania stoi panujace w naszym spoteczenstwie przekonanie, iz
ludzi nie nalezy chwali¢ ani tez pozwala¢ im odczué, ze sie licza, poniewaz daje im to fatlszywe poczucie wiasnej
wyzszosci i zadowolenia z siebie. W psychologii wielokrotnie wykazywano, ze taka postawa jest falszywa.
Pochwata, mitos¢ i uznanie wiodg do zrébwnowazonego i zdrowego poczucia wewnetrznej wartosci. Bez nich nasze
€go nie wie, co poczaé. Ustawicznie waha sie miedzy przesadnym uczuciem nizszosci i réwnie przesadnymi
marzeniami o wtasnej waznosci.

Ludzie chorzy i nieszczesliwi, ci ktdrzy najbardziej spragnieni sg troskliwosci, raczej sie z nig nie spotykaja.
Lekarze poswiecili temu zagadnieniu wiele uwagi, analizujac sytuacje i zastanawiajac sie, jak jg naprawic.
Uwazam, ze odpowiedz jest jasna, a wyjscie proste. Metode zaspokajania ego dobrze okresla nastepujace
powiedzenie: ,Postepuj z innymi tak, jak chciatbys, zeby postepowali z toba." Jesli oczekujesz pochwat, chwal
innych. Jesli czujesz sie niedoceniony, wyrazaj wiecej uznania swemu otoczeniu. Jesli pragniesz mitoéci, zdobgdz
sie na to, by obdarzac¢ nig innych. Jesli chcesz mie¢ poczucie waznosci, postepuj tak, zeby inni mogli poczué sie
wazni i czyn to szczerze.

Metoda ta nie wnosi nic nowego. Kazda tradycja madrosci ma swojg odmiane przystowia ,kto sieje, ten zbiera".
Problem oczywiscie polega na tym, ze wiedzie¢ o czyms$, a postepowac zgodnie z tym, to dwie rézne rzeczy. Szkét
-P0zytywnego myslenia" nie brakuje i kazdy moze dowiedzie¢ sie, jak wykorzysta¢ wielkg site dawania po to, by
samemu cos otrzymywac. Dla niektérych jednostek myslenie pozytywne jest tatwe i dlatego dziata. Lecz umyst jest
znacznie gtebszy niz mysli powierzchowne, a nawet mysli o myslach. W swojej najgtebszej warstwie umyst od razu
zbiera to, co posieje. Kazda mysl automatycznie przektada sie na pewien rodzaj fizjologii. Jesli wspotpraca ciata z
umystem jest harmonijna, to sam przeptyw zycia niesie z soba petng jego ocene. Zaspokojenie ego staje sie
jednym z naturalnych daréw zdrowia.

Znacznie czesciej jednak zaspokajanie wlasnego .ja" napotyka powazne przeszkody. Przybierajg one postac
zwatpienia, zamartwiania sie, poczucia winy, wyrzekania sie przyjemnosci i zamkniecia sie w sobie. To one
sktadajg sie na nieczyste sumienie. Pod ich naporem ego zaspokoi¢ sie moze tylko kroczac kretymi drogami. W
tym sensie wszelkie nerwice i choroby przez nas samych wywotywane sg niczym droga okrezna. Na prostg droge
naprowadzi¢ nas moze tylko samoswiadomosé.

24. Znaczenie zadowolenia z pracy
Prace powinno sie wykonywaé z naleznym jej szacunkiem.
NAPOLEON HILL

Ro6zne sg dziatania, rozne zajecia cztowieka. Stolarz pragnie drewna,
lekarz - choroby, Brahman - czciciela, ktéry ztozy mu w darze some,
Swiety napgj ofiarny.

- Rigweda

Liczne badania w réznych osrodkach medycznych potwierdzaja, ze ludzie zyjg dtuzej i zdrowiej, jesli sg zadowoleni
z pracy. Trzecia cze$¢ zycia uptywa nam na wykonywaniu wybranego zawodu. Gdy jesteSmy nieszczesliwi w
pracy, z pewnoscig przenosi sie to na czas po pracy. JesteSmy wtedy stale nieszczesliwi i dlatego stajemy sie
podatni na choroby, a nasz stan fizyczny sie pogarsza.

Coraz to przyjmuje w swym gabinecie pacjentéw, ktérych schorzenia sa bezposrednio zwigzane z
niezadowoleniem z pracy. Po prostu nienawidza tego, co robia. W czasie pracy petni sg wrogosci, sg przeczuleni i
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sfrustrowani; zarébwno w pracy, jak i w zyciu osiggajg niewiele. Po powrocie do domu coraz trudniej jest im
otrzasnac sie ze zlego nastroju, wytadowuja sie wiec w paleniu, piciu alkoholu i nadmiernym jedzeniu. Sen zaktéca
im zamartwianie sie praca i niezadowolenie z tego, co ona im daje. Widze ich mizerne, wymeczone twarze, gdy
uskarzajg sie na takie dolegliwosci, jak migrena, kofatania serca, bezsennosg¢, otytosé, nadcisnienie i stany lekowe.
Wygladaja starzej, niz to wynika z ich wieku i tak sie tez czuja.

Moje wieloletnie obserwacje kliniczne prowadza do wniosku, iz ludziom niezadowolonym z pracy czesciej
dokuczajg powazne schorzenia niz tym, ktdrzy ciezko pracuja i znajdujg przyjemnos¢ w tym co robig. Jest troche
prawdy w tym, ze mozna ,nie mie¢ czasu na choroby". Bezczynnos¢ nie jest wiec rozwigzaniem, zauwazytem
bowiem, Zze u ludzi dopiero co zwolnionych z pracy i u bezrobotnych w ogéle, rozmiary dolegliwosci sa wieksze -
atakowane sag wszystkie funkcje organizmu. Ustrdj tych ludzi cierpi na swego rodzaju atrofie, obserwowang w
przyrodzie wszedzie tam, gdzie co$ staje sie niepotrzebne. W naturalnym porzadku rzeczy wszystko co zbedne
szybko obumiera. W naturze, w tym réwniez w naszej wewnetrznej naturze, nie ma miejsca na to, co jest bez-
uzyteczne. Natura sprzyja tylko temu, co przyczynia sie do wzrostu i dalszego rozwoju. Rozwdj oznacza
przetrwanie.

Fizjoterapeuci i fizjolodzy-rehabilitanci sa w petni $wiadomi zjawiska zwanego atrofig z bezczynnosci. Jest to zanik
nieuzywanej konczyny lub narzadu. Z chwila, gdy czynnosé zostaje przywrécona, wystepuje proces odwrotny.
Krew zaczyna krazy¢ w czesci, ktéra dotad zamierata, a im bardziej jej funkcja zostaje przywrécona, tym staje sie
ona sprawniejsza. Ruch, uzytecznos¢ i rozwdj to sekret zdrowia i dlugowiecznosci. Ujat to pieknie Emerson,
moéwiagc: ,Cztowiek nie starzeje sie; stary jest dopiero wtedy, gdy przestaje sie rozwijac."

.Badz wrazliwy i uzyteczny. Przyczyniaj sie do rozwoju zycia, ktérego jeste$ czescia." Styszac te rade, ludzie
czesto dochodza do wniosku, ze maja zty zawdd; byé moze. Na og6t jednak to ich negatywna postawa jest tym, co
nie pozwala im odczuwac satysfakcji z pracy. Kazda praca stuzy jakiemus$ pozytecznemu celowi, zawsze bowiem
znajdzie sie kto$, kto wykorzysta jg do wlasnego rozwoju i ewolucji. Przydatno$¢ spoteczna pracy byta tradycyjnym
zrodtem jej doniostosci; miejsca pracy powstawaty, poniewaz zaspokajaty konkretne potrzeby. Lecz w naszym
stuleciu ewolucja wyraznie kiadzie nacisk na rozwéj osobowosci; stad biorg sie oczekiwania osobistej satysfakcji z
pracy. Dzieje sie tak nie dlatego, ze jestesmy bardziej egoistyczni niz poprzednie pokolenia, ale dlatego, ze
zrozumielismy, jak wazna jest praca dla naszego , ja".

Ludzie, ktérzy czuja sie potrzebni, nie zatamuja sie i nie chorujg. W petni zadowoleni z siebie, chetnie przyczyniaja
sie do osiggnie¢ w pracy zbiorowej. W piramidzie stanowisk wyraznie przewaza praca rutynowa, swoisty kierat,
ktory jest przyczyna choréb moich pacjentéw. Na szczyt piramidy przypada praca twércza. Trzeba powiedzie¢, ze
czotowe stanowiska zajmujg raczej ludzie zdrowi - ci, ktérzy z natury rzeczy sg w stanie wiecej osiagna¢ - mysle
jednak, iz pierwszg przyczyna jest tutaj ich pozytywna postawa i ze to ona stwarza im mozliwosci awansu. Wszelka
praca, rutynowa czy nierutynowa, wymaga dyscypliny i powtarzania pewnych czynnosci. Kazdy, kto nie jest tego
gteboko swiadom, szybko i nieuchronnie dochodzi do punktu, w ktérym powtarzanie tych samych czynnosci w
pracy powoduje nude i zmeczenie. Stad pochodzg pdzniejsze symptomy chordb.

Ktos, kto ma wewnetrzne poczucie bezpieczehnstwa, do pracy rutynowej podchodzi w sposob tworczy. Z reguty nie
zwraca on uwagi na to, co jest nudne, meczace i monotonne. Cziowiek taki ma przede wszystkim odwage, by
znalez¢ sobie taka prace, jaka lubi. Nie martwi sie o zabezpieczenie finansowe wtedy, gdy chodzi o jego szczescie.
Kiedy juz znajdzie prace, ktéra mu odpowiada, pozostaje przy niej, nie myslac sie wycofywaé. Dzieje sie tak
dlatego, ze w pracy znajduje on to, co zycie ma do zaoferowania: rozwoj, postep i dobrobyt. Jesli wzdychamy do
wolnego czasu, to znaczy, ze praca nas dobija. Jesli nie mozemy doczekaé sie przejscia na emeryture, to juz
jestesmy emerytami, praca nie daje nam szczescia.

Jako lekarz, nie moge pomo6c moim pacjentom w otrzymaniu lepszej pracy, nie moge tez sprawic¢, by polubili prace,
jaka wykonuja. Moge tylko doraznie im poméc, leczac objawy ich choroby. Lecz uzmystawiajac im, czym jest
zdrowa, samoistna swiadomos¢ wiasnego ,ja", wskazuje im droge do prawdziwego rozwigzania.

25. Ukierunkowanie umystu nieswiadomego - sita nhawyku

Do przeptywu kazdego impulsu inteligenciji potrzebny jest jaki$ szlak. Kiedy méwimy o rozwijaniu sie $wiadomosci,
musimy wspomnie¢ o nowych szlakach do przewodzenia inteligencji; bez nich samoswiadomosé nie przybierze
wyraznego charakteru. Swiadomie utworzony szlak dla inteligencji nazywamy nawykiem. Nawyk kojarzy nam sie
na ogot z szarzyzna dnia codziennego - ta sama szczoteczka do zebdw, ten sam napdj, ta sama zona. Tymczasem
od nawyku zalezy kazda umiejetnos¢ i kazda zdolnos$é tworcza. Podniesmy reke po to, by wbi¢ gwézdz, a zamiar
ten -przeptywajac wtasciwym szlakiem - przeksztatca sie w czynnos¢ fizyczng i moze stac sie sprawnoscig mistrza
stolarskiego. Uderzmy palcem wskazujacym w klawisz C klawiatury fortepianowej, a zrobimy to, do czego wdrozyt
sie przed laty wirtuoz i co sitg nawyku robi do dzis.

Nawyku praktycznie nie sposob sie pozbyé, skoro jego szlak juz zostat otwarty. Umyst Swiadomy moze sobie
wmawiac, ze panuje nad nawykami dnia codziennego - ze mozna na zyczenie schudna¢, rzuci¢ palenie, przyjac
nowe poglady, skierowa¢ mys| na nieznane tory - lecz sita nawyku jest jak wzbierajaca fala, a umyst swiadomy jak
staby ptywak zdany na jej taske. Dla nawyku niewazne jest, czy uwazamy go za dobry, czy za zty. Wszyscy
styszeliSmy pokrzykiwania natogowego palacza: ,Ja nawet nie chciatem tego papierosa," i kogos, kio sie
odchudza: ,Wtasciwie nie bytam gtodna” kiedy jadtam ten placek." Aby zrozumiec, dlaczego nawyk jest czyms tak
silnym, musimy troche blizej przyjrze¢ sie naturze umystu.

-43 -



Psycholodzy zazwyczaj dzielg umyst na swiadomy i nieSwiadomy. Przez umyst swiadomy na ogét rozumie sie te
mysli, nad ktérymi panujemy i z ktérych zdajemy sobie sprawe w kategoriach pojeciowych (uwaza sie, ze dotyczy
to nie wiecej niz 10% funkcji mdzgu). Umyst nieswiadomy, to jest ponad 90% wszystkich funkciji, jest znacznie
twardszym orzechem do zgryzienia - niezbyt dobrze go rozumiemy, jest przeciez nieswiadomy. Freud okreslit go
tacinskim stowem id — ono. Lecz wiele z tajemnic umystu nieSwiadomego ujawnia nam wiedza o fizjologii mézgu,
niedostepna w czasach Freuda.

Fizjolodzy mézgu utrzymuja, iz poszczegdlne jego czesci petnig okreslone funkcje i gdy odpowiednia czesé mézgu
zostanie pobudzona, uaktywniajg sie. Wydaje sie, iz tylko nieliczne z tych funkcji (szczegdblnie myslenie
abstrakcyjne i tak zwana wyzsza czynnos$¢ kory moézgowej) istniejg w naszej swiadomosci. Jednak z ostatnich
badan wynika, ze kazda poszczegdlna mysl potrafi pobudzi¢ wiele obszarow mézgu jednoczesnie. Oznacza to, ze
pojedyncza mysl nie jest jednym punktem Swietinym na ekranie naszego umystu; znacznie bardziej przypomina
fotografie w gazecie, gdzie na jeden obraz sktadaja sie tysigce punkcikdédw utozonych w misterny wzér.

Majac to na uwadze zrozumiemy, ze umyst nie sktada sie z dwoch odrebnych czesci, Swiadomej i nieswiadomej. W
umysle nie istniejg podziaty ani Sciste przegrodki; my je po prostu tworzymy po to, by méc o umysle rozmawiaé¢. W
kazdej chwili, bez przerwy, pracuje caly moézg, natomiast nasza Swiadomos¢ czy tez uwaga wydobywa na
powierzchnie tylko te aspekty catosci, ktére sktadajg sie na mysl, emocje czy tez inspiracje danej chwili. Aby jednak
mie¢ jakas my$l, musimy otworzy¢ szlaki biegnace dostownie przez caty organizm. To wtasnie mieliSmy na uwadze
moéwigc wczesniej o ,S$ciezkach", ktére przektadaja mysli na reakcje fizyczne poprzez potaczenie
psychofizjologiczne. Gdy szlaki te sg otwarte i wolne od stresu, wtedy jestesmy zdrowi. Natomiast gdy sa
zatamowane lub Zle przeprowadzone, wéwczas chorujemy. Wszystko zalezy od tego, czy skierujemy inteligencje
na wiasciwg Sciezke; dlatego jest to w duzej mierze sprawa nawyku.

Kazdy nawyk polega na Scistej wspoipracy ciata i umystu. Méwigc ogdlnie umyst prowadzi, organizm zas podaza
za nim i jest jego cichym partnerem. Dziata to bardzo sprawnie, gdy nawyk jest czyms$ pozytywnym, czyms takim
jak uderzenie pitki rakieta lub gra na skrzypcach. Ogromna sprawnos$c, jaka wykazuje organizm w sporcie i w grze
na instrumentach muzycznych mozliwa jest po prostu dlatego, ze sportowiec czy muzyk nie musi mysle¢" o tym, co
robi. Jego najstabszy nawet zamiar zostaje przetozony na niezwykle skoordynowane reakcje umystu i ciata. Dzieki
sile nawyku mozliwe staje sie najdoskonalsze wspdétdziatanie umystu z ciatem.

Przy omawianiu objawéw chorobowych zauwazyliSmy jednak, ze automatyczna natura nawyku pozwala mu tez
dziata¢ ujemnie. Jezeli umyst wykazuje najmniejszg nawet skionno$¢ do zaspokojenia pragnien, a szlaki
automatycznie na te dgznos¢ nastawione wtaczajg w nig palenie, picie alkoholu lub przejadanie sig, to sita nawyku
poprowadzi organizm w kierunku choroby. Partnerstwo umystu i ciata jest jak balon: je$li na-cisniesz go w jednym
miejscu, zawsze wybrzuszy sie w drugim. Pod naporem ztego nawyku organizm przystosowuje sie jak tylko moze,
by sprosta¢ pragnieniom umystu, pozwalajac, na przykiad, na podwyzszenie sie cisnienia krwi, na nieprawidtowe
dziatanie hormonéw stresu podczas reakcji ,walka lub ucieczka", na przyspieszenie tetna. Lecz w pewnym
momencie czesci ciata poddane stresowi pecznieja, wypetniajac wybrzuszenie i wtedy elastycznos¢ organizmu sie
konczy. Nastepstwem jest utrwalone nadcisnienie, wyczerpanie uktadu hormonalnego i przeciazenie uktadu
kragzenia.

Na szczescie, nie ma ograniczenia liczby nowych szlakéw, ktdérymi inteligencja gotowa jest przeptywac. Méwimy,
ze potencjat umystu ludzkiego - twego umystu - jest nieskonczony, dowodem zas na uzasadnienie tego twierdzenia
jest elastycznosé inteligenciji. Kazdy nawyk z osobna angazuje caty osrodkowy uktad nerwowy, przekazujacy
miliardy impulséw do catego organizmu. Nasz umyst moze uswiadamia¢ sobie tylko, ze wymachujemy rakietga
tenisowa, lecz zmiany w biochemizmie na samym poziomie bton komdrkowych, te czynnos$¢ wykonujacych,
wymagatyby do analizy ogromnego komputera, nie moéwigc juz o zdumiewajacej zlozonosci procesdw, jakie
zachodza, gdy inteligencja pobudza hormony, enzymy, reakcje miesni i osrodki mdézgowe potrzebne do utrzymania
réwnowagi, do skupienia wzroku, do strategicznego myslenia itd. Kazda reakcja, pociggajaca za soba miliardy
zmian, prowadzi tez do wielu miliardow nowych potaczen, tworzonych z tych samych elementéw - a to daje
inteligencji niczym nieograniczong liczbe nowych szlakéw do przeptywu.

Jesli chcemy tworzyé zdrowie juz od tej chwili, musimy zacza¢ ukierunkowywaé uspiong czes¢ naszego umystu
poprzez tworzenie nowych nawykéw. Z mego doswiadczenia wynika, ze w kazdym przypadku nalezy stosowac sie
do nastepujacych wskazowek: nawyk wyrabia¢ w sobie bez wysitku przez pewien czas, mysle¢ o nim pozytywnie,
powracac do niego swiadomie, lecz zawsze w dobrym nastroju, nigdy na site i jako przeciwienstwo jakiegos ztego
nawyku. Ksztattowane w ten sposdb nowe nawyki odruchowo doprowadzajg caty system umystu i ciata do stanu, w
ktérym zdrowie i rado$¢ powstajg automatycznie. Przypomina mi to raz jeszcze dwa zdania z ksigzki Abrahama
Mastowa o ludziach zdrowych i tworczych: To czego taka osoba pragnie i czym sie cieszy, bywa wiasnie tym, co
jest dla niej dobre. Jego spontaniczne reakcje sa tak trafne, skuteczne i stuszne, jak gdyby byly z gory
przemy$lane". Brzmi to zbyt pieknie, by byto prawdziwe, a tymczasem tak wiadnie dziatajg nawyki.

Zatem wystarczy zda¢ sobie sprawe z tego, ze rutynowe dziatania umystu nieswiadomego mozna zmieniac, a
potem te zmiany po prostu przeprowadzac. Ludzie, ktérzy przez cate zycie nie byli szczesliwi moga sie nimi sta¢
przez uswiadomienie sobie, ze zrédto zmian lezy w nich samych. W nas spoczywa cata odpowiedzialnos¢ za
choroby i za ich leczenie. To, co nieswiadome mozna wydoby¢ i skierowa¢ na inng Sciezke poprzez sugestie,
powracanie do tego i nade wszystko skupienie na tym uwagi. To uwaga, czyli skupiona mysl, pobudza drzemiace
w umysle moce i je ozywia. Nie trzeba sie zbytnio zadrecza¢ pytaniem ,Jak to wszystko mozliwe?" - to przeciez
tak, jakbysmy powtarzali uporczywie: ,To sie nie stanie, to nie moze sie stac." Najmniejsze przesuniecie uwagi mo-
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ze zmieni¢ Swiat, jaki postrzegamy, i ciato, w ktérym zyjemy. Kupujac réze, kupujemy tez jej kolce. Gdy
przygladamy sie rézy, jestesmy pod wrazeniem jej piekna; gdy zwrécimy uwage na kolce, odczuwamy bdél.

Wynika z tego, ze dobre nawyki sg nieocenionym zrédiem zdrowia. Zacznijmy od przyktadu. W Instytucie
Weimarskim w Kalifornii zobaczytem afisz z napisem: "NEW START - God's Natural Remedies” (OD NOWA -
Naturalne leki Boze), ktéry okazat sie zakodowanym przestaniem tworzenia zdrowia:

N- Nutrition (odzywianie)
E - Exercise (ruch)

W- Water (woda)

S - Sunshine (stonce)

T - Temperance (umiar)
A - Air (powietrze)

R - Rest (odpoczynek)

T - Trust in God and Control of One's Thought Processes (ufnos¢ w Boga i panowanie nad witasnymi procesami
myslowymi)

Wiekszos¢ z tych elementdéw juz omawialiSmy - pozostate przypominajg nam po prostu, ze prawdziwe, naturalne
zycie przynosi rezultaty, o jakich medycyna nie moze nawet marzyé. Czyste powietrze i woda, wilasciwe
odzywianie, umiarkowana aktywnos¢, krotki spacer na stoincu i gteboki sen noca: kluczem jest tutaj nawyk. Sa to
wszystko skuteczne $rodki zapobiegajace chorobie pod warunkiem, ze przeksztaici sie je w nawyk. Dobry nawyk
(wprowadzany od czasu do czasu) nie jest zadnym nawykiem. Chodzi o to, by inteligencji twérczej, czyli potaczeniu
umystu i ciata, pozwoli¢ na dziatanie automatyczne. Jesli musimy zastanawia¢ sie nad tym, jak ,by¢ dobrym", to
znaczy, ze nasz organizm nie przywykt do zdrowia, a nhawet, ze ta okazjonalna ,dobro¢" moze by¢ bardzo szkodli-
wa.

Praktyka lekarska potwierdza, iz ten kto grywa w golfa wytacznie w niedziele, a na powietrzu pracuje tylko wtedy,
gdy trzeba odgarnac¢ snieg z podjazdu, naraza sie na przecigzenie miesni i zawat serca. Najgrozniejszy rak skéry,
czerniak, raczej nie wystepuje u tych, ktdrzy albo przez caty dzien pracujg na stoncu albo w ogéle nie wychodzg z
domu. Bardziej prawdopodobne jest, ze zachoruje ten, kto raz w roku bolesnie sie poparzy podczas opalania w
czasie wakacji. Nawet jesli zdarzy mu sie to w dziecinstwie, i nigdy wiecej, moze wyzwoli¢ nieprawidtowe reakcje
psychofizyczne, ktére po latach konczg sie nowotworem. A zatem nawyki wyrabiajmy stopniowo, lecz
konsekwentnie - i zawsze tylko te, ktdre rzeczywiscie sprawiajg nam przyjemnosgé.

Dwa nawyki z tej listy wymagaja krétkiego komentarza. Umiar jest stowem, ktére tatwo zle zrozumiec¢; oznacza ono
po prostu unikanie wszelkiego nadmiaru. Jest to bardzo wazne, nie ze wzgledéw moralnych, ale dlatego, ze
mechanizmy ustroju dziatajg w okreslonych granicach, a umiar w jedzeniu, wypoczywaniu, pracy i zazywaniu ruchu
granice te respektuje. Nawyk utoruje droge niezmiernej mocy organizujacej, ktéra ptynie z umystu nieswiadomego,
lecz tylko wtedy, gdy umozliwi sie swobodne wspdétdziatanie umystu i ciata. Za kazdym razem, gdy cos$ pomyslimy
czy tez ruszymy palcem, zachodzg miliardy proceséw, w rzeczywistosci zas dzieje sie tylko jedno - przeptywa tam
inteligencja. Robienie czegokolwiek w nadmiarze stwarza stres, zdefiniowany juz przez nas jako ,wszystko to, co
hamuje przeptyw inteligenc;ji twérczej".

,Ufnos¢ w Boga i panowanie nad wtasnymi procesami myslowymi" nie jest tutaj maksyma religijng. W kazdym
rozdziale wskazuje na dowody nieskonczonej inteligencji, na wskro$ przenikajacej nature i przejawiajacej sie
poprzez nasze umysty i ciata. To ona przynosi nam petne zdrowie; jej prosty, niczym nie hamowany przeptyw jest
wylaczng ,witadzg", jest centrum kierujgcym niezliczonymi procesami zyciowymi. Jedyng wtasciwg postawa, jakg
mozemy wobec niej przyjaé, jest ufnosé.

26. Sposéb odzywiania a przeznaczenie
Pokarm jest Brahmanem.
Rigweda

Z pokarmu zrodzone sg wszelkie stworzenia; zyjg one pokarmem i po
Smierci w pokarm sie obracajg. Pokarm jest tym, co najistotniejsze z
wszechrzeczy. Z tej przyczyny méwi sie, iz jest lekiem na wszelkie
choroby ciata. Ci, ktérzy czcza pokarm jako Brahmana, zyskujg
wszelkie dobra materialne. Z pokarmu zrodzone sg wszystkie istoty,
ktore narodziwszy sie, pokarmem sie zywia, a kiedy umierajg pokarm
Zzywi sie nimi.

Taittiraya Upanishad

Poczatkiem kazdego zycia jest pragnienie. Impulsy inteligencji, zwane przez nas mitoscig i pragnieniem, nasi

rodzice przeksztatcajg w synteze drobnych ilosci materiatu genetycznego, zwanego zarodkiem. Tak wiec poczeci

jesteSmy z mitosci i pragnienia, a zycie zaczynamy w postaci materialu genetycznego. Bez wzgledu na to, jak
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mikroskopijny jest DNA, skiadajacy sie na materiat genetyczny, zawiera on w sobie doktadny plan naszego
przeznaczenia. Tworzywem DNA sg drobiny cukrowcéw i ztozona substancja chemiczna, zwana kwasem
nukleinowym. Kwas nukleinowy, wbudowany w DNA, jest na tyle ztozony, ze pozwala na zakodowanie petnej
inteligencji, jaka z mitosci i pragnienia nasi rodzice obdarzyli pierwsza poczeta komorke.

Karmimy sie mitoscig, pragnieniem i inteligencja, wspoélnie przenikajacymi do jednego tworzywa, powszechnie
zwanego pokarmem. Pokarm, przeobrazony i obdarzony swiadomoscia, to my. Jezeli chcemy, by ziemniak czy
ziarnko gryki stato sie tak samo $wiadome jak my - zjadamy je. Inteligencja przenikajaca kazdg komérke ustroju,
zabiera sie ostro do pracy nad tg odrobing pozywienia. W rzeczywistosci nic dramatycznego sie z nim nie dzieje.
Jego odzywcze skiadniki chemiczne sg po prostu tak przesuwane, zeby mogty wejs¢ do naszych komérek. Pokarm
staje sie kazdg czastka nas - czastka oczu, wlosow, mézgu, jelit. Tak oto nastepuje tworzenie, a czynnos¢ jedzenia
i przyswajania pokarmu angazuje nieskonczong inteligencje wszechswiata. Ona wtasnie realizuje sie poprzez ten
Scisle okreslony akt tworzenia. Natura data poczatek wszechswiatu, stwarzajac siebie w postaci tytanicznych
eksplozji masy i energii, co doprowadzito do powstania niewyobrazalnie wielkich galaktyk i mgtawic. Kiedy juz
rozwineta sie na tyle, by stworzyé¢ cos naprawde ztozonego, natura nauczyta sie pozywiac.

Zastanéwmy sie: wypijam szklanke soku pomaranczowego. Do kazdej pojedynczej komérki mego organizmu (a
zawiera on miliardy komorek) trafiaja czasteczki glukozy z tego soku. Kazda komérka mego ciata otrzymuje
potrzebng jej porcje soku i wéwczas, z prostej potrzeby, komoérka przeksztatca sok w siebie. To, czego komérka
dokonata, jest na tyle zawite, ze ksiazki odzwierciedlajace obecny stan wiedzy na ten temat zapetnityby wiele potek
w bibliotekach $wiata. Moc organizujaca inteligencji w sposob ztozony, a jednoczesnie prosty, czysty i elegancki
przeksztatca pokarm w istoty ludzkie i wszelkie stworzenia na ziemi. Jezeli jestesmy tego $wiadomi, to dojrzeliSmy,
by uczestniczy¢ we wtasnym losie. Mozemy sigsc¢ i pozywiac sie.

'Ludzie, ktérzy nie majg nalezytego szacunku do czynnosci jedzenia, nie sg $wiadomi przeptywu mocy
organizujgcej, ktéra tu wystepuje. Nie przywigzywanie wagi do tego, co sie je i jak sie je, jedzenie ,w biegu",
regularne objadanie sie lub niejedzenie w ogéle, to pogwalcenie prawa naturalnego, czyli proceséw biologicznych.
Muszg one zachodzi¢ w przeznaczonych do tego z gory kanatach po to, by pozywienie statlo sie nami. Ze
sposobem odzywiania i z nawykami towarzyszacymi jedzeniu zwigzane sa niezliczone dolegliwosci. Na przyktad
ocenia sie, iz ponad 90% przypadkéw raka zotadka i jelit, w tym gtéwnych zabdjcow, takich jak rak okreznicy,
bezposrednio zwigzanych jest z odzywianiem. Nadcisnienie, podwyzszony poziom cholesterolu we krwi i powazne
schorzenia serca, szeroko rozpowszechnione w krajach zachodnich, nie méwiac juz o cukrzycy, hipoglikemii,
chorobie wrzodowej i zapaleniu stawéw w przebiegu dny moczanowej - wszystko to wykazuje oczywisty zwigzek
ze ztymi nawykami zywieniowymi i z jakoscig srodkow spozywczych.

Moim zdaniem, nie musimy by¢ dietetykami, zeby sie prawidtowo odzywiaé. Wtasciwie nie zamierzam dawac w tej
ksiazce szczegétowych porad dietetycznych; wole zwr6cié uwage na bardzo wazng prawde - inteligencja naszego
ustroju wie, co jest dla niego dobre. Gdy inteligencja ta zostanie raz przez wtasciwe nawyki ukierunkowana - a
wymaga to podjecia na poczatku swiadomych decyzji - wtedy znikng ktopoty z je-, dzeniem i ryzyko
zlego odzywiania.

Cztowiek otyly pewnie sie z tym nie zgodzi uwazajac, iz nie mozna od jego organizmu oczekiwac, by sam z siebie
opart sie pokusie jedzenia. Zastanédwmy sie jednak: jezeli rocznie przybierze sie na wadze okoto 4,5 kg - co po
kilku latach spowoduje nadwage, a po dziesieciu powazng otylos¢ — przewaznie oznacza to zaledwie sto kalorii
dziennie wiecej niz trzeba. Sprowadza sie to do dobrej tyzki stotowej oleju, jednej trzeciej batonika lub p6t garstki
orzeszkdw ziemnych. Innymi stowy, nawet diugotrwaty, ,niemozliwy do opanowania" przyrost wagi oznacza
minimalne zaledwie przesuniecie w dawce pozywienia, jaka jest wtadciwa dla organizmu. Podobnie, logicznie rzecz
biorac, mozna by obnizy¢ wage ciata, nieznacznie zmieniajac dawke pozywienia w przeciwnym Kkierunku. Prze-
suniecie takie musi wzig¢ poczatek w umysle, postanowieniem poszanowania inteligencji organizmu.

Ze wszech stron zalewajg nas bezustannie potoki informacji o dietach. Niektére stuza interesom producentéw
zywnosci, inne - zalecane przez lekarzy - dopingowac¢ majg do przeciwdziatania chorobom itd. Wszystko to staje
sie nieistotne z chwila, gdy komorki organizmu zaczng przekazywa¢ do mézgu informacje, ze potrzeba im
umiarkowanych ilosci srodkéw odzywczych, urozmaiconych i dostarczanych regularnie o tych samych porach dnia.
Nowe nawyki zmierzajace w tym kierunku wiecej sa warte niz jakiekolwiek rady wzietego dietetyka.

"Nadszedt czas, by przez chwile sie zastanowic, jak dalece rozsadna jest nasza obsesja witaminami, mineratami,
proteinami i resztg diety. Nagromadzona w mdzgu informacja o odzywianiu jest, jak sadze, nieistotna dla zdrowia,
czyli naturalnego stanu organizmu. W jakim stopniu prawdopodobne jest, ze ptaki w lesie cierpig na niedobér
witaminy D? Czy istnieje na tej ziemi jakiekolwiek stworzenie, poza cztowiekiem, ktére odzywia sie zgodnie z
.zalecong dzienng dawkg" jakiego$ srodka spozywczego? Renomowani dietetycy wielokrotnie potwierdzali, iz
nasza wiedza o $rodkach odzywczych jest w najlepszym razie niepetna. Informacje otrzymywano na ogét przez
gtodzenie zwierzat; pozbawiano ich pewnych sktadnikéw odzywczych, dopdki nie wystapity choroby spowodowane
ich niedoborem. Poddawano tez obserwacji ludzi, ktérzy przechodzili tego rodzaju choroby. Zatem to, co wiemy,
jest w zbyt duzym stopniu oparte na studiowaniu nieprawidtowych stanéw fizjologicznych. Wiadomo tez dobrze, iz
kazda komérka ustroju ma scisle okreslong zdolnos¢ wybierania z pokarmu doktadnie tego, co potrzebne jest do jej
wzrostu. Oto dlaczego wszystkie ludy pierwotne miaty tyle witaminy C, ze nie dokuczat szkorbut, cho¢ dostownie
nic o tej witaminie nie wiedziaty i nikt nie wypijat wtedy szklanki soku pomaranczowego kazdego ranka.

Natura nie obeszita sie z nami gorzej niz z ptakami, gadami i innymi ssakami. Prawdg jest, ze catymi latami
przyswajaliSmy sobie zte nawyki, ktére teraz przygaszaja nasza wrodzong inteligencje, cho¢ faktycznie wymazaé
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jej sie nie da. Nasz instynkt wtasciwego odzywiania zostat czesciowo przyttumiony przez to, ze stuchamy ludzi
modwigcych nam co jesé, co ma nam smakowac, co jest dla nas dobre, a co nie jest dobre. Najlepsza rada, jakg na
ten temat styszatlem, pochodzi od dra Wayne Dyer'a, ktéry powiedziat: ,Przede wszystkim badz dobrym
zwierzeciem."

Gdy dojdziemy do ostatniej czesci tej ksigzki, opowiem, w jaki sposéb do wszystkich czesci systemu
psychofizjologicznego przywroci¢ prawidtowe, automatyczne zachowania, zwane ,dziataniem spontanicznie wtasci-
wym."

Tymczasem - zdajac sobie sprawe z tego, iz na og6t ludzie pragng doskonatego zdrowia, lecz zupetnie nie wiedza,
jak pobudzi¢ swg wewnetrzng inteligencje - podam kilka wskazéwek dotyczacych jedzenia. Sg to moje wtasne
obserwacje, nie za$ oficjalne zalecenia naukowego $wiata medycznego, jakkolwiek nie brakuje lekarzy, ktérzy by
sie ze mng zgodzili. Wszystkie moje wskazéwki majg jedng wspdlng mysl: delikatnie, lecz nieprzerwanie pobudzaé
ciato i umyst do taczenia sie w przeptywie inteligencji. Podobnie jak w pozostatych aspektach zdrowia, gdy juz raz
ten przeptyw zostanie uruchomiony, nic nie stoi na przeszkodzie, by cieszyc¢ sie zyciem.

1. Zwracaj uwage na jedzenie.
2. Zacznij positek od chwili skupienia - badz odméw modlitwe - tak, by Swiadomie i spokojnie do niego przystapi¢.
3. Jedz, gdy jestes gtodny, nie jedz, gdy gtodny nie jestes.

4. Nie siadaj do positku, gdy jeste$ zdenerwowany - organizm lepiej sobie wtedy radzi bez jedzenia. Posilisz sie,
gdy poczujesz sie lepiej.

5. Nie spiesz sie, jedz powoli i doktadnie przezuwa,.
6. Doceniaj towarzystwo i nie szczedz pochwat kucharzowi.

7. Przy stole unikaj ludzi, z ktérymi nie czujesz sie co najmniej dobrze, ale ilekro¢ to mozliwe, jedz w towarzystwie
mitych sobie 0séb, przyjaciot i rodziny.

W dzisiejszych czasach niektdre z tych rad moga wydac sie dziwne. Nasze czasy sg jednak czyms$ wyjatkowym.
Do tej pory wszystkie kultury kierowaty sie takimi zwyczajami - gdyz o zwyczajach tu mowa - i znajdowaty w nich
peine zadowolenie w postaci zdrowego zycia. Powszednig postawe cziowieka wobec pozywienia cechowato
uczucie wdziecznosci; w chwilach najgtebszej refleksji przeradza sie ono w czesé. Dobry, obfity pokarm,
spozywany z nalezytym szacunkiem, jest oznaka, ze cziowiek ceni sobie swe wiezy z naturg, natura zas
odwzajemnia sie, dostarczajgc mu zdrowego pozywienia.

W obronie wegetarianizmu

Wraz z wieloma innymi lekarzami podzielam przekonanie, ze najlepsza dla zdrowia jest dieta wegetarianska.
Wegetarianin to czlowiek, ktéry catkowicie (lub w znacznej mierze) stosuje diete bezmiesna. Wprawdzie niektdrzy
wegetarianie powstrzymujg sie od jedzenia miesa, poniewaz wzdragajg sie ha samag mysl o zabijaniu zwierzat, lecz
nie o ten argument tutaj nam chodzi. Poza tym, jesli w pozywieniu znajdujg sie niewielkie ilosci jaj, drobiu i ryb, to
tak samo zyskuje sie na zdrowiu, jak przy diecie scisle jarskiej. Spotecznosci ludzkie zyty na diecie zblizonej do
wegetarianskiej przez cale wieki, a zatem jest to w pewnym sensie norma, a nie jakies szczegélne ,praktyki
dietetyczne". Zazwyczaj uzasadniamy to tak: Europejczycy przez stulecia odzywiali sie kapustg i prosem z
ubéstwa, Azjaci zas zyja dzisiaj ryzem i jarzynami z powodu przeludnienia.

Prawda jest taka, ze organizm ludzki cieszy sie najlepszym zdrowiem wtedy, gdy ilos¢ pobranego biatka i ttuszczu
zwierzecego jest niewielka lub Zadna. The American Dietetic Association w broszurze zatytutowanej The
Vegetarian Appwach to Eating pisze, ze ,wzrasta liczba dowoddéw naukowych potwierdzajacych pozytywny
zwigzek miedzy stosowaniem diety roslinnej, a zapobieganiem pewnym schorzeniom". Oto choroby wyraznie
zwigzane z naszym tradycyjnym sposobem odzywiania, bogatym w mieso i ttuszcze zwierzece:

Choroba wiencowa. Doktadna jej przyczyna nie jest znana, lecz coraz wiecej dowoddw wskazuje na to, ze jest ona,
zabojcg numer jeden w naszym spofeczenstwie i zwigzana jest ze sposobem odzywiania. Ttuszcze nasycone i
pozywienie bogate w cholesterol z catg pewnoscia wigzg sie z postepujacym twardnieniem tetnic {arteriosclerosis),
co prowadzi do choroby wiencowe;.

Ttuszcze nasycone i cholesterol pochodzg gtéwnie z migsa, sera, jaj i masta. Po przejsciu na diete roslinng poziom
cholesterolu we krwi wyraznie spada. Wiadomo, iz choroba wiencowa wystepuje od 30 do 50% rzadziej u 0s6b
stosujacych przez diuzszy czas diete jarska. Przykiadem mogg by¢ Adwentysci Dnia Siédmego, ktérzy zalecaja
diete jarska jako czes¢ swych wierzen religijnych i sktaniajg sie ku innym dobrym nawykom, takim jak niepalenie
tytoniu. Badania przeprowadzone wsrdd nich wykazaly, ze u tych sposrdd sekty, ktdrzy nie byli wegetarianami,
umieralnos¢ na zawat serca byta trzykrotnie wyzsza niz u wegetarian w tej samej grupie wiekowe;.

Rak. Zalezno$¢ miedzy sposobem odzywiania sie a chorobg nowotworowg oméwitem juz w pierwszej czesci tej
ksiazki, lecz przypomne tutaj, ze rak okreznicy i rak piersi zwigzane sg z wysokim spozyciem tluszczow i
cholesterolu, a spozywanie pokarméw ubogich w btonnik wigze sie z kilkoma rodzajami nowotworéw przewodu

pokarmowego. Wszystkie odpowiedzialne instytucje, w tym American Cancer Society, zalecajg obecnie
ograniczenie spozycia miesa, aby zmniejszy¢ ryzyko zachorowalnosci na raka.

Otyfos¢. Panuje opinia, ze positki obfitujace w chleb, ziemniaki, ryz, fasole, makaron i inne podstawowe sktadniki
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diety jarskiej prowadzg do otytosci. Nie znajduje to oparcia w faktach. Jak pamietamy, otyto$¢ wiaze sie z niemal
kazda powazna chorobg. Badania zgodnie wykazuja, iz ci Amerykanie, ktérzy jedzg mieso, wazg wiecej niz ci,
ktorzy sie od niego powstrzymuija.

Prdchnica zebow. Prochnica zebdw rzadziej wystepuje wsrod jaroszy niz wsrdd tych, ktérzy jedza mieso.

Osteoporoza. Zaburzenie to polega na postepujacym zaniku masy kostnej i powaznie zagraza kobietom po okresie
przekwitania, prowadzac do klopotdéw z kregostupem, a z wiekiem do czestych, wolno gojacych sie ztaman kosci.
Chociaz mieso jest zasobne w wapn (podobnie jak nisko-ttuszczowy nabiat, ryby, fasola i warzywa zielonolistne),
badania wykazuja, ze dieta wysokobiatkowa po diuzszym okresie stosowania prowadzi do utraty wapnia i zaniku
masy kostnej.

Gdy spoteczenstwo amerykanskie przyswoi sobie te fakty, diety wegetarianskie beda szerzej stosowane; sg one
juz na tyle powszechne, ze nawet sportowcy, ktorzy tradycyjnie przy diecie treningowej jadali duzo ciemnego
miesa, zastapili je weglowodanami, doceniajac ich wartos¢ energetyczng. (Podstawowe badania na ten temat
przeprowadzit przed dziesiatkami lat Uniwersytet Yale. Wykazaty one, ze zaden ze sportowcow odzywiajacych sie
miesem nie zdotat wykazac¢ sie w testach tak duzg wytrzymatoscia, jak najnizej zakwalifikowany wegetarianin.)
Roéwnomierny strumien energii, jakg daje petne ziarno i inne pozywienie z peinych weglowodanéw, jest na og6t
znacznie korzystniejszy dla ustroju niz nagte doptywy energii, ktérych zrédtem jest cukier (lub alkohol); praca zas
uktadu trawiennego jest przy takim odzywianiu o wiele tatwiejsza niz wtedy, gdy zawiera ono ttuszcze i biatka
zwierzece. W kazdym razie statystyki wykazuja, iz populacji wyzu demograficznego, ludzi obecnie trzydziesto-,
czterdziestoletnich, spadto palenie tytoniu, picie alkoholu i obnizyta sie konsumpcja migsa. Mozna oczekiwaé, ze
epidemia choréb cywilizacyjnych zostanie opanowana.

1. Sposobu odzywiania nie nalezy zmienia¢ ani nagle, ani drastycznie. Zmiany wprowadzamy stopniowo, gdy
czujemy sie odprezeni, swobodni, nie pod presja.

2. Na poczatek rezygnujemy z ciemnego migsa, na korzys¢ ryb i drobiu spozywanych, jesli zachodzi potrzeba, w
mniejszych ilosciach.

3. Kuchnia powinna by¢ dobra, nic z pokutniczych miseczek fasoli, ryzu lub gotowanych jarzyn. Wszystkie niemal
kuchnie azjatyckie opieraja sie na warzywach, ryzu i niewielkich porcjach miesa. Wioskie potrawy maczne sg
réwniez ubogie w biatko zwierzece, a nawet catkowicie jarskie.

4. llekro¢ to mozliwe wybieramy chleb razowy, butki z petnego ziarna i kasze, zamiast pieczywa z biatej,
oczyszczanej maki. Petne ziarno, w dowolnym potaczeniu z orzechami, roslinami straczkowymi (fasolg lub
soczewicy) albo nasionami dostarcza organizmowi petnego biatka. Kazdy positek wegetarianski z dodatkiem mleka
lub tofu tez z pewnoscig takie biatko zawiera.

Zalecenia ogolne

Chociaz na rynku dostepnych jest sporo ksigzek na temat zdrowego odzywiania, nie widziatem ani jednej méwiacej
0 rozwijaniu przeptywu inteligencji w organizmie w taki sposéb, by w pore, automatycznie doradzata nam, co
powinnismy jes¢. Wobec tego sprobuje podsuna¢ kilka mysli na ten temat, z zastrzezeniem, iz opierajq sie one na
mych wtasnych obserwacjach i lekturze medycznej, a nie na wynikach wspoétczesnych badan naukowych. W IV
czesci tej ksigzki pisze o docieraniu do inteligencji twérczej poprzez umyst, co sprawia, ze petne zdrowie naprawde
staje sie rzeczywistoscig we wszystkich aspektach zycia. Tymczasem jednak fala zainteresowania dietami zacheca
mnie, by podac kilka nastepujacych zalecen:

1. Organizm potrzebuje umiarkowanych ilosci pozywienia zawierajgcego réznorodne substancje odzywcze, o
regularnych porach dnia. Jesli sie do tego stosujemy (i nie palimy tytoniu, ani nie pijemy alkoholu), to robimy rzecz
najwazniejszg - pozwalamy organizmowi utrzymywa¢ w réwnowadze przemiane materii i trawienie. Organizm
kocha nawyki. Jedzmy codziennie mniej wiecej o tej samej porze, jedzmy codziennie mniej wiecej tyle samo i
jedzmy wszystkiego po trochu.

2. Gdy inteligencja organizmu pracuje sprawnie, wtedy nasze kubki smakowe doskonale nam podpowiedza, co
powinnismy jes¢. To, co jest dla nas zdrowe, powinno by¢ doktadnie tym, co nam smakuje. Podniebienie
wprowadza wielu z nas w biad, poniewaz pobudzamy je w ztym kierunku lub pobudzamy nadmiernie. Azeby
przywréci¢ kubkom smakowym witasciwe reakcje, nalezy:

- ograniczy¢ ilos¢ soli w pozywieniu i zrezygnowac przed positkiem ze stonych przekasek,
- przed positkiem nie pobudza¢ podniebienia alkoholem, a jesli to mozliwe, w ogdle przestac go pic,
- pi¢ letnig wode — nie zimng — by oczyszczac podniebienie w czasie positku,

- starac¢ sie docenia¢ naturalny smak pokarmu, fgczgc w kazdym positku wszystkie smaki, to znaczy rzeczy
stodkie, kwasne, gorzkie i stone.

3. Jesli mamy silne upodobanie do pewnych smakéw, nie prébujmy ttumi¢ go zbyt gwattownie. Jest ono odbiciem
gteboko zakorzenionych nawykéw lub silnych, lecz btednych bodZzcéw od strony fizjologii. Jedzmy po prostu
dodatkowo inne rzeczy, ktére nam to zréwnowaza. Jesli taknienie stodyczy, potraw stonych  czy o innym
ulubionym smaku nasili sie, sprobujmy jes¢ ich o potowe mniej, lecz nie odmawiajmy ich sobie na site.

4. Nauczmy sie rozpoznawac, kiedy przesta¢ Jes¢. Organizm daje wtedy sygnat zwany reakcja sytosci. Dziata on
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w sposoOb catkiem naturalny, jesli dieta zawiera duzo ptynéw, produktow gruboziarnistych i o sporej objetosci, gdyz
one nas szybko nasycaja, natomiast dieta obfitujgca w ttuszcz, sél i cukier sygnat ten raczej odwleka. tatwym
sposobem podtrzymywania reakcji sytosci jest picie wody w czasie positku i jedzenie chleba tuz przed nim. (W
jednym z badan studenci, ktérym kazano zaczynac¢ kazdy positek od dwdch kromek suchego, petnoziarnistego
chleba, wykazywali w ciagu kilku miesiecy stalty ubytek wagi. Jest to dobry przyktad diety, nie wymagajace;
zadnego wysitku.)

5. Najobfitszy positek powinien przypada¢ w potudnie, przy spozyciu ograniczonym do dwdch trzecich porcji,
potrzebnej do uczucia sytosci. Przestrzeganie tych dwoch zasad pomaga w powstawaniu uczucia prawdziwego
gtodu, co jest jedynym waznym sygnatem ustroju, ze nadeszta pora jedzenia. Obfity positek wieczorem nadwereza
uktad trawienny i przyczynia sie do nieregularnego trawienia.

6. Przyzwyczajmy sie do zywno$ci wytacznie Swiezej. Zachowatem ten punkt na koniec, mam bowiem nadzieje, ze
bedzie dobrze zapamietany. Natura stworzyta nas do $swiezego, naturalnego pokarmu. Chociaz nasz ustroj potrafi
przystosowa¢ sie do konserw i mrozonek, do resztek i przetworéw, do zywnosci preparowanej i ,byle jakiej",
zjadanie tego nie jest sposobem na osiggniecie zdrowia doskonatego. Jedzenie tego, co swieze, swiezo gotowane
przed kazdym positkiem, jest jedyna wtasciwg metodq odzywiania. Jesli ktos nie lubi gotowa¢, moze péjs¢ w
potudnie do restauracji i zamoéwi¢ zdrowy, dobry, swiezo przygotowany obiad, zjes¢ go wolno i spokojnie, a
wieczorem, na kolacje, wystarczy kanapka i mleko. Jezeli kito$ na $niadanie zadowala sie szklankg soku
pomaranczowego, kawg i paczkiem, powinien przestawi¢ sie na owsianke, grzanke z maki petnoziarnistej i mleko
lub jakiekolwiek inne, tradycyjne $niadanie na goraco - takie, jakie lubi. Pomoze mu ono szybko przywrdci¢ sity fi-
zyczne, tak potrzebne przy gwattownych spadkach energii w ciggu dnia.

27. Rytmy, odpoczynek i aktywnos¢
Gdy elektron drga, Wszechswiat sie trzesie
Sir ARTHUR EDDINGTON

Ten sam strumien zycia, ktéry dniem i nocg ptynie w moich zytach,
przeptywa przez $wiat tanecznym rytmem.

RABINDRANATH TAOORE

Natura dziata w cyklach odpoczynku i aktywnosci. Zyjemy w pulsujgcym Wszechswiecie, a jego pulsacje odbijaja
sie w kazdej sferze istnienia. Falowa natura $wiatta, niezmiernie dtugie cykle zycia gwiazd, przyptywy i odptywy
moérz na Ziemi, oddychanie wszystkiego, co zyje - to odmiany aktywnosci, wystepujacej na przemian z
odpoczynkiem. Starodawny tekst wedyjski z Indii gtosi, iz Wszechswiat jest makrokosmosem, a cztowiek
mikrokosmosem. Komérki nasze pulsujg w rytmie nadawanym przez wszechswiat jako catos¢. Przeptyw
inteligenciji, ktory reguluje nasz umyst i ciato, kieruje sie swymi wtasnymi cyklami i najlepiej dziata wtedy, gdy cykle
te s Scisle przestrzegane.

Nauka wspotczesna nie wyrobita sobie jeszcze jednoznacznej opinii, w jaki doktadnie sposéb rytmy Wszechswiata i
rytmy biologiczne wzajemnie na siebie oddziatywaja, lecz prosta obserwacja ujawnia cztery naturalne cykle,
wyznaczajgce nasze rytmy rytmami wlasnymi. Sa to:

- obrét Ziemi wokot wtasnej osi, co tworzy cykl dnia i nocy,
- krazenie Ziemi wokét Stonca, co tworzy cykl por roku,
- ruch Ksiezyca wokét Ziemi, postrzegany jako fazy Ksiezyca, co tworzy cykl miesigca ksiezycowego,

- przemieszczanie sie sit grawitacyjnych Ziemi, Ksiezyca i Stonca przez caty rok, dostrzegane jako przyptywy i
odptywy.

W ciggu kilku minionych stuleci nasza obserwacja tych rytméw byta kierowana na zjawiska zewnetrzne, stad teraz
uwaza sie je raczej za zjawiska astronomiczne. Jednakze kazda zywa istota, z cziowiekiem wiacznie, jest
zaprogramowana biologicznie przez geny tak, by na te rytmy reagowac. Ptaki nie wedrujg w wyniku obserwacji pér
roku, owoce nie dojrzewaja, nasiona nie kietkujg, a niedzwiedzie nie zapadajg w sen zimowy przypatrujac sie
Srodowisku. Rytmy natury tkwig w nich samych i dlatego ich inteligencja funkcjonuje w statych cyklach. Dni i pory
roku maja tez silny wptyw na cztowieka. Olbrzymia wiekszos¢ ludzi nie mieszkajacych w miastach ciagle jeszcze
budzi sie i zasypia, sieje i zbiera plony, pracuje i odpoczywa, rozwija sie i umiera zgodnie z rytmami ustalonymi
przez nature, nie przez cztowieka.

Rytmow tych nie musimy sobie uswiadamia¢, poniewaz sg one w nas. Wazne jest natomiast uszanowanie ich i nie
zmuszanie organizmu, by sie im przeciwstawiat. Naukowe badania medyczne wykazuja, iz rownowaga ptynéw w
komérkach i elektrolitbw w surowicy krwi prawdopodobnie zmienia sie wraz z fazami Ksiezyca; rownowaga ta
podaza za przyptywami i odptywami oceanu. Skurcze serca powodujg staty przebieg falowy strumienia krwi;
réznorodne przebiegi falowe mézgu sa tak skomplikowane, ze naukowcy dopiero zaczynajg je pojmowac. Jeden z
pierwszych badaczy, J. Lhermitte, okreslit to jako ,co$ uskrzydlonego i nieuchwytnego, czyli umyst". Wszystkie
hormony ustrojowe sa wydzielane falami, a stalty ruch falowy, zwany ruchem perystaltycznym, pulsuje w
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przewodzie pokarmowym od przetyku po okreznice.

Sadze, iz znaczenie rytmdw biologicznych stanie sie bardziej oczywiste, gdy dane naukowe dostarczg nam ich
wyrazniejszego obrazu, lecz juz teraz uwaza sie, ze zaktécenie ich naturalnych cykli moze powodowac procesy
chorobowe. Na przyktad u ludzi, ktérzy pracuja w nocy. a $pig podczas dnia. wystepujg zmiany w dziennym rytmie
zarbwno hormondéw nadnerczy, kortyzolu, jak i pewnych hormondéw przysadki. Pracujacy nocag potrafig
przystosowaé swoje nawyki do rozktadu zajec, lecz jesli komorkom ich w petni sie to nie udaje, wtedy zaktdcenia
rytmow biologicznych moga objawia¢ sie w postaci pewnej dezorientacji, podatnosci na przeziebienia i zakazenia
oraz pobudzenia reakcji stresowych.

Upltynie jeszcze troche czasu, zanim medycyna okresli doktadnie, w jaki sposéb uktad odpornosciowy i system
hormondw reaguja na cykle naturalne, lecz kazdy uwazny obserwator dostrzega je wszedzie wokét siebie. Wraz z
porg roku zmieniajg sie nasze emocje, zimg przeziebiamy sie, wiosne ,czujemy w kosciach", jesienig stajemy sie
zamysleni i ,dojrzalsi". Wiosng budzi sie w nas mitos¢, zimg zas zamykamy sie w sobie. R6zne dolegliwosci tez sg
zwigzane z okreslonym czasem. Na przyktad, wrzody krwawig najczesciej w okresie od wrzesnia do stycznia;
depresja ,upodobata" sobie dni zimowe, szczegblnie o zmierzchu, lub okoto p6tnocy.

Fascynujace odkrycie w tej dziedzinie wigze sie z depresja. Sq ludzie, ktdérych gnebi ona do tego stopnia, ze myslg
o samobojstwie, lecz tylko w zimie. Cierpig oni na tak zwany syndrom SAD', czyli sezonowe zaburzenie uczué. We
krwi tych pacjentdw stwierdzono wysoki poziom melatoniny, hormonu wydzielanego przez szyszynke. Aby jego
poziom obnizy¢ i ztagodzi¢ depresje, lekarze po prostu zalecajg pacjentom czestsze spacery w stoncu. | wiasnie to
jest fascynujace - szyszynka reaguje na swiatto, mimo ze gruczot ten kryje sie bezpiecznie pod czaszkg i otoczony
jest tkanka mozgowa. Wydaje sie, ze zachowanie sie tego gruczotu to nasz spos6b monitorowania roku i jest
najwyrazniej wynikiem zaprogramowania genetycznego.

Nasza obecna egzystencja nie jest tak zwigzana z naturg jak niegdy$ bywato, wiec tatwo o utrate kontaktu z
rytmami wewnetrznymi. Technicyzacja umozliwia nastawianie wtasnych zegardéw. Pracujemy, kiedy chcemy,
Spimy, kiedy chcemy, praktycznie mamy do dyspozycji kazde pozywienie, o kazdej porze roku, stymuluje nas
telewizja, muzyka, ksiazki i gry o kazdej godzinie. Tempo tego wieku jest czescig ewolucji, lecz jako lekarz
stwierdzam, ze najlepiej przystosowuja sie do niego ci pacjenci, kitérzy maja réwniez poszanowanie dla
wewnetrznych rytmdw swego ustroju. To nic nowego. Ludzie prawdziwie zdrowi, odnoszacy sukcesy to najczesciej
ci, ktérzy za miodu nauczyli sie dobrze spa¢ noca, znalezé czas w ciggu dnia na chwile spokoju, je$¢ bez
pospiechu, wstawaé o sSwicie i wczesnie chodzi¢ spac.

W rzeczywistosci cykl podstawowy, lezacy u podioza wszystkich innych cykli, to odpoczynek na przemian z
aktywnoscia; dlatego tez zapewnienie sobie dostatecznego wypoczynku jest kluczem do normalizacji wszystkich
naszych wewnetrznych rytméw. W skitad wszelkich terapii stosowanych przy zaburzeniach fizycznych i umystowych
wchodzi odpoczynek. Jednym z wrogdw odpoczynku jest ciggta stymulacja. Lekkie pobudzanie mézgu przez caty
dzien - nieSwiadomy nawyk u wielu 0s6b — ogromnie utrudnia naturalne funkcjonowanie fal odpoczynku i aktywno-
Sci. Ludzie cierpigcy na réznorodne zaburzenia psychiczne, tacznie z tymi, ktérych stan pogarsza zmeczenie i
stres, niemal zawsze wykazujg wzburzenie mysli i emocji. Sa juz jak gdyby pozbawieni swych wewnetrznych
rytmow. Wydaje sie, ze pozostato tylko podniecenie. W bardzo podobnej sytuacji sa ci, ktérzy nie mogg spac, duzo
pala, naduzywajg alkoholu, lekéw lub narkotykéw oraz ci, ktérych drecza tagodne, przewlekte depresje i niepokoje.

Techniki oddziatywania psychicznego, oméwione w czesci IV tej ksigzki, opierajq sie na przeplataniu odpoczynku z
aktywnosciag. Techniki te sg bardzo korzystne; przynoszg petne zdrowie, poniewaz pozwalajg nam nawigzac
kontakt z tym jedynym cyklem, bedacym podstawag wszystkiego, co zostato stworzone. Organizm nasz, poprzez
geny, zarejestrowat historie odpoczynku i aktywnosci siegajaca stworzenia Wszechswiata. Tylko dzieki
skoordynowaniu wszystkich poszczegdinych cykli nieskonczona inteligencja natury zdotata utworzy¢ szczeble
ewolucji, od atomu poprzez czasteczki, zywa tkanke po swiadomy umyst. Sadze, ze jesli mamy zamiar tworzyé
zdrowie, to dobrze jest iS¢ Sladem cykli, dostrzeganych w naturze; budzi¢ sie wedtug wtasnego, wewnetrznego
zegara, a nie na dzwiek budzika, pozwoli¢ sobie na troche spokoju tuz po przebudzeniu i tuz przed zasnieciem —
innymi stowy, rano nie wigcza¢ natychmiast radia i nie oglada¢ telewizji w t6zku wieczorem; pracowac w
spokojnym, dobrze oswietlonym miejscu, nie witaczajac muzyki - niepotrzebne jest nam takie tto w biurze. Po
kazdym positku odpocznijmy w ciszy. Najlepiej, zeby ostatni positek przypadat w porze zachodu stonca, a
przynajmniej na trzy godziny przed péjsciem spac. Potézmy sie na pietnascie minut przed kolacjg i na kilka minut
po obiedzie. Samochdd nalezy prowadzi¢ spokojnie i nie wtacza¢ w nim machinalnie radia. Spacerujmy codziennie
w stoncu, przynajmniej tak diugo, ile trzeba, by sobie uprzytomnié, ze nasz prawdziwy zegar nastawiany jest przez
Wszechswiat.

28. Mie¢ umyst otwarty

Przed kilku laty skierowat do mnie pacjentke pewien stynny endokrynolog, profesor znanej akademii medycznej w
Nowym Jorku oraz autor kilku podrecznikoéw na temat choréb wydzielania wewnetrznego. Okazato sie, ze jest ona
bliska krewna profesora, co oczywiscie wywotato moje zdziwienie. Czyz autorytet w tych sprawach nie wiedziat
wiecej o chorobach rodzinnych niz jego byty student? Wkrétce odkrytem przyczyne tego skierowania. Pacjentka
cierpiata na dolegliwo$é kobiecg zwang zespotem napiecia przedmiesigczkowego. Gtownym jego objawem jest
zatrzymywanie nadmiernej ilosci ptyndw w organizmie podczas pewnych faz cyklu miesigczkowego, co powoduje
przyrost wagi, wzdecia i ogélne zte samopoczucie. Cho¢ istnieje na ten temat wiele teorii, przyczyna tej
dolegliwosci nie jest doktadnie znana.
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Jedynag rzecza, jaka lekarz w typowym, tradycyjnym leczeniu moze zrobi¢, to zaleci¢ ograniczenie spozycia soli i
przepisac srodki moczopedne, usuwajace nadmiar ptyndw z organizmu. Moze to by¢ w pewnym stopniu skuteczne,
ale na ogét nie powoduje trwatego ustapienia objawéw. Poza tym, srodki moczopedne powodujg ubytek potasu z
organizmu, a co za tym idzie, ostabienie migsni i bolesne skurcze.

Moja pacjentka miata wszystkie objawy typowe dla tej choroby i wyjatkowo opornie reagowata na stosowane
dotychczas leczenie. W pewnych fazach cyklu miesigczkowego potrafita przybra¢ od osmiu do dziewieciu kg i byta
groteskowo opuchnieta. Zaden str6j na nig nie pasowat, czuta sie brzydka i przygnebiona, a $rodki moczopedne
powodowaty jedynie rézne skutki uboczne. Pacjentka byta zrozpaczona i grozito jej zatamanie nerwowe. Po
przeanalizowaniu sprawy powiedziatem jej uczciwie, ze moge jedynie przepisac jej inne srodki odwadniajace.
Zgodzita sie je wyprébowac, lecz nowe tabletki réwniez nie poskutkowaty i nadal dokuczaty jej te same objawy.
Napisatem list do mego profesora wyjasniajac, ze nie jestem w stanie jej pomoc.

Kilka miesiecy p6zniej, w czasie positku w szpitalnym barze samoobstugowym, podeszta do mnie i przywitata sie
bardzo drobna, szczupta, atrakcyjna kobieta - byta to owa pacjentka, zmieniona nie do poznania.

Powiedziata mi, ze jest calkowicie wyleczona, a jej wyglad to potwierdzat. Okazato sie, ze poszta do
akupunkturzysty; po trzech czy czterech zabiegach caty nadmiar ptynu zniknat i wiecej sie nie pojawit. Bytem za-
skoczony. Jak to mozliwe, ze pomogto kilka igiet wkiutych na chwile w rézne czesci ciata, w miejsca, ktére —
wedtug medycyny zachodniej - nie majg rzeczywistego potaczenia neurologicznego?

Zatelefonowatem do jej akupunkturzysty. Byt zadowolony, ze mnie to interesuje i nie zatowat czasu, by mi
doktadnie wyjasni¢, na czym to leczenie polega. Ja jednak bytem bardzo rozczarowany. Opowiadat mi o ,polach
energetycznych" w réznych czesciach ciata, o tym, jak przemieszcza energie od pepka do watroby itp. Z
medycznego punktu widzenia byt to betkot. Uwazatem, ze/jego wyjasnienia sg catkowicie nienaukowe i dlatego nie
majg sensu. Po odozeniu stuchawki staratem sie sobie to wszystko racjonalnie wyttumaczy¢ — to wyleczenie
wygladato na jaki$ dziw natury, a w najlepszym razie zadziata¢ tu mégt efekt placebo.

Pézniej jednak napotkatem pacjentéw, ktérzy bez rezultatu leczyli sie wedtug tradycyjnych metod zachodnich, a
uzyskiwali znakomite wyniki po zastosowaniu akupunktury. Nie mogtem dtuzej powstrzymac ciekawosci i
postanowitem wnika¢ gtebiej w tajniki chinskiej medycyny. Odkrytem, ze istnieje racjonalne wyttumaczenie
przypadkow, jakich bytem swiadkiem. Niektére zaczynatem nawet przektadac na wiasny jezyk - jezyk wspotczesnej
nauki medycznej. Gdy juz raz zmienitem kurs, innymi stowy, gdy juz raz otworzytem nowy szlak dla wiedzy, wtedy
zdatem sobie sprawe, ze mozliwosci tworzenia zdrowia wykraczajg poza to, czego nauczytem sie w czasie studiéw
medycznych.

Otwarcie umystu jest prawdziwym fenomenem. Gdy umyst méj byt zamkniety, gdy przestaniaty go uprzedzenia,
wyleczenie tej kobiety nie byto dla mnie czyms$ realnym, cho¢ przeciez widziatem je na wiasne oczy. To wielka
sprawa mie¢ umyst otwarty: pozwala on rzeczywistosci ukazywaé nam cos$ nowego, co$, co dotad uwazalismy za
niemozliwe, a do czego wystarcza sita Swiadomosci.

Pézniej udato mi sie spojrze¢ na to z drugiej strony. W czesci IV opisuje, jak zainteresowatem sie skutecznoscig
medytacji i nauczytem prostej metody Transcendentalnej Medytacji. Zanim to nastapito, miatem blizej nieokreslone
uprzedzenia; medytacja kojarzyta mi sie z mnichami, przesiadujgcymi latami na pustkowiu w himalajskich
jaskiniach. Doswiadczenie wtasne pozwolito mi jednak zrozumie¢, ze prawidtowa medytacja to prosta technika
umystowa, niezmiernie korzystna dla zdrowia i w petni ozywiajace potaczenia psychofizjologiczne. Gdy prébuje to
wyjasni¢ naukowcom i lekarzom, czesto nie chca o tym styszeé. Ich umysty sg szczelnie zamkniete przez naroste
przesady; uwazaja, ze ,to wszystko mistycyzm", a wiec cos, co nie pokrywa sie z rzeczywistoscig. A ze jest to
.medytacja" i polega na ,subiektywnym przezyciu", metoda ta musi by¢ nienaukowa i bezsensowna.

Nie sposob sie rozwija¢, gdy umyst jest zamkniety, a to dlatego, ze wiasnie umyst temu rozwijaniu stuzy. Jak juz
wiemy, zadna nowa gataz wiedzy nie powstanie, jesli nie otworzy sie Sciezki do przeptywu inteligencji. Cztowiek o
szerokim umys$le ma po prostu zwyczaj otwierania nowych szlakéw. Raczej akceptuje, niz obawia sie, ze znajdzie
w Swiecie co$ nowego, jakies odkrycie, ktore stanie sie wyzwaniem dla jego uprzedzen i obali uswiecone
bozyszcza. Gdy inteligencja napotka nowy szlak, wtedy przeptywa przez nas wiecej zycia. Zte nawyki to wtasnie
zuzyte, utarte koleiny umystu, Sciezki, ktére niegdys wiodty ku wolnosci - pobudzaty bowiem nowe mysli - a teraz
prowadza donikad.

Woystarczy przyjrze¢ sie niezdrowym umystom ludzi kierujgcych sie przesadami, by uswiadomi¢ sobie, ze
nietolerancja jest toksyczna; zatruwa cztowieka, hamuje jego rozwdj i uniemozliwia rozkwit prawdziwego zdrowia.
Inteligencja jest jak woda, musi ptynaé, by pozosta¢ czysta. Umyst czysty, dociekliwy i otwarty jest wstepnym
warunkiem zdrowego zycia. Jezeli jesteSémy otwarci na nowe mozliwodci w zyciu, juz sobie te mozliwosci
udostepniamy - gotowos$¢ ponad wszystko.
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29. Zadziwienie i wiara
JesteSmy wewnatrz prawdy i nie mozemy wyjs¢ poza nig.
MAURICE MERLEAU-PONTY
Czemuz nie cieszy¢ sie tym, ze mamy zwigzek z Wszechswiatem
od jego poczatkdw?
RALPH WALDO EMERSON

To, ze jestem tu i teraz, jest zwyklym zbiegiem okolicznosci w kontinuum czasoprzestrzeni. Zbiér atoméw utozyt sie
tak, ze przypadkowo stat sie czescig bardziej ztozonej materii, a rezultatem koncowym byta odrobina protoplazmy -
ja. Jej sktadniki istniejg od zarania Wszechswiata i beda istnie¢ zawsze. Ich odwiecznie zmieniajace sie ksztatty i
formy zapetniaja kosmos i zasadniczo nie ma réznicy, czy mieszcza sie we mnie, czy tez w pyle
miedzygwiezdnym. Ten swiat pozoréw nie jest na tyle niezmienny, by na dtugo sie osta¢. Jest ztudzeniem, czyms,
co filozofia hinduska nazywa maya - ,to, czego nie ma".

Zrédtem ztudzenia jest po prostu zmiana. Nasze zmysty nie lubig zmiany; ich specyfika powoduje pozorne
zatrzymanie sie $wiata. Wybierajg odpowiednig czes¢ zmiany, zamykaja jg ,w fazie" i w ten sposéb postrzegaja te
zmiane jako niezmienng rzeczywisto$¢. Lecz w najlepszym razie te uwiezione fazy sg zaledwie nieznacznymi
przystankami na drodze. Wibracja Wszechswiata tak naprawde odbywa sie bez przerwy. Keats, poeta, znajdowat
w tym przyjemnos¢. Pisat on:

Poezja Ziemi nie ustaje nigdy;

Poezja Ziemi nigdy nie umiera.;

Dopédki z wiarg postrzegamy swiat jako zbiér niezmiennych ksztattéw, dopoty uczestniczymy w rzeczywistosci,
ktérej cechg jest zatrzymanie. Przeptyw inteligencji zatrzymat sie na stacji przy drodze. Gdy zndéw poptynie,
rzeczywistosc¢ raz jeszcze sie zmieni.

Czasy, w jakich zyjemy, zapowiadajg prawdziwie wielkg zmiane. Po wiekach wyjasniania, drobiazgowego
analizowania i odkrywania tajemnic natury, nauka gotowa jest raz jeszcze witaczy¢ si* do przeptywu inteligencji.
Jak mowi laureat Nagrody Nobla, llia Prigogine, nauka teraz dojrzata wystarczajaco, by zacza¢ szanowac¢ nature.
Jej nastepng faze - kiedy to, by¢ moze, znowu odnajdziemy pierwotne pokrewienstwo z Wszechswiatem - nazywa
on ,powtornym oczarowaniem Naturg". Oczarowanie jest naszym stanem naturalnym. Moge by¢ odrobing
protoplazmy, ale w tym, tu i teraz, nie moge wyjs¢ z zadziwienia nad sobg i przesta¢ sie nad tym zadziwieniem
zastanawiac.

By¢ naprawde zdrowym, to rozwija¢ sie, a rozwija¢ sie mozna tylko wtedy, gdy nasze poglady sa czyste,
dopuszczajg do zastanowienia sie i nade wszystko, gdy nie sg state. Nie ma nic stalego, a wynik catego zycia
zalezy od przypadku. W Talmudzie, w opowiesci o stworzeniu Swiata, jest wspaniate zdanie. Ot6z Bég,
stworzywszy swiat, mowi: ,Oby tylko sie sprawdzit!" To cecha boska, pozwoli¢ zyciu by¢ takim, jakie jest. Te
przyrodzong zdolnos$¢ maja dzieci; z natury nie nudza sie, nie sa cyniczne, ani przygnebione. Gdy nuda, cynizm i
przygnebienie niepostrzezenie wkradng sie do naszego zycia, wiemy, ze nareszcie jestedmy dorosli.

Wspdiczesna psychologia prébuje ustali¢, w jakim wieku osobowos¢ cztowieka przestaje sie rozwija¢. Jak dotad,
granicy nie ustalono. Ewolucja jest procesem ciagtym; nauka nie zna jej konca, lecz jeszcze nie nazwata jej
procesem inteligentnym.

Obecnie koncepcja inteligentnej natury uwazana bytaby za co$, co jest przedmiotem wiary; dla ,twardego
naukowca" miesci sie co najwyzej w sferze wierzen. Nauka nie akceptuje wierzen, zaciemniaja bowiem
obiektywizm i dlatego nie poddajg sie dowodowi. Jednakze obecna rewolucja w nauce zaczeta sie, gdy pewni
mysliciele zrozumieli, ze nie znajdujemy sie poza natura, i dlatego nie mozemy natury oddziela¢ od naszego o nigj
wyobrazenia.

Wiara i wierzenia sg pierwotnymi sitami w naturze. Wszyscy w cos wierzymy; wartosci przez nas przyjete i rzeczy
uznane za prawdziwe tworzg nasz system wierzen. W podanym wczesniej przykiadzie efektu placebo, wiara
pacjenta w chemicznie obojetng pigutke zaowocowata wyleczeniem. Dziatat tu tylko i wylacznie system wierzen, a
jednak organizm podazyt za nim po to, by osiagna¢ skutek. Zatbzmy, ze pacjenta zapewnia sie, iz podana mu
pigutka z catg pewnoscig usmierzy bdl. Jezeli przedtem otrzyma on zastrzyk leku blokujacego dziatanie $rodkow
przeciwbolowych - efekt placebo nie wystapi. Dowodzi to, ze pacjent moca swej wiary rzeczywiscie wytwarza
wewnetrzne czasteczki usmierzajace bol (wczesniej wspomniane endorfiny), ktérych dziatanie lek zablokowat.

Wiara nie ogranicza sie do pigutek. Moze ona tkwi¢ we wszystkim i we wszystkich istotach i moze wywotywaé
wszelkiego rodzaju reakcje biologiczne. Wezmy, na przyktad, uzdrawianie. Wierzy¢ w nie musi zaréwno ten, kto sie
temu poddaje, jak i - z catg pewnoscia - uzdrowiciel. W przypadkach remisji spontanicznej pacjent musi uwierzy¢ w
siebie. Nikt, nawet niewierzacy, nie moze istnie¢ bez jakiegos systemu wierzen. Naukowiec z tradycyjnej szkoty
obiektywnej metodologii moze mowié, iz nie wierzy w nieskonczong inteligencje we Wszechswiecie. llekro¢ jednak
przeprowadza jakies doswiadczenie, wyraza tym samym swoje przekonanie, iz ,gdzies, tam" istnieje jakis
porzadek mozliwy do poznania, i ze dzieki niemu, jego doswiadczenie - jesli powtorzy je poprawnie - da te same
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wyniki. Bez tego rodzaju wiary nie bytoby nauki.

Wyzszy stopien wiary osigga sie przy uznaniu i zrozumieniu istoty inteligencji na poziomie intelektualnym. Jest to
wiara w swiadome rozumowanie. Najwyzszy stopien wiary osiggamy wtedy, gdy umyst nawigzuje kontakt z wtasng
inteligencjg poprzez doswiadczenie. Umyst nie potrzebuje juz uzasadnienia; wierzy w inteligencje natury, poniewaz
w petni odczuwa jg w sobie - jest z nig obeznany. Osiagniecie wiary w jej najwiekszym przejawie dato cziowiekowi
gteboko zakorzeniony szacunek dla siebie: ,Postanowisz rzecz, i stanie sie tobie, a po drogach twoich bedzie
Swieci¢ Swiatto$¢". Albo: ,Proscie, a bedzie wam dane; szukajcie, a znajdziecie; kotaczcie, a bedzie wam
otworzone.” Dla kogos, kto potrafi Swiadomie, w petni uwierzy¢ w te stowa, nie ma niepowodzen, nie ma
cierpienia, nie ma choroby ani niedoli. Cztowiek taki bedzie miat poczucie sity, spokoju, zywotnosci i spetnienia.

Zatem to, czego wiara moze dokonag, nie zna granic, poniewaz zdolnos¢ inteligencji do tworzenia nowych postaci
rzeczywistosci nie ma granic. Blizsze staje sie nam znaczenie tej oto sentencji wedyjskiej -Wszechswiat jest
makrokosmosem, cztowiek jest mikrokosmosem. Gdy usunie sie przepasc¢ dzielagcg nasze zycie wewnetrzne i
rzeczywistos¢ zewnetrzng, natura raz jeszcze stanie sie oczarowaniem. Wiara w inteligencje uniwersalng, wedtug
nauczyciela i pisarza Napoleona Hilla, ,przywraca zdrowie tam, gdzie wszystko inne zawodzi, wbrew wszelkim
zasadom nauki wspoétczesnej. Leczy rany, tagodzi smutki i rozczarowania, niezaleznie od przyczyn." Wiara jest
niezbedna, gdy zmierzamy do samoswiadomosci.

30. Sfera wspotczucia

Wspolczucie powstaje u zrodta zycia. Gdy pogtebi sie samoswiadomosé¢, gdy zacznie docieraé do Zrédfa, zycia,
wspotczucie pojawia sie samorzutnie. Wywotuje je samoswiadomosc. Wspébiczucie jest cechg ludzi chetnie
okazujacych zyczliwos¢. Ze swej natury jest czyms$, co nigdy nie wymaga wysitku, nigdy nie jest powierzchowne.
Jest to swiadomos¢ zyczliwosci, zal wobec cierpien drugiego cziowieka i pragnienie niesienia ulgi. Sposréd
wszystkich uczu¢, jakie psychika ludzka potrafi wytworzyé, wspoétczucie jest uczuciem najdelikatniejszym i daje
najwiecej zadowolenia.

Podobnie jak wszelkie tkliwe uczucia, wspoétczucie - jesli jest wiernie opisane - znajduje odzew u stuchacza. Oto
stowa, jakimi Szekspir przemawia przez Porcje, w Kupcu weneckim :

Dla mitosierdzia nikt przymusu nie ma;
Ono jak kropla niebieskiego deszczu
Sptywa na ziemie, dwakro¢ btogostawi
Tego, co daje, i tego, co bierze.
Ono z poteznych jest najpotezniejsze;
Przystoi krélom lepiej niz korona.
Berto ich swiadczy doczesng potege,
Obudza w sercach bojazn majestatu
| grozne mysli o krolow potedze;
Lecz mitosierdzie od wtadzy tej wyzsze,
W krélewskich sercach jego panowanie;
Ono jest Boga samego przymioteme.

Mitosierdzie, wspétczucie i zyczliwos¢ nie sa przymiotami uczu¢ wytacznie cztowieka. Rozwinety sie z
powszechnych tendencji w naturze, zgodnie z procesem ewolucji. Wszelkie zywe organizmy przedktadajg w swych
zachowaniach dobro catosci nad dobro poszczegélnej czesci. Komorki pracujg nie dla siebie, lecz dla catej tkanki,
ktorej sa czescig. Podobnie zachowujg sie tkanki; pracuja one zgodnie, by zapewni¢ catos¢ narzadéw, narzady zas
daza do utrzymania w catosci danego organizmu. Wspdtczesna biologia uwaza to za swego rodzaju altruizm,
zaprogramowany genetycznie. Kazda czes¢ zywego organizmu gotowa jest zging¢, by zabezpieczy¢ catosé
genetyczng wiekszej jednostki.

Nazywam ten proces zaczatkiem wspétczucia, gdyz kazda komérka ,wspétodczuwa" potrzeby pozostatych
komérek i automatycznie na nie reaguje. Jako cecha ludzka, wspofczucie jest byé moze czyms$ wzniostym, lecz i
ono wykazuje normalng kontynuacje podstawowego instynktu naturalnego. Bez niego nie ma wyleczenia.
Wspotodczuwanie samorzutnie mobilizuje organizm i rozbudza pragnienie, zeby wyzdrowie¢. Gdy zjawiska tego
brak, wnosi je lekarz. Bez wspoifczucia zabiegi lekarskie niewiele pomoga. Przeptyw wspoiczucia ze strony lekarza
uruchamia zlozong serie reakcji biochemicznych, ktére ostatecznie wplywajg na proces leczenia na poziomie
fizjologicznym.

Norman Cousins trafnie to okresla, piszac o pacjentach i ich ,nagromadzonych potrzebach emocjonalnych; pragng
poczu¢ sie pewnie; chcg, by ktos ich wystuchat; chcg czué, ze lekarzowi zalezy, ze mu bardzo zalezy na tym, by
zyli, by nie umarli. Chca wiedzie¢, ze lekarz o nich mysli". To ostatnie - skupienie na sobie mysli lekarza - uwazam
za najwiekszg site w procesie leczenia, wymaga bowiem od niego wyptywu uczucia z najsubtelniejszego poziomu;
wymaga wspétodczuwania u zrddta zycia.

Wspobiczucie nie jest tym, co zwykliSmy nazywac altruizmem. Gdy sie nad tym zastanowic, jest to mechanizm
stuzacy temu, kto daje, w jakis bowiem sposéb tego cztowieka odmtadza, przywraca mu spokdj. Leczy leczacego.

° Cytaty wg: Pisma Starego i Nowego Testamentu, popr. W przektadzie W.O.Jakuba Wujka, wyd. lll, wyd. Apostolstwa Modlitwy, 1962.

6 Przektad Leon Ulrich (W.Szekspir, Komedie |, I, PIW 1980).
-53-



Niedostatek wspoétczucia oznacza, ze jest sie izolowanym od uczu¢ innych ludzi, a to jest stan niebezpieczny,
wywotujgcy choroby. Mimo iz wspofczucie jest cecha wrodzong, dobrze jest pomoc mu wzrastaé i sie rozwijac. Oto
co pisze o kultywowaniu wspoétczucia tybetanski duchowny buddyjski, Tarthang Tulku Rinpoche:

Wszystko jest zadziwiajaco z sobg powigzane. Gdy to staje sie jasne, kazdy zwigzek zaczyna opiera¢ sie na
mitosci - nie na mitosci wyrachowanej, lecz na naturalnej zyczliwosci do wszelkiego stworzenia; naturalnej
otwartosci, opartej na naturalnym zrozumieniu wzajemnych powigzan. Stopniowo cata idea motywaciji wiasnej
zanika. Okazuje sie, ze kiedy jej nie ma, kiedy nie dziatamy w interesie wtasnym, wtedy wszystkie sprawy zostajg
rozwigzane. Indywidualne problemy przestajg istniec."

Jest to dla mnie bardzo inspirujace. Idealny stan umystu - ,Nie mam probleméw" - rozwija sie w nas i zwyczajnie
staje sie czescig zycia. Nie jest narzucony, nie trzeba o niego zabiegac. Trzeba natomiast - jak pisze dalej
Tarthang - zrozumieé, ze inni ludzie sg czescig naszego zycia:

»Im wiecej dowiaduje sie o problemach innych ludzi, tym tatwiej rozwigzujg sie moje wtasne. Tak wiec wazne jest,
by dostrzegac¢ problemy innych ludzi... Poznanie drugiego cztowieka wzbogaca poznanie siebie samego; poznanie
siebie samego zwieksza wspotczucie; wspdtczucie zwieksza poznanie drugiego cztowieka. Wszystko tu scisle sie
zazebia i wejs¢ do tego kregu mozna jedynie wtedy, gdy przestaniemy nadmiernie przejmowaé sie wiasnymi
sprawami."

Rozmaite szkoty wspotczesnej psychologii gtebi, od psychoanalizy poczawszy, sg w pewnej mierze odpowiedzialne
za popieranie nadmiernej koncentracji cztowieka na wtasnych problemach. By¢ moze Wschod nie urzeczywistnit
idei oswiecenia we wszystkich warstwach swego spoteczenstwa, ale z wielkg korzyscig przyswoit sobie istotng ich
czes¢, mianowicie, ze trzeba by¢ w petni oddanym wszystkim istotom czujagcym; sam Budda znany jest wszedzie
jako ,ten, ktory wspotczuje". Zajmowanie sie wytgcznie witasnymi sprawami nie jest oznaka rozwoju wewnetrznego.
Jest dowodem zawezonego, ograniczonego pola widzenia, a wspofczucie nas z niego wyprowadza.

Wobec wspéiczucia wszyscy stajemy sie réwni. JesteSmy czescig bezmiaru zycia Wszechswiata i nalezy sie nam
réwne w nim miejsce. Wida¢ to wyraznie, ilekro¢ nasze postrzeganie staje sie czysisze. Nie potrafie wyrazi¢
dokfadnie, co mam na mysli. Znacznie lepiej wyjasnia to w swym poemacie wielki poeta bengalski, Rabindranath
Tagore:

Upagupta, uczen Buddy, spat lezac w
kurzu pod murami miasta Mathury.
Lampy wszystkie byty pogaszone, drzwi pozamykane, a
gwiazdy wszystkie kryto mroczne, sierpniowe niebo.
Czyjez to stopy, pobrzekujac tancuszkami,
dotknety z nagta jego piersi?
Obudzit sie zaskoczony, a swiatto z lampy
kobiety padto na jego petne przebaczenia oczy.
Byta to tancerka, ugwiezdzona klejnotami,
Okryta bladoniebieskim szalem, upojona winem
swej miodosci.
Znizyta lampe i ujrzata miode oblicze
petne surowego piekna.
+~Wybacz mi mtody asceto," rzekta kobieta,
~askawie zajdZz do mego domu. Zakurzona ziemia
nie jest stosownym dla ciebie tozem."
Mtody asceta odpart, ,Kobieto,
idZ swojgq droga;
Gdy nadejdzie czas, przyjde do ciebie."
Wtem czarna noc pokazata swe szpony -
- blysneto.
Burza pomrukiwata na skraju nieba, a
Kobieta zadrzata w obawie przed czyms$ groznym,
nieznanym.
Nie uptynat nawet rok.
Byt wieczor kwietniowy, pora wiosny.
Wesote dzwieki fletu naptywaty,
niesione cieptym, wiosennym powiewem.
Mieszkancy poszli do lasu
na swieto kwiatow.
Posrodku nieba widniat ksiezyc w petni;
wpatrywat sie w cienie milczacego miasta.
Mtody asceta szedt opustoszata ulica,
A ponad nim, w gaszczu mango, zawodzity
usychajace z mitosci koele.
Upagupta minat bramy miasta i
stanat u podnéza watdw.
Czyzby to kobieta lezata u jego stép,
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w cieniu gaju mangowego?
Dotkniete czarng zaraza, ciato jej
znaczyty wykwity ospy.
Usunieto ja spiesznie z miasta,
By uniknag¢ trujacego z nig kontaktu.
Asceta siadt przy niej, ztozyt jej glowe
na swych kolanach,
| zwilzyt jej wargi wodag, a
ciato natart balsamem sandatowym.
.Kim jestes, o mitosierny?" zapytata kobieta.
».Czas w koncu nadszedt, by ciebie odwiedzi¢, i
oto jestem," odpart mtody asceta.

31. Wizja catosci i mitosci
Mitos¢ nie jest jedynie impulsem; musi ona zawiera¢ prawde,
Co jest prawem.
RABINDRANATH TAGORE

Mechanizmy ewolucji sg mechanizmami mitosci. Wszyscy zostaliSmy poczeci jako mysl mitosci i pragnienia, z
ktorej zawigzata sie odrobina substancji genetycznej. Kiedy urodzilismy sie, ta sama mitos¢ nas karmita, pierwsze
zas swiadome mysli o sobie tak splataty sie z mitoscig naszej matki, ze poczucie rozdzielenia nie istniato. Jezel
sita mitosci moze pocza¢ zycie, karmi¢ je i nada¢ mu tozsamosc, to z pewnoscig jest czastka tej inteligencji, ktorg
jestesmy my.

Umyst samoswiadomy to po prostu umyst nieprzerwanie postugujacy sie swa inteligencjg z mitoscig. Zdarza sie
nawet, ze dostepuje przezycia czystej mitosci. Niezaleznie od czasu czy miejsca, zapisy wszelkich takich przezy¢
taczy niezaprzeczalne podobienstwo. Zawsze jest w nich opis pierwotnej sity napedowej, dynamicznej, a zarazem
wszechogarniajacej, ktorej nie sposob oddzieli¢ od ,catosci". Ci nieliczni, w ktérych doznanie czystej mitosci
pozostaje ciagle zywe, to przewodnicy ludzkosci.

A przeciez taki sam przewodnik ma swojg uchwytng forme w naszych komérkach i wrecz nie ma swiadomego
zycia, nie ma impulsu inteligencji, bez kontaktowania sie z nim. Mitos¢ przewodzi inteligencji. Jest to wspédlna nic,
ktorej nie wolno wypuscic¢ z rak dopéty, dopdki pozostajemy w nurcie ewolucji. Ta ni¢ snuje sie od naszej jazni,
poprzez prég mysli, do przedsionka Wszechswiata. Kazdy z nas ma kawatek owej nici w splocie DNA, ktory czyni
zen niczym niezastapiong czastke istnienia. W ulotnych chwilach wysubtelnionej uwagi wyczuwa sie, jak mitos¢
delikatnie wptywa na postep ewolucji. Posuwa naprzéd procesy zyciowe z tej prostej przyczyny, ze pragnie

postepu. W tym sensie ewolucja nie jest ,nieprzejednana sitg", lecz ciggiem czystych pragnien.

Mitos¢ jest niewinna i bezposrednia. Raduje sie tym, co ma w swym zasiegu i w swej najczystszej formie nie zna
wyzszego celu ponad te radosé. Oto dlaczego sama swiadomos¢ istnienia innych ludzi ma tak wielkg moc i tak
potrafi przeobrazi¢ innych: to mito$¢. Mitos¢ przenika catg nature. Samo tylko postrzezenie tego, zawarte w kazdym
szczytowym przezyciu, wystarczy, by zycie stato sie twdrcze. Jeden powiew mitosci i zycie nabiera sensu. Mitosé
jest sitg twércza, poprzez twdrczos¢ zas dazymy do radosci i nieSmiertelnosci.

MitosS¢ najsilniej uswiadamia nam poczucie jednosci. Ogarnia ono nasz umyst w chwilach ol$nienia, ale tli sie w nas
réwniez wsrod codziennych spraw - kazdy kocha swéj dom, swoje dziecko, swoj ogréd. Uczucie to, konsekwentnie
rozwijane, prowadzi do nieskonczonosci: ,Kocham ten Wszechswiat, jest méj." Mysl te prosto i pieknie wyraza
Swami Satchidananda:

Pewnego dnia, pracujgc w polu, skaleczytem sie w palec. Mogtem to zlekcewazyé, oczyscitem go jednak i
zabandazowatem. Gdybym to zignorowat, gdyby wywigzatlo sie zakazenie, ucierpiatby caty mdj organizm.
Podobnie, jesli czujemy sie czgstkq kosmosu, czastkq catego Wszechswiata, czyz mozemy nie kochac
wszystkiego, co sie nan sktada?

Z tego prostego rozumowania wynika niezbicie, ze zycie nalezy stawia¢ na wyzszej ptaszczyznie. Jezeli wbilismy
sobie do gtowy, ze istniejg rdznice, a teraz widzimy, ze faktycznie ich nie ma, tym samym wracamy do
rzeczywistosci. Mitos¢ przywraca rzeczywistos¢. Nauczyciel hinduski pisze dalej:

Gdy juz raz odczujesz, ze jestes' czastka catosci, ze do tej catosci nalezysz, a caly Swiat nalezy do ciebie, witedy
odczucie to sktoni cie do mitosci, a mito$é ta zaowocuje lepszym zdrowiem... Zaden uzdrowiciel nie potrafi leczyé
bez lej uniwersalnej mitosci. Jesli uswiadomisz sobie, ze jeste$ nie tylko odrebng jednostka, lecz takze czastkq
catego Wszechswiata, nie bedziesz sie nikogo bat. Cziowiek nieustraszony zyje wiecznie, cztowiek bojazliwy
umiera co dnia, co minute.

Czy myslenie, ze jestem czastkg Wszechswiata jest istotne? Jesli chodzi o samg mysl, nie sgdze. Natomiast
Luswiadomienie sobie czegos" to wiecej niz tylko mysl. Oznacza to, ze chwila $wiadomosci zmienita rzeczywistos¢.
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Dociera do nas wtedy co$ nowego.

Jeden z najodwazniejszych myslicieli awangardy ,nowej fizyki", David Bohm, wysunat jako hipoteze naukowag
swiadomos¢ jednosci. Utworzyt on termin ,porzadek implikowany" uzywajac go w znaczeniu taczenia z sobg
wszelkich zjawisk fizycznych we Wszechswiecie w taki sposob, by szczegétowa analiza jakiejkolwiek jego czesci
dawata w zasadzie petng wiedze o kazdej innej czesci. Nasuwa to wniosek, iz cziowiek nawigzuje tgcznosé z
rzeczywistoscig uniwersalng kiedy kocha, bgdz przezywa ,stan mistyczny". taczy on sie wtedy faktycznie z innymi
ludZzmi na poziomie zjednoczonej $wiadomosci. Bohm opisuje to nastepujaco:

Gdyby i sto 0s6b byto w stanie postrzec najglebszg warstwe rzeczywisto$ci i podigczy¢ sie do zbiorowego umystu -
ego zaniknefoby dla nich i utworzyliby jedng swiadomosc, doktadnie tak, jak czesci wysoce zintegrowanej osoby
scalajg sie w jedno.

Nowej fizyce zawdzieczamy tez koncepcje, iz nasz Wszechswiat -ciato kosmiczne - od zarania byt catoscig i
zawrze nig bedzie. Nauka, by¢ moze, dojdzie do wniosku, ze kipigce nurty materii i energii nie sg w ogoéle realne
badz stanowig gorsza, drugorzedng rzeczywistos¢ w poréwnaniu z podstawowym porzadkiem, ktory utrzymuje
catosé w catosci. W takim zakresie, w jakim madros¢ ludzka zdotata to dotad wyrazi¢, prawdziwg rzeczywistoscia
Lcatosci" jest mitos¢. Odkrycie takiego samego porzadku implikowanego w naturze, jaki jest w nas samych nie jest
odkryciem przypadkowym. Nauka, poprzez swoéj system wiary, weryfikuje te samag koncepcje, jaka cztowiek
wrazliwy znajduje we wiasnej swiadomosci - ,JesteSmy wewnatrz prawdy i nie mozemy wyj$¢ poza nig", jak to
wyrazit Merleau-Ponty. Cztowiek, ktéry naprawde uwierzy w ,swoj wszechswiat", ujrzy go jako wszechswiat czystej
inteligenciji, ktorej przewodzi mitosé.

Wszystko to sg wspaniate, inspirujgce nas uczucia; znajdujemy je w stowach kazdego swietego, w kazdej religii.
Mozna sie z nimi zgadzaé, mozna je bra¢ powaznie, a nawet dostownie, tylko kto jest w stanie w praktyce je
wykorzystaé?

Mitos¢ trzeba pielegnowaé. Wszyscy pojmujemy czym jest, lecz nie w petni z niej korzystamy. Mitos¢ jest po to, aby
leczy¢é. Gdy wyptywa swobodnie z gtebi jazni, mitos¢ tworzy zdrowie. Dzieci pozbawione w niemowlectwie
matczynego ciepta uleczyé mozna tylko mitoscig i wspétczuciem. Organizm ich zdolny jest powetowac¢ sobie lata
glodu emocjonalnego i stresow, jesli tylko przywrdci im sie mitos¢. W tym sensie mitos¢ jest czyms$ nader
praktycznym. Jest do naszej dyspozycji, gdy tylko wyczujemy jg w swojej swiadomosci.

Ludzie petni mitosci i wspotczucia - ci, u ktérych inteligencja idzie w parze z mitoscia - to na ogo6t istoty najzdrowsze
i najszczesliwsze. Méwia, ze mitos¢€ ich jest z gruntu samolubna, poniewaz leczy ich i odmtadza. Gdy zycie staje
sie petne, jest sama mitoscia, a gdy swiadomos$¢ jest petna, wnosi tylko mito$¢. Kazdy impuls inteligencji w naszej
Swiadomosci, wyruszajac w droge ze zrddfa zycia, jest mitoscig i tylko mitoscia.

Zycie mozemy skierowaé na wyzszy poziom $wiadomosci i wtedy zrozumiemy mito$é w catej jej prostocie. Nie
bedzie to mys|, nadzieja, uczucie ani marzenie. Bedzie fo czgstka nas, oddech naszego zycia. Jak dowiemy sie
przy koncu tej ksigzki, sprowadzenie swiadomosci do jej zrodia jest tatwe, gdyz jest to miejsce nalezne jej z natury.
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IV
Ku wyzszej rzeczywistosci:
Medytacja i metamorfoza

32. Rzeczywistos¢ przejawiona i nieprzejawiona
Rzeczywistos¢ jest symbolem
FAZAL INAYAT-KHAN

To, co postrzegamy zmystami, zwykliSmy uwazaé za realne. To co nie jest tatwo dostepne naszym 'zmystom,
zazwyczaj uwazamy za nierealne lub urojone. Ponadto mamy skionnos$¢ do ustalania stopnia ,realnosci" w
zaleznosci od tego, ile zmystéw dana rzecz potrafi pobudzi¢. Ciata state, przedmioty ciepte, aromatyczne,
poruszajace sie sq jak zywe i dlatego bardziej realne niz, na przyktad, drobnoustroje. W gruncie rzeczy nastawieni
jestesmy na to, ze realne sg ciata state. Pozwél mi to dotknaé, a powiem ci, czy rzeczywiscie istnieje.

Poniewaz nasze wyobrazenie rzeczywistosci powstaje na poziomie subiektywnym, tatwo jest zrozumie¢, dlaczego
upieramy sie, ze pewne rzeczy sg realne, a inne nie. Z tym wszystkim najbardziej realni dla siebie jestesmy my
sami. Po cyklu wyktadéw z filozofii mozemy zwatpi¢ w istnienie czegokolwiek w kosmosie, lecz istnienia nas
samych jesteSmy raczej pewni. Im bardziej jaki§ przedmiot przypomina nam siebie samych, tym chetniej
przyznajemy, ze on réwniez jest realny i niezaprzeczalnie istnieje. Wyksztalcenie wyzsze tylko nieznacznie wptywa
na to przypadkowe kryterium. Naukowcy w wiekszosci nie akceptujq isthienia czegos, na co nasze zmysty nie
reagujq z tatwoscia.

Oczywiscie nauka przebyta niezmiernie dtuga droge, by wiecej rzeczy wprowadzi¢ w zasieg naszych zmystéw. Za
pomocg odbiornika radiowego znacznie poszerzamy zasieg zmystu stuchu. Obecnie mozliwe jest nastuchiwanie
dzwiekéw z kosmosu. Bez pomocy radia nie mielibySmy pojecia, ze takie dzwieki stale docierajg do Ziemi i
moglibySmy z przekonaniem twierdzi¢, ze nie istniejg. Teleskopy ogromnie zwiekszajg zasieg wzroku: badajg
gwiazdy, ktorych Swiatto wyruszyto do nas przed milionami lat. Dlatego teleskop, zwiekszajac zasieg wzroku,
przekracza tez bariere czasu, wydtuzajac czas. Ogladajac swiatto gwiazdy, ktora juz sie wypalita moglibysmy
twierdzi¢, iz teleskop pokazuje nam cos, co juz nawet nie istnieje.

Z tatwoscig wiec przekonujemy sie, iz rzeczywistos¢ tworzymy sobie wedtug witasnej percepcji. Rabindranath
Tagore, bedac nie tylko poeta, lecz takze wnikliwym myslicielem, napisat: ,, Twierdzenie, ze swiat jest takim, jakim
go postrzegamy, jest bez mata truizmem. Wyobrazamy sobie, ze nasz umyst jest zwierciadtem mniej lub bardziej
odbijajacym to, co sie dzieje na zewnatrz nas. Jest odwrotnie; to umyst sam jest gtéwna sitg twércza. Swiat, gdy go
postrzegam, nieustannie powstaje dla mnie w czasie i przestrzeni". Rzeczywisto$¢ oceniamy za pomocag zmystéw,
lecz wszystko co one odbierajg - won roz, widok ksiezyca w petni, dotyk mgly - przekazywane jest do umystu.
Niezaleznie od tego, jak dalece poszerzymy nasze percepcje czy to za pomocyg detektora kwazaréw, czy tez
mikroskopu elektronowego, cata percepcja ostatecznie dokonuje sie w umysle. Jesli na plazy staniesz na gtowie i
ujrzysz ocean ptynacy ponad niebem, bedzie to realne dla twych oczu, ale twoj umyst nie da sie wyprowadzi¢ w
pole; to on wiasnie widzi, styszy, smakuje, wacha i dotyka.

Rzeczywistos¢ w swym ostatecznym ksztalcie powstaje w umysle -umyst tworzy rzeczywistos¢. Bez naszego
postrzegania, bez mysli i doswiadczen, rzeczywisto$¢ traci swg moc. Ksztalt, wielkosé, wyglad badz jakakolwiek
inna cecha przedmiotu jest wtasciwoscig czysto subiektywna. To my tworzymy rzeczywistosc.

Podam przyktad. Wyobrazmy sobie na chwile, iz oko ludzkie ma soczewke kwadratowa, a nie - jak w istocie -
owalna. Ta jedna zmiana w naszym normalnym narzadzie zmystu przeobrazitaby kompletnie wyglad catego swiata.
Kulka do gry postrzegana przez kwadratowag soczewke oka mogtaby teraz przyja¢ ksztatt otéwka, a rzucanie go
bardzo by sie r6znito od rzucania gtadkiej, regularnej kulki - co$ do czego przywyklismy i co uwazamy za zupetnie
naturalne. Dopoki ludzkie oko miatoby soczewke kwadratowa, dopéty uznawalibysmy nowy ksztatt kulki do gry, a
widok toczacych sie przedmiotow przypominajgcych otéwki i gtadkich w dotyku bytby catkowicie normalny.

Inne stworzenie, na przyktad krélik, postrzegatoby kulke wedtug wtasnej struktury oka i ona stanowitaby jego
rzeczywistos¢. Kameleon czesciej porusza kazdym okiem z osobna niz obydwoma razem, a wiec nie mozemy
sobie jego swiata nawet wyobrazi¢; jego widzenie nie ma nic wspdlnego z dziataniem wzroku w naszym uktadzie
nerwowym. Rekin najwyrazniej wyczuwa krew ryby zabitej w odlegtosci kilku mil, czego réwniez nie mozemy sobie
wyobrazié, tym bardziej, ze wech u nas pod woda w ogole nie dziata.

Wracajac do kulki, zatézmy, ze pytamy o jej ,prawdziwy" ksztatt. Odpowiedz brzmi, ze jej ,prawdziwy" ksztatt nie
istnieje. Ksztatt kulki zwigzany jest z tym, kto jg postrzega. To wtasnie postrzeganie nadaje kulce ksztatt. To samo
dotyczy wszystkich pozostatych zmystéw. Niewiele teraz trzeba, by doj$¢ do wniosku, iz kulka nie ma
postrzegalnego bytu niezaleznego od osoby postrzegajacej. Nie istniataby w taki sposob w jaki istnieje, gdyby nie
byto umystu postrzegajacego.
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Percepcje ksztattujg zmysty, a interpretuje umyst - ale to nie wszystko. Zalezy tez ona od nagromadzonych
doswiadczen zyciowych. Dla wyjasnienia, co przez to rozumiem, opisze prosty eksperyment przeprowadzony z
mtodymi kotkami przez Helmuta i Spinellego. Objat on trzy partie kociat hodowanych w trzech odrebnych
Srodowiskach. Pierwsza partia wzrastata w pomieszczeniu o $cianach pomalowanych w poziome pasy i byt to
jedyny widok, na jaki kotki byty wystawione. Druga partia rosta w otoczeniu pasdéw pionowych, trzecia zas w
catkowicie biatym, bez jakichkolwiek wzoréw.

Kiedy kocieta dorosty, kazda partia inaczej postrzegata swiat. Koty dorastajgce wytacznie z widokiem na pasy
poziome doskonale rozroznialy przedmioty o ksztalcie poziomym, a nie widzialy niczego, co byto pionowe. Na
przyktad, wpadaty na nogi od mebli, *jak gdyby te nogi nie istniaty - poniewaz dla tych kotéw rzeczywiscie ich nie
byto. Partia kotdéw, zyjaca w Swiecie pionowym miata doktadnie odwrotny problem, natomiast koty ze srodowiska
biatego w ogdle nie rozwinety zdolnosci widzenia wiasciwej kotom dorostym i dlatego wzrokowo byty najbardziej
zdezorientowane. Nie byta to sprawa ich wewnetrznego nastawienia. Mézgi ich potrafity postrzega¢ spektrum dane
nam przez nature tylko selektywnie, w ograniczonym zakresie. Odnosi sie to do nas wszystkich.

Inne doswiadczenia daty podobne rezultaty. Gdy nowo narodzonym matpkom na pewien czas zatozono przepaske
na jedno oko, szlaki nerwowe taczace osrodek wzroku z tym okiem byly znacznie mniej liczne, w przeciwienstwie
do odstonietego oka. Stwierdzono réwniez, iz decydujace znaczenie ma okres rozwoju percepcji. Kocieta rodzg sie
Slepe i jesli zabandazuje im sie oczy chocby na krétko, na kilka dni, kiedy wzrok zaczyna sie rozwija¢, beda slepe
do konca zycia. Wszystkie te eksperymenty dowodza, ze wzorce elektryczne przechowywane w uktadzie
nerwowym, a pochodzace z wczesniejszego doswiadczenia, stuzg budowaniu powigzan i receptoréow fizycznie
odpowiedzialnych za percepcje. Zatem juz sama struktura mézgu, siedziby percepcji, uzalezniona jest od naszych
uprzednich doswiadczen zyciowych. Zaczynamy teraz rozumie¢ prawdziwy sens stow starozytnego mistyka Rumi:
.Nowe narzady percepcji rodzg sie z potrzeby".

Zastandbwmy sie jednak, czy nie jestesSmy w sytuacji psa, ktéry goni wtasny ogon. Mowimy, ze doswiadczenie
ksztattuje percepcje, lecz zaczeliSmy od stwierdzenia, ze percepcja ksztattuje doswiadczenie. Koto sie zamyka.
Trzeba zda¢ sobie sprawe z tego, ze zaréwno percepcje, jak i doswiadczenie tworzy umyst. Oko i to, co ono widzi,
ucho i to, co ono styszy, jezyk i to, co on smakuje, nos i to, co on wacha, nerwy i to, co one czujg - wszystko to
dokonuije sie w umysle. Swiat materialny nie istnieje niezaleznie od umystu.

Ogolnie méwiac, bez umystu nie ma materialnego wszechswiata. Jest on dostownie mirazem, czyms
efemerycznym, czyms, co stworzyt umyst. Cho¢ sam nie jest uchwytny, ani nawet dostepny zmystom, to wtasnie
umyst daje sie poznac poprzez $wiat materialny i nieskonczong liczbe przejawionych przedmiotow. Przedmioty te
w najlepszym razie stanowig rzeczywisto$¢ drugorzedna, to znaczy zadna w poréwnaniu do tego, co jest realne - z
umystem nieprzejawionym. Umyst jest tworczym zrédtem Swiata; ty i ja jestesmy zrédtem Swiata. Cata nasza
rzeczywistos¢ ma swe zrodto w nas, stagd wywodzg sie nasze idee, nasze pojecia i przekonania o tym, co jest
realne. Rzeczywistos¢ jest symbolicznym, przejawionym wyrazem idei nieprzejawione;.

Po to, aby stworzy¢ cos ,tam, na zewnatrz", trzeba przede wszystkim uzgodni¢ miedzy soba, ze pewna
rzeczywistos¢ tam, na zewnatrz istnieje, a wtedy nasze porozumienie te rzeczywistos¢ zbuduje. W poprzednim
rozdziale byta mowa o hipotezie Dawida Bohma, wedtug ktérej wszystkie istoty ludzkie majg w gtebi jedna, wspbing
Swiadomos¢. Tq zbiorowag swiadomoscig jest to, co ty i ja uruchamiamy przy uzgodnieniu, ze wspdlnie budujemy
rzeczywistos¢. Na gtebokim poziomie - znacznie ponizej poziomu powierzchownych opinii, ktére mozna zmieniac -
nasza $wiadomo$é zbiorowa zgadza sie z tym, iz taka rzeczywisto$é istnieje. Swiadomosé ta zapuscita korzenie w
naszej fizjologii i wokét niej zbudowalismy Swiat.

Tak wiec zanim co$ stanie sie rzeczywistoscia, musi wpierw zaistnie¢ jako zalgzek, cos jak iskra, jakie$ poruszenie
swiadomosci zbiorowej. Zachodzi to w sposéb zupetnie niedostrzegalny i przejawia sie najpierw w postaci pojecia
ledwie rysujacego sie w naszych umystach: ,Ja jestem". W ten sposéb zwyklismy uswiadamia¢ sobie, ze naprawde
istniejemy -byta o tym mowa na poczatku rozdziatu. Z chwilg zaakceptowania ,Ja jestem" w miejscu akcji mogq sie
pojawi¢ miliony innych rzeczy. Przejawiajg sie one w postaci niewyraznych emociji i poje¢, potem wyrazniejszych
pojec i zbioréw przekonan, a wreszcie w postaci w petni rozwinietego swiata.

Wynikiem ostatecznym jest rzeczywistos$c, jakakolwiek by ona nie byta. Jesli sSwiadomos¢ zbiorowa - to znaczy ty i
ja — przystaje na to, by byty wojny, wtedy mamy wojny. Wojny sg przejawem pewnego rodzaju zakitécenia w
Swiadomosci zbiorowej zwanego stresem. Gdybysmy sie na wojny nie zgadzali, wojen ty nie byto. W chwili obecnej
wszystko, na co ty, ja i kazdy inny sie zgadza, jest koszmarne; zaistniato na jakims poziomie w gtebi Swiadomosci
zbiorowej, poniewaz na to przystalismy. Chorujemy, starzejemy sie, tracimy sprawnos¢ fizyczng z powodu naszego
przekonania, ze takie sg realia zycia. Przekazano nam to, akceptujemy to i w dalszym ciggu to stwarzamy.
Gdybysmy tych poje¢ od poczatku nie uznali, by¢ moze nie przyjmowaliby$smy choroby, starzenia i zniedoteznienia
za rzeczywistosé.

Wezmy jakikolwiek przyktad. Wiadomo, ze gdy ktos biega, to sie meczy. Jest to fakt fizjologiczny. A jednak w
Sierra Madre, w Meksyku, sg szczepy Indian, dla ktérych biegi na dtugie dystanse, czasami ponad piecdziesiat mil,
sg normalnym elementem kultury. Lubig to i biegnac potrafig nawet kopac¢ pitke, gdy tymczasem nam trudno sobie
wyobrazi¢ pokonanie dystansu dwukrotnie diuzszego niz maraton. Pewien fizjolog amerykanski sprawdzit u
zwyciezcy czestosé tetna bezposrednio po takim biegu. Okazato sie, ze serce jego bije wolniej niz tuz przed
startem.

Kluczem do rzeczywistosci naszego wszechswiata jest to, ze my sami jg wybieramy. Zanim dokonamy wyboru,
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powinnismy zrozumie¢, w jaki sposob nasze idee przejawiajg sie jako rzeczywistos¢. Gdy tylko bedziemy w petni
Swiadomi mechanizméw, jakie tu dziatajg, wtedy tatwiej nam bedzie wprowadza¢ do rzeczywistosci tylko te idee,
ktére sg ewolucyjne. Moglibysmy wybiera¢ odwage, nadzieje, mito$¢, pokoj, zdrowie - nie wykluczona jest nawet
niesmiertelnos$¢ - i one stawalyby sie naszg rzeczywistoscia. Jak dotad jednak zdecydowanie wybieramy strach,
nienawis¢é, chciwos¢, zazdrosé, wojne, chorobe i Smieré. Nie poswieciliSmy tej sprawie swiadomej uwagi i dlatego
zostata nam narzucona przez $wiadomos¢ zbiorowa. Nasze ciata i to, co one robia, nasze mézgi i to, co one
pojmuja sg zywym wyrazem powszechnie przyjetych opinii. Jezeli mamy zmienié je na lepsze, to przede wszystkim
musimy nauczyé sie zmienia¢ Swiadomosé zbiorowag. Jak wyraznie dowodzi historia, same dobre checi
rzeczywistosci nie zmienia.

U samego zrédta jestesmy czystg swiadomoscia, dopoki cos sie nie poruszy, nie pojawia sie przebtyski jakich$ idei.
Przenikajac gteboko do swego zrédta, odkryjemy mechanizm tworzenia. Z tg chwilg bedziemy mogli wybierac.
Majac prawdziwg wolnos¢ myslenia, bedziemy wybiera¢ pokédj, petne zdrowie, mtodziencze usposobienie -
jakakolwiek rzeczywistos¢ wybierzemy, bedziemy nad nig panowac. Pozytywne idee w naszym umysle sg z
pewnoscig wazne, lecz nie stang sie w petni realne, dopdki nie zastgpig ztych idei, zakorzenionych w swiadomosci
zbiorowej. Swiadomos$é zbiorowa dopiero wtedy wyda sie sceptykom realna, gdy wykazemy, ze faktycznie mozemy
na nig wptywac. Za realne uwaza sie tylko to, co przemawia do zmystéw. Dlatego teraz przyjrzymy sie sile zdolnej
ksztattowaé kazdq rzeczywistosé, to znaczy inteligenciji.

33. Istota i zasieg inteligenciji
Tworcza inteligencja siega:
Od mniejszego niz najmniejsze do wiekszego niz
najwieksze,
Od nieprzejawionego przez wszelkie przejawienia do
nieprzejawionego - nieograniczonego, hieskonczonego,
wiecznego,
Od Tutaj do Tutaj,
Od Ja"do Ja"
Od ziarnka do ziarnka,
Od petni do petni.
MAHARISHI MAHESH YOG

Zanim uznamy inteligencje za nieskonczona, przyjrzyjmy sie, jaki jest juz teraz jej zasieg. Stowo inteligencja ma
wiele réznych zastosowan. W zaleznosci od perspektywy, z jakiej inteligencje rozpatrujemy, moze ona oznaczac
zdolno$¢ uczenia sie lub rozumienia czy tez zdolnos¢é wtasciwego reagowania w nowych i trudnych sytuacjach;
zdolnos¢ zastosowania wiedzy do umiejetnego kierowania otoczeniem; badz zdolno$¢ abstrakcyjnego myslenia,
spojnego organizowania informacji i wykorzystywania tejze informacji do rozwigzywania problemoéw. Wszystkie te
znaczenia sg trafne, jednakze zamykajg inteligencje w kregu cech ludzkich. Uwazamy sie za inteligentnych, stad
nasza sktonnos¢ do zawezonego pojmowania inteligencji jako zdolnosci specyficznie ludzkiej, jako potegi rozumu.

Tymczasem inteligencja to znacznie wiecej niz zdolno$¢ rozumowania za pomocg intelektu. Zdolnos¢
rozumowania to swiadoma predyspozycja, ktéra niewatpliwie stawia cztowieka ponad inne stworzenia w naturze i
pozwala mierzy¢ ,wyzszg" inteligencje w kategoriach sprawnosci intelektualnej. Lecz w naturze, poczawszy od
pojedynczej czastki czy wigzki energii, wszystko zawiera informacje. Z informacji tej czerpie pewng wiedze
praktyczng, a w kazdym 4azie wie, jak by¢ czasteczkg i jak wiasciwie wspétdziata¢ z innymi nieozywionymi
sktadnikami Wszechs$wiata. Kazde wykorzystanie wiedzy praktycznej jest oznaka inteligencji. 1zaak Bentow, piszac
0 naturze kosmosu, zdefiniowat Swiadomos¢ jako ,.zdolnos¢ systemu do reagowania na bodziec". Uwazam, ze jest
to takze definicja inteligencji, mozliwa do przyjecia na jej najprostszym poziomie, tam gdzie inteligencji i
$wiadomosci oddzieli¢ nie sposaéb.

Z definicji tej wynika, ze poziom inteligencji danego systemu zwigzany jest ze skalg jego reakcji na bodzce. Mozna
uznaé, ze im bardziej system jest ztozony, zréznicowany i nowatorski, tym bardziej inteligentny. Jest to
mechaniczna miara inteligencji, lecz ma jedng wielkg zalete: wszelkg inteligencje mozna by mierzy¢ wedtug tego
samego kryterium. UniknelibySmy uznawania jednego rodzaju inteligencji (tej ludzkiej oczywiscie) za lepszy od
drugiego tylko dlatego, Ze jest po prostu inny. Ale i tak moglibysmy popetni¢ btad, umieszczajac u samego dotu
stupa totemicznego co$ tak ,prostego” jak elektron, poniewaz jest on mniej inteligentny niz na przyktad wieloryb.
Nie zapominajmy, ze bez elektronu nie ma wieloryba, a tym samym nie ma inteligencji i powodu do dumy.

Elektron prawdopodobnie zdolny jest tylko do reakcji o ograniczonym zasiegu. W zasadzie wybiera on orbite jadra
atomu i pozostaje na niej, chyba ze zostanie pobudzony i przeskoczy na wyzszg orbite. Gdy bodziec przestanie
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dziata¢, elektron automatycznie powraca na dawne miejsce. Jednak nawet ta prosta reakcja wywotuje emisje
jednego fotonu swiatta, co naturalnie oznacza, iz kazdy stan we Wszechswiecie, w ktérym istnieje swiatto wymaga
zorganizowanego zachowania elektronéw, dziatajgcych w niezwykle r6znorodnych warunkach.

Tak wiec zupetnie niestusznie traktujemy elektron jako co$ odrebnego. Jest to system zlozony, wewnatrz
zlozonego systemu atomu, ktéry z kolei dziata wewnatrz ztozonego systemu czasteczek. Mozemy wspinac sie po
stupie totemicznym, dopdki nie dotrzemy do moézgu cztowieka: tam znajdziemy system zdolny do niezliczonych
reakcji. Jednakze bezgraniczna inteligencja mézgu jest w petni skoordynowana z elektronem u podstawy stupa.
Elektrony sa na tyle "inteligentne", ze nie zawodza. Gdyby zawiodly, caly stup totemiczny przewrécitby sie -
zapanowatby chaos.

A jednak umyst cztowieka jest w swej inteligencji twérczy, elektron zas najwyrazniej mechaniczny. Mys| twércza to
nic innego, jak nowa lub wczesniej nie zarejestrowana reakcja na najrézniejsze bodzce. Nawet oryginalna mysl jest
mechaniczna w tym sensie, ze zalezna jest od prawidtowego dziatania tkanki mézgowej, enzymow, hormonéw,
potaczen elektrycznych i tak dalej, schodzac kolejno w dét po tancuchu inteligencji, az do podstawy. Niektére
reakcje bardzo sie rdznig od innych - spacer droga nie przypomina enzymow wigzacych sie z receptorami btony
komérkowej - jest jednak cos$, co wszystko spaja, co organizuje i okresla cel kazdej reakcji, od najstabszej do
najsilniejszej, a tym czyms jest inteligencja.

Tworcza inteligencja cztowieka jest ostatecznym wyrazem wiedzy praktycznej, gromadzonej z uptywem czasu w
catej naturze. Wiemy juz, ze nasz DNA przypomina encyklopedie wiedzy o catej ewolucji we Wszechswiecie.
Prosta informacja elektronu musiata by¢ przechowywana, a nastepnie przekazywana do atomu, ktéry, na jej
podstawie, przekazywat swg informacje do czasteczki, i tak kolejno, przez caty czas. Ta nieskonczona inteligencja
uniwersalna stuzy ewolucji. Jak wynika z danych naukowych, we Wszechswiecie nie ma niczego w nadmiarze. Co
tylko mogto zaistnie¢, to zostato wykorzystane. Ewolucja zagarneta wszystko po drodze i zorganizowata tak, jak
by¢ powinno, aby$smy mogli zy¢ i twérczo myslec.

Mozg ludzki jest chlubg natury nie tylko dlatego, ze kazdy z nas go ma i ze jest tak zlozony, ale dlatego, ze bez
konca moze sie rozwija¢. Oznacza to, ze cata inteligencja we Wszechswiecie zdolna jest wspétdziata¢ z rozwojem
umystu ludzkiego. Karol Darwin, tworca wspéitczesnych teorii ewolucji, pisat: ,W wielu przypadkach bezustanny
rozwdj jakiejs czesci, na przyktad dzioba ptaka lub zebdéw ssaka, nie pomogtby temu gatunkowi w zdobyciu
pozywienia czy czegokolwiek innego; tymczasem u cztowieka nie widzimy wyraznej granicy dalszego rozwoju
mdzgu oraz zdolnosci umystowych nadajacych sie do spozytkowania."

W cztowieku skupia sie nieskonczona inteligencja Wszechswiata. Zazwyczaj nie zdajemy sobie z tego sprawy - byé
moze dlatego, iz uwazamy, ze inteligencja zostata stworzona przez intelekt. Tymczasem jest odwrotnie, to intelekt
zostat stworzony przez inteligencje. Oczywiscie intelekt, bedac tylko jednym z przejawdw inteligencji, ma swoje
ograniczenia; na przyktad po kilku wiekach badan, dotad nie wiemy nawet, jak dziatajg nasze witasne narzady.
Inteligencja natomiast nie ma ograniczen. Przenika wszystko i jest nieskonczona. Wyraza nieskofhczong moc
organizujgcg w naturze. Na matq skale przejawia sie w gotowosci elektronu do dziatania; na szerszg skale, w
wielkich dokonaniach twérczych cziowieka. Kazdy poziom inteligencji jesjt inny, a jednak wszystkie sag
nieskonczenie wspotzalezne. ,Gdy elektron drga, wszechswiat sie trzesie."

Nauka wspétczesna prowadzi badania kazdego odcinka nieskonczonego tadu w naturze, lecz dopiero niedawno
zaczeta wnika¢ w nature jako catos¢ (w nastepnym rozdziale dowiemy sie, co ostatnio odkryto o mechanizmie
tworzenia). Wschod ma wspaniatg tradycje wiedzy o catosci, lecz nie w postaci tego, co zwiemy nauka. Na
przyktad w Indiach wielcy medrcy mowig o inteligencji na podstawie swej wlasnej swiadomosci. Oto fragment z
Bhagavad Gity, ktory wyjasnia stopnie inteligencji i porzadek, w jakim natura utozyta to w cztowieku: ..Zmysty, méwi
sie, sg wnikliwe; bardziej wnikliwy niz zmysty jest umyst; jeszcze bardziej wnikliwy jest intelekt. Tym, co przewyzsza
nawet intelekt, jest On". Przez stowo ,On" medrzec rozumie Zrédto inteligencji, wyprzedzajace nawet przebtysk
mysli - czyli jazA.

W imieniu wielkich tradycji Wschodu przemawiajg réwniez nasi wspotczesni. Taka postacia jest Maharishi Mahesh
Yogi, ktéry od trzydziestu lat naucza o nieskonczonych zasobach mozliwosci twérczych cztowieka, ktadac
szczegblny nacisk na ,wiedze" o twérczej inteligencji. Jezyk jego nie jest ani metaforyczny, ani archaiczny - jest
rzeczowy: ,Galaktyki nie przemieszczajg sie tu i tam na chybit trafit; w tym, co zostato stworzone jest porzadek, jest
system. Bez podstawowej wartosci inteligencji caty ten porzadek i rozwdj by nie zaistniat." Zainteresowatem sie
jego interpretacja inteligencji, poniewaz, po pierwsze, przyjmuje on za bezsporne to, ze wszystko wokét nas jest
uporzadkowane i ze moze by¢ rozpatrywane jako cato$¢. Po drugie, wierzy on, ze po dotarciu do zrédia wtasnej
inteligencji mozna zmienia¢ rzeczywistos¢, dazac do zdrowia, szczescia, wiedzy i pokoju; Maharishi nazywa to
~stopniowym postepem w kierunku petni zycia".

Teraz koniecznie trzeba pozna¢ mechanizm umozliwiajgcy nam tworzenie rzeczywisto$ci. Mechanizm ten zaczyna
sie w umysle przebtyskiem $swiadomosci ,Ja jestem", a nastepnie, krok po kroku, wytania sie z niego petnia
naszego $wiata. Chociaz dziwna wydaje sie mysl, iz mozna nauczy¢ sie zmieniaé rzeczywisto$¢ z poziomu
Swiadomosci, prawda jest, ze rzeczywistos¢ te tworzymy w kazdej chwili. Mechanizmy twérczej inteligencji nie
dziatajg ,gdzies tam daleko" tworzac galaktyki, fotony, sekwoje i wyjce. Twércza inteligencja przeptywa przez nas i
pozwala nam zy¢ w harmonii z nasza wtasng wersjg rzeczywistosci.

Maharishi Mahesh Yogi jest nie tylko filozofem rozpatrujacym zagadnienie tworczej inteligencji. Jak dowiemy sie z
rozdziatu 35, proponuje ' on swoistg technike, ktéra pozwala bez wysitku na powrét sprowadza¢ swiadomosc do
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zrodfa mysli. Gdy juz tam sie znajdziemy, mozemy nauczy¢ sie kontrolowac przeptyw tej inteligencji, naszej
inteligenc;ji; w ten sposéb wszelkie pozadane cechy ludzkiego istnienia - mitos¢, wspétczucie, zdrowie, spetnienie
sie - beda zajmowac coraz wiecej miejsca w naszym zyciu. Dodam tutaj, iz to, co rozpatrujemy, wywodzi sie nie
tylko ze Wschodu. Filozof francuski Henri Bergson zdobyt w roku 1927 nagrode Nobla za prace wyktadajace jego
teorie ,ewolucji tworczej", ktére wkrotce potem poszty w niepamieé z prostego powodu: nauka eksperymentalna nie
byta w stanie uzasadnié, ze majg one jakiekolwiek podstawy praktyczne. Zabrakio techniki, ktéra by przeksztatcata
tworczg inteligencje w zywa rzeczywistos$¢, czegos, co tradycja Wschodu od wiekéw doskonali.

Powstanie nauki o twdrczej inteligencji jest mozliwe, inteligencja bowiem systematycznie przenika catg nature.
Uzywajac klasycznego indyjskiego okreslenia, siega ona ,0d mniejszego niz najmniejsze do wiekszego niz
najwigksze", lecz pewne zasady obowigzujg na kazdym poziomie. Oto niektére z nich: inteligencja wyraza sie
uporzadkowaniem; taczy czesci w jednolitg catos¢; dziata na przemian w rytmach odpoczynku i aktywnosci; rozwija
sie bez wysitku, usuwajgc ze swej drogi wszelkie przeszkody; zawiera sie w catosci w najdrobniejszych czastkach
systemu; a wreszcie wykazuje nieskonczong stabilno$¢ wraz z nieskofnczong umiejetnoscia przystosowywania sie.

Mnie, jako endokrynologa, fascynuje perfekcja, z jakg organizm ludzki te zasady stosuje. Wezmy na przykiad
uporzadkowanie - zacytuje tu Claude'a Bernarda, powszechnie uznawanego za tworce wspoiczesnej fizjologii;
méwi on o surowych prawach fizyki i biochemii, do ktérych procesy naszego organizmu musza sie
przystosowywac, lecz nastepnie zauwaza, ze ,podporzadkowujg sie sobie i nastepujg jedne po drugich, tworzac
okreslone schematy, wedtug nadrzednego prawa; powtarzajg sie systematycznie, regularnie, niezmiennie i
zestrajajg sie w taki sposéb, zeby doprowadzi¢ do organizacji i rozwoju jednostki”. Ten przejaw doskonatego
porzadku i rozwijania sie Bernard odkryt u wszystkich zwierzat i roslin - jest to zasada inteligencji, zaobserwowana
w przyrodzie.

Jako przyktad drugiej zasady postuzy nam uktad hormonalny. Latwo zauwazy¢, iz uktad ten stosuje na przemian
cykl odpoczynku i cykl aktywnosci; biologia stale odkrywa nowe i wyszukane ,czestotliwosci®, regulujace
wydzielanie wszystkich naszych hormondw. System wewnatrz-wydzielniczy sktada sie z wielu czesci, z réznych
gruczotdéw znacznie od siebie w organizmie oddalonych, lecz tworzacych jedng siec¢ - catos¢ potaczona Sciezkami
hormonalnymi, ktére sg kolejno uruchamiane, a kazda z nich z niezwyktg wrazliwoscig reaguje na potrzeby catego
ciata. Same hormony wydzielane sg i regulowane przez autonomiczny ukfad nerwowy i wystarczy im utamek
sekundy, aby odwrdci¢ dany proces i zareagowac na jakgkolwiek zmiane zachodzaca w srodowisku wewnetrznym.
Mozna zatem powiedzie¢, ze hormony dziatajg precyzyjnie i sg w tym dziataniu nieskohczenie stabilne, a zarazem
nieskonczenie elastyczne w sytuacjach, gdy organizm tego od nich wymaga - kazda poszczegoina mysl, lub
dziatanie wywotuje jedyng w swoim rodzaju reakcje sieci wewnatrzwydzielnicze;j.

Mogtoby sie wydawaé, ze ukiad hormonalny jest szczegdélnym rozwigzaniem, ze natura stworzyla go dla
specyficznych stanéw ludzkiego organizmu. W rzeczywistosci jednak odkrycia biologii molekularnej wykazaty, ze
procesy zachodzace w naszym ukfadzie wewnatrzwydzielniczym przewijajg sie w podobnych schematach przez
wszystkie watki zycia. Na przyktad mechanizm zuzywania glukozy jest taki sam w bakterii, jak w komorce
cztowieka, a insulina, odgrywajaca gtdwng role w procesach przemiany materii, jest od zarania dziejéw obecna w
tancuchu ewolucyjnym, od zimnokrwistej ryby po cztowieka.

Nie tylko mézg, lecz kazda komdrka naszego organizmu wykazuje doktadnie taka samg ztozonos¢ inteligencji.
Kazda komérka postrzega wokét siebie Swiat; kazda ,pamieta” przesziosé i ,przewiduje" przyszios¢ w swych
reakcjach biochemicznych i dzieki DNA, kazda z nich zawiera petng informacje, ktéra sktada sie na inteligencje
bedaca tobg. Gdy moéwimy, ze nieskohnczona inteligencja przez nas przeptywa, nalezy to rozumie¢ dostownie,
inteligencja bowiem panuje nad kazdg komdrka i kazda tkanka. Jest w paznokciach, zebach, jelitach i gruczotach;
nastawia nasz zegar biologiczny tak samo dokfadnie jak zegar monarchy - duzego tropikalnego motyla — w czasie
jego migracji, lub gwiazdy z klasy biatych kartow. Rzeki sptywajace do oceanu, pszczoty ciggnace do nektaru, orzet
szybujacy po cieptym, sierpniowym niebie, wszystko to kieruje sie tymi samymi zasadami twérczej inteligencji co
my. Zycie nie jest naszym przywilejem.

Wytacznie my natomiast jesteSmy zdolni te zasady sobie uswiadomi¢ i z nich wediug wtasnych upodoban
korzysta¢. Cata inteligencja jest spéjna i taka sama, tylko wyraza sie w réznych formach. Panowanie nad inteli-
gencja w naszej swiadomosci to panowanie nad catq inteligencja. Koncepcja, zeby do tego stopnia udoskonali¢
mozliwosci twércze cztowieka jest wazniejsza dla naszego dobra niz mozemy sobie wyobrazi¢. Nasz plan dziatania
zaczat sie od zbadania istoty inteligencji. Teraz przyjrzyjmy sie mechanizmowi tworzenia. To on steruje tymi sitami
w naturze, ktére dajg nam moc zmieniania rzeczywistosci.

34. Mechanizm tworzenia
Zwracajac sie do Siebie, ciggle i ciagle tworze
Bhagavad Gita

Tworzenie jest funkcjg inteligencji. Zaktada ono wprowadzanie zmian; na ogét zmiana taka powoduje pojawienie
sie czegos nowego. Przez mechanizm tworzenia rozumiem po prostu proces powstawania zmian. Jezeli pojmiemy,
w jaki sposdb inteligencja naprawde tym procesem kieruje, to potrafimy ja wykorzysta¢ i te zmiany wywotywac.
Swiadomie zdazamy do tego, by tworzy¢ rzeczywisto$é dla nas korzystng; dlatego nie musimy ogranicza¢ sie do
tworzenia na poziomie mechanicznym, na tym na przykiad, na ktérym wzajemnie na siebie oddziatywajg elektrony.

Zamiast tego, nastawimy sie na cziowieka. Bedzie to poziom, na ktérym inteligencja juz tworzy zmiany we
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wszystkich aspektach zycia, a poniewaz zalezy nam na tworzeniu zdrowia, szczescia i na spetnianiu sie, skoncen-
trujemy sie na tym, jak powinna wygladac¢ wspétpraca ciata i umystu, by te rezultaty osiggnac.

Inteligencja ludzka nie tworzy wytacznie na jednym poziomie. Wezmy, na przyktad, Empire State Building;
zbudowanie go wymagato zaprojektowania przez architektéw, rozlicznych konsultacji z inzynierami i budowniczymi,
fizycznego wykonania konstrukcji itd. W najsubtelniejszej zas warstwie, Empire State Building powotany zostat do
istnienia przez $wiadomos¢ zbiorowg - uporzadkowane, spéjne pragnienia poszczegélnych jednostek zostaty
skoordynowane i nastawione na jeden cel. Méwiac jeszcze prosciej, powstata wspdélna mysl i nadano jej ksztatt
fizyczny.

Aby budowla mogta fizycznie zaistnie¢, kto§ musiat przejs¢ ze sfery mysli do sfery dziatania; trzeba byto
sprowadzi¢ cement i stal. Lecz inteligencja potrafi dziata¢ znacznie bardziej bezposrednio. Zat6zmy, ze pacjent, u
ktérego rozpoznano nowotwér ztosliwy ostatecznie powraca do zdrowia. Z ksigzki tej wiemy juz, iz leczenie moze
by¢ posrednie i bezposrednie. Jesli lekarz przepisuje napromienianie i leki, wtedy proces leczenia pochodzi z
zewnatrz. Oczywiscie, to organizm w koncu stwarza dla siebie zdrowie, lecz inteligencja lekarza wnosi z zewnatrz
czynniki uzdrawiajace i wspomaga dziatanie organizmu. Jednakze nowotwory ziosliwe mogg ustgpi¢ dzieki
bezposredniemu dziataniu inteligencji. Opisana tu wczesniej kobieta, leczac sie za pomocg technik wizualizaciji
Simontona wyzdrowiata, gdyz swiadomie stosowata technike umystowa, ktéra utorowata jej droge do zdrowia.
Druga pacjentka, pani Di Angelo, wykorzystata swg inteligencje jeszcze bardziej bezposrednio. Wptyneta na proces
leczenia tym, ze ,postanowita nie chorowac, a wiec chorowaé nie bedzie."

Ktéry z tych sposobdéw leczenia byt najlepszy? Oczywiscie ten ostatni. Najskuteczniejszy mechanizm tworzenia
zdrowia to ten, w ktérym inteligencja dziata wewnatrz samej siebie. Jezeli nauczymy sie zmienia¢ rzeczywistos¢ z
tego gtebokiego, subtelnego poziomu, wtedy poziomy mniej subtelne pdjda automatycznie tym samym s$ladem.
Powstate w umysle pragnienie, dziatajgc bezposrednio przez potaczenie umystu i ciata, moze bez wysitku
przeksztaici¢ sie w fizyczng rzeczywistos¢ organizmu. W tym przypadku byto to wyleczenie nowotworu ztosliwego,
cho¢ mogtaby to by¢ kazda inna zmiana dotyczaca zdrowia i samorealizacji.

Odkrylismy zatem najdonioslejsze prawa tworzenia, poprzez ktore dziata inteligencja. Prawo pierwsze méwi, ze
inteligencja zmienia sie samoistnie; nie trzeba wprowadza¢ do tego systemu niczego z zewnatrz przede wszystkim
dlatego, ze nic poza zasiegiem inteligencji nie istnieje - inteligencja przenika wszystko. Jest to zasada
samoodnoszenia sie. Nastepne prawo glosi, ze inteligencja zdolna jest osiggnaé¢ wszystko. Zdanie lekarza, ze
wyleczenie jest niemozliwe, nie ma tu zadnego znaczenia. Natura znajdzie bezposredni sposob na spetnienie
kazdej naszej mysli, jakakolwiek by ona nie byta. Mozna powiedzie¢, ze jej mozliwosci sg niezmierzone.

Prawo trzecie: inteligencja, leczac chorobe, dziatla w sposob zdyscyplinowany, automatyczny i zintegrowany.
Niezaleznie od rodzaju kuracji, systemy organizmu radzg sobie z procesem leczenia wykonujac jedng rzecz po
drugiej, we wiasciwej kolejnosci, bez potrzeby interwencji umystu swiadomego.

Innymi stowy, z chwilg gdy mys| co$ zainicjuje, wszystkie mechanizmy spetniajace te mysl pracujg samoczynnie.
Maharishi Mahesh Yogi przywigzuje duza wage do tej zasady. Nazywa jg zasadg ,najwazniejsze najpierw". Jest to
w istocie zasada sprawnego dziatania, méwi bowiem, iz najlepsza drogq do osiagniecia celu jest droga najszybsza,
najkrétsza i najtatwiejsza. Jesli uciekamy sie do lekoéw, natura to akceptuje i uruchamia mechanizmy wtasciwe
danej terapii lekami. Dziatanie ich jest jednak stabe, powolne, ucigzliwe, skomplikowane i niekiedy bolesne.
Gdybysmy potrafili zainicjowac leczenie po prostu myslg - jak sie to dzieje w efekcie placebo — wtedy natura
potraktuje to réwnie powaznie, kuracje za$ przeprowadzi znacznie szybciej, sprawniej, mniej bolesnie i z
mniejszymi komplikacjami niz w terapii tekami.

Jak naktoni¢ nature do dziatania - jak przenikna¢ najwieksza tajemnice mechanizmu tworzenia? Aby znalez¢ na to
sposob, trzeba uwierzy¢ we wszystkie pozostate zasady tworzenia — wierzy¢, ze inteligencja jest nieskonczona,
uporzadkowana, ze jest zdolna do wszystkiego. Cztowiek bez takiej wiary nieuchronnie bedzie uznawat tylko jeden
sposoéb leczenia, ten ktéry od urodzenia zakorzenita w nim jego wizja rzeczywistosci; bedzie, na przyktad, zawsze
stosowat leki i napromienianie, poniewaz nie chce uwierzyé, ze natura ma inne, sobie wtasciwe sposoby dziatania.
Oczywiscie to tak, jakby méwit, ze do XX wieku nikt nigdy nie wyleczyt sie z raka, co jest nonsensem. Tak wiec
znajomosc¢ zasady ,najwazniejsze najpierw" jest bardzo istotna we wszystkich sytuacjach, ktére pozwalajg nam
na wybdr drogi tworzenia.

To, czego nauczyliSmy sie o mechanizmach tworzenia siega, nawet dalej. Natura, dziatajac poprzez inteligencje,
uczy, jak rozwigza¢ problem, ustalajac zas mechanizm rozwigzania tego problemu musi wiele elementow
wzajemnie z soba powigzaé. W przypadku leczenia, potaczenie ciata i umystu dziata poprzez ukiad
immunologiczny, uktad hormonalny, uktad krazenia itd. Lecz stopien wiedzy, jaka jest potrzebna, i zdolno$é
wspoétdziatania miedzy umystem i cialem nie sg w kazdym przypadku takie same. Na przykiad leki ingerujg w
funkcje organizmu - stad ich skutki uboczne - i zmuszajg go do wspétdziatania z chemicznymi wtasciwosciami leku.
Dlatego wtasnie kuracje bezposrednie, z wytaczeniem lekéw, sg skuteczniejsze, stosujg bowiem bardziej
kompletng wiedze holistyczna i $cislejsze wzajemne powigzania.

Zasada tworzenia, do jakiej ten wniosek prowadzi, jest nastepujaca: w naturze miesci sie nieskonczona moc
organizujgca i nieskonczonos¢ wzajemnych powigzan. W dziataniu Wszech$wiata nigdzie nie napotkamy niczego,
co nie dawatoby $wiadectwa nieskonczonej wiedzy i nieskofnczonej wspotzaleznosci; we Wszechswiecie nie ma
niczego w nadmiarze. Jednakze poprzez swiadomy wybér mozemy ograniczy¢ dziatanie natury do bardzo waskich
kanatbw. Zanim otwarto kanat elektrycznosci, $wiatto umieliSmy tworzy¢ jedynie za pomocg ognia.
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Najskuteczniejszy umyst twérczy to taki umyst, ktéry umozliwia uaktywnianie sie maksimum wiedzy i maksimum
wspotdziatania czerpanych z niezmierzonych zasobdéw natury. Staje sie to bardzo istotne w odniesieniu do tak
zwanych ,wyzszych stanéw" swiadomosci, poniewaz wiedza i moc organizujaca, z ktérych umyst nasz bedzie
czerpal, zaleza bezposrednio od tego, czy zdajemy sobie sprawe z wielkosci ich zasobdéw w przyrodzie. Po to, aby
korzysta¢ z elektrycznosci, trzeba wpierw wiedzie¢, ze ona w ogoéle istnieje; podobnie ma sie sprawa z naszym
potencjatem twoérczym - wpierw trzeba sobie uswiadomi¢ jego nieskonczonos$¢, a dopiero potem mozna po niego
siegaé. Prawda jest, iz tylko Swiadomos¢ moze go dla nas uaktywnié.

Zadna z tych zasad raczej nie bedzie przekonywajaca, dopdki nie zaakceptujemy jej realnosci. Dla cztowieka
wspotczesnego jedyng obowigzujacg miarg waznosci jest nauka; zajeta ona miejsce wiary, autorytetu i instynktu.
Jaka jest postawa nauki wobec mechanizmu tworzenia? Tworzenie przedmiotéw materialnych jest domeng fizyki,
niezaleznie od tego, czy jest to na skale Wszechswiata, czy fotonu. Poglady fizykow na temat tworzenia wyraznie
wspierajg moje podejscie do umystu i ciata. Dotyczy to zwlaszcza ,nowej fizyki", ktérej era zaczeta sie wraz z
pracami Einsteina i jego wielkich kolegéw europejskich.

Nowa fizyka catkowicie zmienita wyobrazenie o trwatej, przewidywalnej rzeczywistosci, ktéra od czasow
Arystotelesa byta dla cziowieka Zachodu czyms oczywistym. W tym dawnym ujeciu czas i przestrzen byly
odrebnymi bytami. Przedmioty poruszaty sie w nich jak kule po stole bilardowym, czyli okreslonymi torami,
rejestrowanymi przez zmysty. Obecnie méwimy o ,czasoprzestrzeni" jako o jednosci i od poczatku ery atomowej
przyjmujemy za oczywiste, ze materia moze przeksztatlcaé sie w energie, powodujac znikniecie kuli ze stotu
bilardowego i jej rozproszenie sie. Stynna zasada nieokreslonosci sformutowana przez Wernera Heisenberga gtosi,
iz nie mamy zadnej pewnosci w rozpoznawaniu rzeczywistych" wiasciwosci przedmiotu, gdyz proces
obserwowania zmienia nature obiektu obserwowanego.

Tworzenie nowej fizyki zabrato mnostwo czasu, prawie caty nasz wiek, i wymagato inteligencji genialnych umystow.
Stworzona przez nich nowa wizja swiata zyskuje ogdlng akceptacje dopiero w ostatnich pigtnastu latach; bez
pewnej wiedzy matematycznej wnioski wynikajace z tego nowego spojrzenia na $wiat sg raczej trudne do pojecia.
Trwajg wcigz dyskusje, a fizykom zycie uptywa na teoretycznych polemikach. Mozliwa jest jednak ekstrapolacja
pewnych podstawowych idei i zastosowanie ich przez ludzi tym zainteresowanych, nie naukowcow w $cistym tego
stowa znaczeniu, lecz ludzi pragnacych zajmowac sie rzeczywistoscia taka, jaka jest ona w istocie.

Podam teraz w uproszczonej formie niektére ze wstepnych odkryc¢ fizyki wspoétczesnej. Jedno z nich zaktada, ze
przedmioty na zadnym poziomie nie sg ciatami materialnymi. Czastki, z ktérych zbudowane sg przedmioty, sg w
rzeczywistosci przeksztatceniami energii; jako takie sa w zasadzie falami, lecz w pewnych warunkach zachowujg
sie jak czastki, czyli jak materia. Stynny przyktad podany przez Bertranda Russela dotyczy jego biurka. Uznat on,
ze biurko to nie jest wcale ciatem statym. Sktada sie nan energia i pusta przestrzen, przy czym przestrzen stanowi
ponad 99,9999% catosci. To nasze zmysty sprawiajg, ze przedmiot wydaje sie ciatem statym. Znaczenie tego
zjawiska omowitem juz wczesniej.

Po drugie, zadna czastka ani wigzka energii nie jest izolowana. Wszystkie one sa funkcjami falowymi,
rozciggajacymi sie nieskonczenie w czasie i przestrzeni. Niczym wierzchotki géry lodowej, wytaniajg sie z bezmiaru
niedostrzegalnej dla nas rzeczywistosci. W przypadku materii i energii, wiekszos¢ fali dostownie istnieje catkowicie
poza czasem i przestrzenig. Wszelkie obiekty Wszechswiata pochodza z nieujawnionej prézni i pewnego dnia do
niej powrdca. Sama préznia jest ,realng" rzeczywistoscia i wszystko to, co istnieje, cho¢by w naszej wyobrazni, juz
w tej prézni sie zawiera - w ,wirtualnej" formie, jak moéwig fizycy. W istocie mozna wyliczy¢, ze wszystko, co
mogtoby powsta¢ w zajmowanym przez nas w tej chwili miejscu z pewnoscig istnieje, lecz w potencjalnej formie. W
naszym pokoju mieszcza sie miliony rzeczywistosci, tyle ze zmysty nie dajg im do nas dostepu, dopuszczajg zas
to, co akceptujemy jako realne tu i teraz. Z punktu widze/iia nowej fizyki, nasz pokoj obejmuje nawet przesztosc¢ i
przysztosc¢.

Wszystko co do nas nalezy, krzesto, sciany, ciato, to zaledwie prawdopodobienstwa wytonione z wiecznego,
nieskonczonego i nieprzejawionego pola, ktére stanowi podstawe Wszechswiata i utrzymuje go w zorganizowanej
formie. Gdy upuscimy pitke tenisowa, spada ona na podtoge; istnieje jednak niewielkie, cho¢ bardzo wyrazne
prawdopodobienstwo, ze zamiast tego poleci prosto do sufitu. Sensowne obliczenia rzeczywistosci mozna
przeprowadzac¢ analizujgc wzajemne oddziatywania, ktére sg poza zasiegiem wzroku, w sferze nieprzejawionej.
Tam znajduje sie cato$¢ natury, ucielesniona w polach potencjalnej masy i energii. Zasady nieskonczonej
wspotzaleznosci i wszystkich mozliwosci, o ktérych wspomniatem omawiajac inteligencje umystu cziowieka,
wyrazajg sie najpetniej w sferze nieprzejawionej. Wszelkie mozliwe wszech$wiaty, jakie mogtyby zaistniec,
faktycznie tam istniejq i stanowig catos¢ ,rzeczywistego" Wszechswiata.

Fizycy utrzymuja, iz sfery nieprzejawionej poja¢ intuicyjnie prawie niepodobna. Wszechswiat ma cechy, z ktérymi
intelekt sobie nie radzi, chyba ze sg wyrazone w specjalistycznym jezyku matematykow. Mowiac o tej nowej
rzeczywistosci, fizyk Michael Talbot zauwazyt, Zze jest ona ,nie tylko dziwniejsza, niz sobie wyobrazamy, lecz
dziwniejsza niz to, co mozna sobie wyobrazi¢". Na przykiad koncepcja, ze czasoprzestrzen wylonita sie z
nieprzejawionego oznacza, ze istnieje cos, co byto juz ,nim nastat czas" i ze jest ,mniejsze od matego i wieksze od
wielkiego". Wydaje sie, iz pojecia te sg skrajnie z sobg sprzeczne i gdy dowiadujemy sie podobnych rzeczy z
wielkiej tradycji Wschodu, czujemy sie nieco przyttoczeni. Tymczasem zasady te sg wiasciwie catkiem proste;
zaczynamy je rozumie¢ z chwilg, gdy umyst zaakceptuje mozliwos¢ elastycznej rzeczywistosci.

Kluczem do tego jest uznanie, ze inteligencja natury jest doktadnie taka sama jak nasza wtasna. Woéwczas nowa
fizyka staje sie logiczna. Jesli wchodze do pokoju i zastaje znajomego siedzacego na krzesle, moze on spojrze¢ na
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mnie i powiedzie¢ ,czes¢". Lecz w jego wnetrzu istnieje nieskonczona ilo$¢ rzeczy, jakie mogtby doktadnie w tym
momencie powiedzie¢ lub zrobi¢. Mogt byt powiedzie¢ ,Albuquerque”, badz tez stang¢ na gtowie. Wszystkie te
mozliwosci mieszcza sie w nim w formie nieprzejawionej i sa tam w kazdej chwili, bez wyjatku. Cata jego
nieprzejawiona jazn, jego umyst i ciato, pracujg bez przerwy, by wigza¢ wzajemnie kazdg potencjalng mysl, kazde
stowo lub dziatanie, cho¢ ja dostrzegam tylko kilka z nich w czasie naszego wzajemnego kontaktu. Poniewaz zas
jego DNA zakodowuje caly rozwdj mego znajomego i jest encyklopedia ewolucji cztowieka, mozna nawet
powiedzie¢, iz jego przesztos¢ i przysztos¢ zawierajq sie w osobie, ktdrg widze tu i teraz.

Skoro inteligencja Wszechswiata nie rézni sie od inteligenciji naszej jazni, to nowa fizyka stanowi silne poparcie dla
gtéwnej tezy tej czesci ksigzki, iz rzeczywisto$¢ mozna zmieni¢ z chwila, gdy dotrze sie do poziomu swego ,ja". To,
co nowa fizyka nazywa nieprzejawionym lub potencjalnym stanem rzeczywisto$ci, my zwiemy jaznig. Wszechs$wiat
i organizm czlowieka jednocza sie na poziomie inteligencji, zrodtem zas inteligenciji jest jazn.

Wsp6Ing cechg Wszechswiata i jazni jest cos, co Maharishi Mahesh Yogi nazywa samoodnoszeniem sie. |dea ta
wyraza to, co w inteligencji jest najbardziej podstawowe, mianowicie, ze dziata ona wewnatrz siebie. Dziatanie
samoodnoszenia sie widzielismy juz w ,spontanicznych remisjach". Uzdrowienie nastepuje tam wtedy, gdy impuls
mysli wytania sie z jazni i przechodzac przez potaczenia umystu z ciatem leczy materialne czesci organizmu.

Samoodnoszenie sie pozwala w niezwykle prosty sposéb wyjasni¢ kazdy akt tworzenia. Dopoki uwazamy umyst i
ciato za byty oddzielne, dopéty uzycie mysli do wprowadzenia zmian w organizmie wydaje sie niemozliwe. Lecz z
chwilg gdy zrozumiemy, ze $wiadomos$¢ dziata po prostu przez ré6znorodne aspekty samej siebie, po to, by dotrzeé
do innych aspektéw samej siebie, wszystko staje sie jasne. Jak pisze Maharishi: ,Po to, by wszelkie prawa natury
mogly powstawa¢ ze wspoélnego zrodta, zrodto to musi mie¢ wiasciwosci nieskonczonego dynamizmu i
samoodnoszenia sie; musi mieé zdolno$é tworzenia ze swego wnetrza. Sg to przymioty $wiadomosci". Zrédto
tworzenia jest w nas i tylko w nas. Moze ono zmienia¢ rzeczywisto$¢, inteligencja bowiem, nasza inteligencja,
tworzy rzeczywisto$¢ z same;j siebie.

Nie jest to zaskakujacy wniosek w swietle tego, co juz wiemy o tworzeniu. Nawet nauki Sciste stale badajg zwiazki
sprzezenia zwrotnego i mechanizmy samoregulujace. Powszechnie uznaje sie, ze sg to podstawowe mechanizmy,
utrzymujace réwnowage we wszystkich istniejacych systemach - w formowaniu gwiazd, galaktyk i czarnych dziur
oraz w tworzeniu samego Wielkiego Wybuchu. Nauki $ciste stoja u progu samo-odniesienia. Z chwilg, gdy
zgodzimy sie z tym, ze nasza jazn jest inteligentna, wszelkie tworzenie stanie sie osiggalne dzieki zasadzie samo-
odniesienia: ,Zwracajac sie do Siebie, ciggle i ciagle tworze", jak méwi Bhagawad Gita.

Cztowiek ery przednaukowej w wielu kulturach doskonale pojmowat te zasade; mamy dowody wskazujace na to,
ze wiasnie dlatego $wiat jego byt znacznie bardziej twdrczy i ozywiony niz ten, ktéry przyjmujemy za naszg
okreslong rzeczywistosé. Oto niezmiernie bogaty opis samoodniesienia ze starodawnego tekstu indyjskiego,
Mundaka Upaniszad:

To, co jest niewidzialne i poza myslg

€O nie ma przyczyny, ni czesci,

€O nie postrzega, ni dziata,

co jest niezmienne, wszechprzenikajace wszechobecne,

subtelniejsze od najsubtelniejszego, To jest to odwieczne, o czym medrcy wiedza,
iz jest zrodtem wszystkiego. Tak, jak pajak snuje ni¢ swa

i na powr6t weigga jg w siebie, Wszystko, co stworzone utkane jest z Brahmana
i Don powraca. Tak, jak ro$liny zakorzenione sg w ziemi,

wszystkie stworzenia majg ostoje w Brahmanje.

Tak, jak wtos z glowy wyrasta,

wszystko bierze poczatek z Brahmana.

Ten fragment i jemu podobne od pokolen intrygowaty interpretatoréw, poniewaz nie pojmowali oni prawdy tam
zawartej. Stowo Brahman w sanskrycie znaczy ,wielkie" i oznacza ,to, co jest rzeczywistoscig wszystkiego", czyli
inteligencje. Z chwila, gdy to zrozumiemy, strofy te stajg sie catkowicie jasne. Mowig one doktadnie o tym, co
przewijato sie przez wszystkie nasze rozwazania: ze jedyng rzeczywistoscig jest nieskonczona inteligencja,
tworzaca sama z siebie, bez wysitku, kazdg czes¢ Wszechswiata.
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35. Wstep do transcendowania - technika medytacji
W twym wnetrzu jest cisza i sanktuarium; mozesz sie w nich w
kazdej chwili schroni¢ i by¢ sobg
HERMANN HESSE, Siddhartha
Zatrzymaijcie sie, i we Mnie uznajcie Boga
-Psalm 46:11

To, czego dowiedzieliSmy sie, pozwoli mi teraz wykazac, ze rzeczywisto$¢ mozna zmienia¢ poprzez twérczg
inteligencje. Chcac dowiesc, ze jest to konkretne i realne, powotam sie na cos, co wydarzyto sie jesienig 1980 roku,
i co szybko i radykalnie zmienito moje spojrzenie na swiat.

Przegladajac ksigzki w taniej ksiegarni w centrum Bostonu natrafitem na prace o Transcendentalnej Medytacji.
Autor ksigzki, Jack Forem, z ktérym pdOzniej sie zaprzyjaznitem, przedstawiat doznawanie transcendencji w formie
prostej techniki umystowej. Termin transcendencja przykuwat mojg uwage, ilekro¢ napotykatem go w ksigzkach,
lecz zawsze byt dla mnie abstrakcja, z zadnych bowiem zrédet nie wynikato, ze doznawanie transcendencji jest
tatwe. Rozumiatem, ze domeng transcendenciji jest sfera ,czystego istnienia", ,czystej swiadomosci" i ,czystego
Bytu." Nie zdziwi chyba nikogo, gdy powiem, ze to stownictwo zbijalo mnie z tropu. Tymczasem w wielkich
tradycjach Wschodu takie wznioste stowa zazwyczaj stosuje sie na co dzien i docierajg one do prostych ludzi.

Czysty Byt, myslac sobie: ,Czy moge staé sie wieloscig, czy moge przybra¢ ksztatt", stworzyt $wiatto. Swiatto,
myslac sobie: ,Czy moge stac sie wieloscig, czy moge przybraé ksztalt", stworzyto wody. Wody, myslac sobie ,Czy
moge sta¢ sie wieloscig, czy moge przybra¢ ksztatt", stworzyly Ziemie. W ten oto sposéb caty Wszechswiat
narodzit sie z czystego Bytu, tego Bytu, ktéry jest najsubtelniejszg istnoscig wszystkiego, najdoskonalszg
rzeczywistoscia, jaznig wszelkiego istnienia - tym jestes ty.

Stowa te pochodzg ze starodawnego tekstu indyjskiego, Wedy; ustami ojca przekazywane sa synowi, gdy ten staje
sie  petnoletni. Mnie, cztowieka dorostego, mogty jedynie intrygowa¢ swym znaczeniem. Z lektury na temat
psychologii rozwojowej wiedziatem, ze Abraham Maslow wszelkie chwile najwyzszych przezy¢ okresla rowniez
mianem transcendentnych, a dla lekarza brzmiaty one zdumiewajgco:

Istnieje najprawdziwszy i najpetniejszy rodzaj zdolno$ci widzenia, styszenia i odczuwania [...] W doznaniach
szczytowych nader charakterystyczne jest to, ze caly Wszechswiat postrzegany jest jako nierozdzielna catos¢c. W
mojej praktyce mam dwie osoby, ktore dzieki takiemu dos$wiadczeniu catkowicie, momentalnie i trwale wyleczyty
sie. W jednym przypadku z przewlektej nerwicy fekowej, w drugim, z natretnych mysli samobdjczych.

Maslow byt naturalnie pod tak silnym wrazeniem tych przypadkow, ze stawiat je na réwni ze stanami objawienia,
oswiecenia i ekstazy, jakie przezywajg swieci tego swiata. Lecz i on nie podawal, jak dochodzi sie do takich
doznan, a opis ich przypominat nawiedzenie; z pewnoscig nie byta to rzeczywistos¢ dnia codziennego.

Pod wptywem ksigzki o Transcendentalnej Medytacji wystuchatem wstepnego wyktadu w miejscowym osrodku TM
w Cambridge. Odkrytem, ze transcendencja i medytacja wymagajq zupetnie innego podejscia. Zacznijmy od tego,
ze — jak wiekszos¢ ludzi na Zachodzie — miatem o medytacji raczej negatywne mniemanie. Odczucia te nigdy nie
przybraty postaci wyraznych zarzutéw, lecz pokrywaty sie z lista podang przez dra Lawrence'a Domasha,
profesjonalnego fizyka ze znawstwem piszacego o Transcendentalnej Medytacji. Stwierdza on, iz Judzie na ogét
zakfadaja, ze: 1) medytacja wymaga koncentracji lub ukierunkowania umystu; 2) medytacja dostepna jest dla
nielicznych wybranych, o okreslonym stylu zycia, zwtaszcza pustelnikdw, ludzi gteboko religijnych i biernych misty-
kéw, czyli ludzi pragnacych catkowicie wycofac sie z zycia w spoteczenstwie; 3) medytacja jest trudna i w petni
opanowac jg mozna dopiero po latach jej praktykowania; 4) medytacja ,0$wieca" ludzi poprzez pewnego rodzaju
autohalucynacje i nie wnosi zadnych praktycznych korzysci do zycia codziennego.

Poglady tego rodzaju sg w naszym spoteczenstwie nadal powszechne i nawet, gdy sg tylko niejasno
uswiadamiane, wielu ludzi powstrzymujg od poswiecenia medytacji bodaj chwili uwagi. W Cambridge wyktadowca,
ktéry z pewnoscig wzbudzat zaufanie podkreslal, iz nie wszystkie medytacje sg jednakowe. Nadawato to calej
sprawie sens zwazywszy, ze w kilkudziesieciu kulturach Wschodu od tysiecy lat praktykuje sie medytacje w bardzo
ré6znych stylach. Wyktad streszczat sie do tego, ze: 1) technika TM jest tatwa do opanowania i absolutnie nie
wymaga wysitku, co z pewnoscig stanowi o jej sukcesie i popularnosci; 2) transcendowanie jest w rzeczy samej
procesem i wywodzi sie z naturalnej sktonnosci umystu do poszukiwania coraz milszych doznan; 3) medytowanie
nie jest zwigzane z zadng religig ani kierunkiem filozoficznym i nie wymaga zmiany stylu zycia poza poswieceniem
mu pietnastu do dwudziestu minut dziennie, rano i wieczorem; 4) najwieksze dobrodziejstwo tej techniki wynika z
poszerzenia swiadomej zdolnosci umystu i usuniecia z organizmu gteboko zakorzenionych streséw, przy czym
obydwa procesy zachodza automatycznie, od pierwszej medytacji poczynajac.

Wyznac¢ musze, ze tres¢ wyktadu nie w petni akceptowatem, natomiast wyktadowca sprawiat wrazenie cztowieka
uczciwego, inteligentnego i petnego wiary w technike, ktéra przedstawiat. Postanowitem sie jej nauczy¢. Rezultaty
byty natychmiastowe i dla mnie oczywiste. Zdatem sobie sprawe z tego, ze uczac sie transcendowania, droga
techniki umystowej Swiadomie otwieram potaczenia miedzy psychika i fizjologia.

Tworzytem zdrowie.
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Od tamtej pory staratem sie zgtebi¢, czym doktadnie jest proces transcendowania. Odkrytem, ze od trzydziestu lat,
to znaczy od chwili, gdy Maharishi zaczat naucza¢ techniki TM, swiadomos¢ jest przedmiotem powaznych badan
naukowych. (Wedtug danych organizacji TM, techniki TM nauczyto sie na catym swiecie ponad 3 min ludzi, w tym
prawie milion Amerykandéw). Naukowcy zainteresowani ta technika przedstawili szereg waznych prac, zebranych
obecnie w czterotomowej publikacji. Ze wzgledu na to, ze transcendowanie wptywa korzystnie na otwarcie i wy-
korzystanie potaczerh miedzy umystem i ciatem, TM jest bodZzcem do zmian w catym tym systemie, co wtasnie jest
tematem tej ksigzki.

Zasadniczg rzecza jest to, ze pod wptywem TM moézg zaczyna dziata¢ znacznie bardziej koherentnie. Badania nad
TM objety aktywnos¢ fal moézgowych wspierang przez proces transcendowania. Przedtem takich badan nie
prowadzono, cho¢ Maslow opisuje bardzo podobne zjawisko. Wystepuje ono w doznaniach szczytowych, gdy
rozwigzuje sie jaki§ problem, pracuje tworczo lub co$ wspaniatego odkrywa. Nastepuje woéwczas catkowita
korelacja sygnatéw z obydwu potkul mézgowych i wszystkich w nich obszarédw wraz z subiektywnym uczuciem
wolnosci, odprezenia, radosci oraz catkowitej akceptacji otoczenia. Maharishi wykazat, iz inspiracja i dokonanie
odkrycia nie wywotujg aktywnosci mézgu; to aktywnos¢é moézgu je tworzy. Jest to catkowicie zbiezne z tym, co
wiemy o tworzeniu zdrowia: po to, aby inteligencja rozwijata sie i przynosita dodatnie zmiany, trzeba otworzy¢ dla
niej nowe szlaki. Najwyrazniej taki wtasnie proces jest wywotywany w czasie medytacji przez transcendowanie.

Podobnie jak umyst i inteligencja, transcendowanie nie jest rzecza, jest funkcjg. Obejmuje ono catg fizjologie, lecz
dziata zwlaszcza przez osrodkowy uktad nerwowy. W roku 1971, w waznej pracy o psychofizjologii medytaciji, dr
R.Keith Wallace, zwigzany wowczas z Akademiag Medyczng Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles, opisat
najwazniejsze zmiany fizjologiczne zachodzace w czasie transcendowania. Podczas stosowania tej techniki
wystepujg oznaki gtebokiego odprezenia, takie jak zwolnione oddychanie, obnizone zuzycie tlenu i zwolnione tetno.
Aktywnos¢ metaboliczna organizmu, bezposrednio mierzona iloscig tlenu zuzywanego w procesie spalania, spada
ponizej pozioméw notowanych w czasie gtebokiego snu. Byto to jedno z najbardziej zaskakujacych odkry¢;
odkrycie jedyne w swoim rodzaju i potwierdzajace proces transcendowania. Normalnie organizm potrzebuje 5 lub 6
godzin snu, by osiagna¢ punkt, w ktérym zuzycie tlenu spada o okoto 12%. Medytujacy wykazywali przecietnie
spadek zuzycia tlenu 0 16%, a czas do tego potrzebny wynosit od 10 do 20 minut. (Pézniejsze doswiadczenia
prowadzone na osobach medytujacych od dtuzszego czasu wykazaty, ze wiele z nich osigga poziom odpoczynku
dwukrotnie gtebszy niz poziom snu niemal w chwili zamkniecia oczu.)

W tym czasie, gdy organizm odpoczywat, umyst pozostawat jednak czujny. Fale mézgowe medytujacych, mierzone
za pomoca EEG (elektroencefalografii), wykazywaly stan petnego czuwania, ktéry w rzeczywistosci podczas
medytacji wzrastat. Mézg natomiast nie byt zbyt aktywny; byt ozywiony, czujny, a zarazem spokojny. Wallace
wysnut stad wniosek, ze medytacja wywotuje ,stan czuwania przy obnizonej przemianie materii." Jest to
fizjologiczny opis procesu transcendowania. Sami badani méwig o uczuciu wewnetrznego wyciszenia, czujnosci,
spokoju i o gtebokim odprezeniu.

Wszystkie kolejne badania potwierdzaja, ze efekty te pojawiajg sie od pierwszej medytacji i z uptywem czasu
narastaja, az do chwili, gdy odprezenie i stan poszerzonej swiadomosci zaczyna utrzymywac sie przez caty dzien.
Okazuje sie, ze transcendowanie oddziatuje na osrodkowy uktad nerwowy w taki sposob, ze przyzwyczaja sie on
do stanu samoswiadomosci - TM wyrabia potezng site nawyku. Wynikajg stad dtugotrwate korzysci o duzym
znaczeniu we wszystkich sferach zycia. Poniewaz mamy juz wyniki setek badan - osrodki TM rozprowadzajg je w
formie publikacji - wiemy juz jakim dobrodziejstwem jest samoswiadomosé. Wymienie kilka najwazniejszych
korzysci:

1. Poprawa stanu zdrowia, obejmujgca regulacje cisnienia tetniczego i obnizenie poziomu cholesterolu we krwi.
Medytujacy sa uprawnieni do najnizszych optat za ubezpieczenie zdrowotne. Z ostatnich danych wynika, iz
wykorzystujg oni swe ubezpieczenia o 50% rzadziej niz grupy poréwnawcze.

2. Samorzutne ograniczenie alkoholu, papieroséw i srodkéw pobudzajacych; po prostu traci sie na nie ochote.

3. Bardzo wyrazne polepszenie wynikow testow na inteligencje, zdolnosci twércze, motoryczne i zdolnosé uczenia
sie. Majac na uwadze to, ze wspofczynnik inteligencji u dorostych zazwyczaj uwaza sie za staty, rezultat ten jest
szczegblnie interesujacy, poniewaz uzmystawia, jakie sg mozliwosci inteligencji, gdy usunie sie skutki stresu z
osrodkowego ukiadu nerwowego. Pierwsze etapy badan wykazaty, ze uczniowie szkét $rednich i studenci po
opanowaniu TM osiggali lepsze wyniki. P6zniej w Fairfield, lowa, utworzono szkote prywatng pod patronatem
Miedzynarodowego Uniwersytetu Maharishiego, ktérej uczniowie uczestnicza w medytacjach. Rezultaty sa
zadziwiajgce. Pomimo, iz szkota jest otwarta dla wszystkich, jej uczniowie w testach standardowych stale osiagaja
99 punktéw na 100 mozliwych. Szkota Srednia zajmuje pierwsze miejsce w stanie lowa, ktdrego system szkolny
zaliczany jest do pieciu najlepszych w kraju. Uzmystawia to, jak wiele mozna osiggnaé wprowadzajac
transcendowanie do uktadu nerwowego nie wyczerpanego latami dziatania streséw.

4. Odwrocenie procesu starzenia sie. Gdy przeprowadzono pierwsze badania TM, pewne wskazniki koncentraciji
hormondéw we krwi podczas medytacji stanowity odwrotnos¢ tych, jakie wigza sie ze starzeniem. W roku 1982
potwierdzito sie to w pionierskim badaniu wykazujgcym, ze medytacja prawdopodobnie, odwraca proces starzenia.
Biologiczne starzenie sie jest procesem skomplikowanym, choé wymiernym po przez znormalizowane testy.
Okreslajg one cisnienie krwi, zdolnos¢ styszenia oraz widzenia bliskiego, ktére to z wiekiem sie pogarszaja.
Okazato sie, ze wiek biologiczny os6b medytujacych przez mniej niz pie¢ lat byt przecietnie o piec lat nizszy od ich
wieku kalendarzowego, natomiast wiek biologiczny oséb medytujacych ponad pie¢ lat byt o dwanascie lat nizszy od
ich wieku faktycznego. Oznacza to, Zze osoba piecdziesiecioletnia miataby cechy fizjologiczne osoby
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trzydziestoosmioletniej. Nic w medycynie temu doréwnac nie moze, a bywajg wyniki nawet lepsze od tych prze-
cietnych: pewien cziowiek w wieku siedemdziesieciu lat wykazywat sie cechami cztowieka trzydziestoletniego.

Sa to wyniki badan - zwykle krétkotrwatych - prowadzonych na medytujacych w grupach. Medytujacy
indywidualnie, i od dawna, ci, ktérych uktad nerwowy przywykt do procesu transcendowania, mdwig obecnie o
doznaniach bardzo zblizonych do tych, jakie Maslow odkryt u ludzi, stanowigcych jeden procent ludnosci — u tych
najszczesliwszych, najzdrowszych i najbardziej twérczych. Do przezy¢ tych nalezg diugie okresy wyciszenia
wewnetrznego, rado$¢, poszerzona swiadomos¢, ogromna zyczliwosé, mitos¢, wspotczucie, zwiekszona zdolnosé
tworzenia, znacznie lepsze reakcje zmystéw i wiele innych oznak $wiadomosci majacej prawdziwy kontakt z
czystym Bytem i zrealizowang w petni samoswiadomoscia.

Jestem przekonany, ze Transcendentalna Medytacja zapewnia prostg technike pozwalajacg na dotarcie do
poziomu jazni. Z tego poziomu umyst toruje droge swej wiasnej, nieskonczonej inteligencji, aby osiggnaé jakze
wiele korzysci we wszystkich sferach zycia. W istocie organizm pozbywa sie nagromadzonego stresu samorzutnie,
a gdy otwiera sie wiecej drég do przeptywu inteligenciji, wtedy ujawnia sie tez wiecej naszego prawdziwego
potencjatu ludzkiego. Wiadomo, ze w kazdym spoteczenstwie sa jednostki obdarzone wyjgtkowymi cechami
fizjologicznymi. Potrafig one zachowa¢ zdrowie, szczescie, dodatnie emocje i poczucie, ze tworzy sie zycie takim,
jakim by¢ powinno. A przeciez kazdy uktad fizjologiczny dazy do tego samego. Transcendowanie uczynnig sciezki
zdegenerowane przez choroby, stresy, zte nawyki, negatywne postawy i niewlasciwe doswiadczenia. (Wyniki
prowadzonych wstepnych pracy badawczych wskazujg na to, ze inteligencje mozna wzmoc nawet na poziomie
samego DNA). Transcendowanie pozwoli nam doréwnac tym najlepszym z nas.

36. Dziatanie spontanicznie wtasciwe i wyzsze stany sSwiadomosci

Nasza normalna swiadomos$¢ w stanie czuwania, $wiadomos$é
racjonalna, jak jg nazywamy, jest zaledwie jednym, szczeg6lnym
typem Swiadomosci, natomiast wszedzie dokota mej, oddzielone

cieniutkg zastonka, rozposcierajq sie potencjalne formy swiadomosci
zupetnie od niej odmienne. Mozemy przej$é przez zycie nie
podejrzewajac ich istnienia; wystarczy jednak wtasciwy bodziec, a
ukazujg sie w catej peni.

WILLIAM JAMES

To, czego pragniemy i co sprawia nam przyjemnosc¢, powinno tez okazacé sie dla nas dobre. Sentencja ta pojawiata
sie juz kilkakrotnie w naszych rozwazaniach i jest jedynym prostym kryterium oceny naszych mysli i pragnien.
Wiadomo, ze chcemy pobudza¢ w sobie tylko to, co jest dodatnie, postepowe, ewolucyjne i co podnosi wartosé
zycia. Jednakze realizowanie tego nie jest jeszcze mozliwe i nie bedzie dopéty, dopdki potaczenia
psychofizjologiczne nie przywykng do tego, by odruchowo odrzuca¢ wszystkie zte sposoby funkcjonowania, a
sprzyja¢ tylko tym, ktére sg dobre. Jak wiemy, kazda pojedyncza mysl ma swoj odpowiednik w odrebnie
zorganizowanej poszczegoblnej czesci organizmu; czyz jest wiec mozliwe, by panowa¢ nad miliardami
niewidocznych powigzan nerwowych, nad funkcjami komoérek, nad wzajemnym oddziatywaniem hormonoéw i
enzymoéw i szeregiem innych funkcji, jakie zwigzane sg z kazda, pojedyncza mysla? Jest to, oczywiscie,
niemozliwe. Intelekt nie moze panowac nad czyms$, czego nawet nie jest Swiadom.

A jednak musimy nauczy¢ sie ,dziatania spontanicznie wiasciwego" -méwiac stowami Maharishiego Mahesh Yogi -
jesli chcemy osiggna¢ doskonate zdrowie i spetnienie wlasnych mozliwosci. Przede wszystkim, czym kierujemy sie
przy ocenie, czy dziatanie jest wtasciwe, czy nie? Przygladamy sie rezultatom. Kazda mys| od poczatku zawiera w
sobie jakis sposéb jej spetnienia. Kiedy mysl ta przeradza sie w mowe lub w dziatanie, wtedy albo okazuje sie
stuszna, albo zawodzi. Jesli doskonalito sie jakis okreslony sposéb dziatania spontanicznie wtasciwego, to osiaga
sie to, co nazywamy umiejetnoscia. Chirurg nie zaktada szwéw w sposéb przypadkowy po to, by usuna¢ potem te,
ktére zostaly zle zawigzane; rece jego posiadty umiejetnos¢ prawidtowego dziatania za kazdym razem. To samo
dotyczy koncertujacych pianistow; przeciez po uderzeniu w klawisze nie moga z przepraszajagcym usmiechem
cofna¢ fatszywych tonéw. Wszyscy przywykliSmy do wiasciwego dziatania tego typu — wszyscy posiadamy jakies
umiejetnosci. Potaczenia psychofizjologiczne koordynuja nasze mysli i dziatania przez caty czas.

Tak wiec, jesli chcemy, dziataé spontanicznie wtasciwie i coraz bardziej skutecznie, wystarczy rozwijac¢ i doskonali¢
to, co potaczenie umystu i ciata robi juz w sposéb naturalny. Proces ksztattowania rzeczywistosci jest dla nas
czym$ naturalnym. Jest to podstawowa funkcja tej czastki nieskonczonej inteligencji, z ktérej umiemy czerpac.
Mozemy wiec rozwing¢ jg i petniej wykorzystaé, o tyle petniej, aby nasza rzeczywistos¢ stata sie bardziej
postepowa, ewolucyjna i pobudzajgca do zycia. Bytby to udoskonalony stan dziatania spontanicznie wiasciwego.
Jest to tez jedyny, przekonywajacy, /praktyczny sens ,wyzszych stanéw $wiadomosci”. M6c stale, swiadomie
tworzy¢ pozytywna rzeczywistos¢, oznacza osiggac wyzszy stan swiadomosci.

Doszlismy do wspaniatego wniosku; wynika z niego jasno, ze do osiggniecia wyzszych stanéw swiadomosci nie
trzeba robi¢ nic ponadto, co robimy na co dzien. Nasza inteligencja ksztattuje rzeczywistos¢ kazdego dnia; my
mamy to tylko ulepszac.

Gdy uwaznie przyjrzymy si¢ naszym poczynaniom, to okaze sig, ze ocena dziatania na podstawie rezultatow w
rzeczy samej nie pomaga nam ustali¢, czy byto ono wtasciwe czy nie. Swiadome stosowanie ,wtasciwej" diety nie

daje pewnosci, ze nie zaskoczy nas choroba; obniza tylko ryzyko zachorowania. Poza tym nasze dziatania nie sg
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proste. Splatajg sie one ze sobg i sg gteboko osadzone w ziozonym ludzkim srodowisku. Umyst swiadomy nie jest
w stanie wyrokowaé, czy kazde wypowiedziane przez nas stowo przyczynia sie do pokoju, wspéiczucia,
pomysInosci i harmonii. Zycie jest na to zbyt ztozone i gdyby$my mieli za kazdym razem zastanawia¢ sie i osadzaé
wszelkie poczynania, statoby sie to nie do zniesienia. (Dlatego wtasnie szkoty pozytywnego myslenia i samoobser-
wacji sg nadmiernie wyczerpujace dla Swiadomosci.)

Ni stéw, ni czynéw nie da sie cofngé. Stad, nawet gdybysmy faktycznie mieli mozliwo$¢ natychmiast oceni¢, ze
dziatanie jest niewtasciwe, to i tak refleksja bylaby spédzniona. Stato sie. Najwyrazniej jedynym sposobem
wilasciwego méwienia i dziatania jest zdobycie tych umiejetnosci. Mysli, stowa i czyny musza byé rozpoczynane
wlasciwie. Jezeli sg wilasciwe od samego poczatku, na poziomie jazni, wtedy natura automatycznie Kieruje
potrzebne funkcije blizej powierzchni. Gdy pianista chce gra¢ Mozarta, zwyczajnie siada i gra. Zamiar jego, razem z
umiejetnoscia, jakg wyrobit przez zmudne ¢wiczenia, samoistnie tworzy pozadany skutek.

Wiemy juz teraz doktadnie, dlaczego ,jazn" jest tak wazna w tworzenia zdrowia. Zamiar zapewnienia sobie
zdrowia, szczescia, mitosci i kazdego innego aspektu zycia musi gdzies powstawaé. Zamiary uswiadamiamy sobie
w postaci mysli, lecz nie tam sie one zaczynaja. Ludzie réznig sie miedzy soba; ich mysli moga byc¢ jasne lub
zmacone, gtebokie lub ptytkie, subtelne lub prymitywne. Niezaleznie od tego, kazdy, kto jest obdarzony
inteligencja, tworzy rzeczywisto$¢. Jest to proces inteligencji, dlatego musi zaczynaé¢ sie tam, gdzie inteligencja
bierze poczatek, mianowicie, na poziomie jazni. Jazn stanowi po prostu najbardziej uogélniony poziom inteligenc;ji.
Jezeli nasze pragnienia majg zaistnie¢ jako rzeczywistos¢, muszg byé zyciodajne na poziomie jazni.

Czy jazn trzeba udoskonala¢? Nie - z definicji wynika, ze jazh jest najogdlniejszym poziomem inteligencji. Skoro
inteligencja jest juz nieskonczona i zdolna sterowa¢ catym Wszechswiatem, jak mozna jg ulepsza¢? Co trzeba
ulepsza¢ — wiemy juz o tym doskonale — to powigzanie psychofizjologiczne z jaznia. Inteligencja jest catkowicie
elastyczna, a jednoczesnie jest absolutnie nieugieta. Jezeli skieruje sie jg na jeden tor, to przeptywa nim sitg
nawyku dopdty, dopdki nie skierujemy jej na inny. Byta juz o tym mowa wczesniej. Jednakze wyrabianie jednego
nawyku po drugim jest wielce nieskuteczne. Stosujac zasade ,najwazniejsze najpierw", wprowadzong w rozdziale
34, powinnismy po prostu umie¢ nawigza¢ kontakt z poziomem jazni, nastepnie za$ pozwoli¢ inteligenciji
doprowadzi¢ sprawe do konca.

Tak doktadnie dzieje sie w procesie transcendowania. Medytujacy osiggaja niezwykte korzysci - wspominatem o
nich w poprzednim rozdziale - lecz gdy naukowcy sie o nich dowiaduja, nie potrafig znalez¢ na to uzasadnienia.
Wydaje sie, ze medytujac nic sie nie robi. Co$ jednak robimy. W Upaniszadach’ znajduje sie stynne zdanie:
,P0oznaj to; znajac to, znasz wszystko." To wtasnie daje transcendowanie: naprowadza swiadomosé na droge ku
jazni, pozwala jej te jazh poznaé, po czym natura dokonuje reszty.

Nasz moézg i osrodkowy ukiad nerwowy z niezwykig sprawnoscia, co sekunde, koordynuja juz miliardy funkciji
fizjologicznych. Gdy od poczatku znajda sie w warunkach optymalnych, automatycznie skfaniajg sie do tego, aby
pracowac znacznie lepiej. Nasze najgtebsze przekonania, ustalone na poziomie swiadomosci zbiorowej, w petni
panujg nad rzeczywistoscia, jaka akceptujemy za pomocg zmystéw. Majac od poczatku warunki optymalne,
automatycznie wytworza tez rzeczywistos¢ bardziej spdjng, inteligentng i ewolucyjna. Takie jest wyjasnienie w
jezyku wspdétczesnym tego, co wielkie tradycje madrosci przekazujg od wiekdéw, od czasu, gdy do ludzkosci dotarta
Swiadomos¢: poznaj siebie, a cata natura bedzie twoja-

Zastanébwmy sie teraz nad procesem transcendowania bardziej doktadnie. Wedtug opisu fizjologicznego jest to
.stan czuwania przy obnizonej przemianie materii." Oznacza to, ze cialo odpoczywa, a umyst jest czujny.
Fizjolodzy, ktorzy doktadnie przestudiowali proces medytacii, sktonni sa zgodzi¢ sie, ze transcendéwanie zastuguje
na miano odrebnego stanu swiadomosci. W czasie procesu medytacji osrodkowy uktad nerwowy dziata inaczej niz
w stanie czuwania, marzen sennych badz tez snu. Réznice wyraznie uwydatniajg sie, gdy analizuje sie wyniki oséb
medytujacych od dtuzszego czasu. W czasie medytacji oddech ich jest znacznie ptytszy niz w stanie czuwania, fale
mébzgowe wykazujg ogélng koherencje wiasciwg tylko transcendowaniu, a stezenie dwutlenku wegla we krwi jest
zdecydowanie r6zne od stwierdzanego przed medytacja. Tym samym potwierdza sie to, co moéwig starodawne
teksty wedyjskie, mianowicie, ze jazn jest poza czuwaniem, snem i marzeniami sennymi.

Lecz co oznacza ,poza"? Jednym z najwiekszych i najbardziej powszechnych nieporozumien co do procesu
transcendowania jest to, iz odrywa nas on od rzeczywistosci. Czasami uzywa sie zwrotu ,przekraczanie jazni", lecz
jest on btedny. Proces transcendowania przybliza nas do jazni, odwodzi od przypadkowych mysli i nawykowych
reakcji stresowych. Zalecenie medrcow, zeby ,opuscic jazn i dotrze¢ do Jazni", nie oznacza, ze gdzie$ po drodze
porzuca sie wtasng osobowosé. Jazn to nasza inteligencja. Wymiana jazni na Jaznh oznacza zastgpienie naszego
matego skrawka inteligencji inteligencja nieskonczona. Geniusz na przyktad, to jazn powiekszona. Kiedy Maslow
opisuje ,boskie" uczucia ogarniajace ludzi w czasie doznan szczytowych, stwierdza u nich catkowitg zmiane
Swiadomosci. Zachodzi ona, gdy mata inteligencja nagle uswiadamia sobie, ze zdolna jest do nieskonczonego
rozwoju.

Proces transcendowania mysli jest catkowicie mechaniczny. W technice Transcendentalnej Medytacji stosuje sie
specjalny, pozbawiony znaczenia dzwiek zwany mantra, by pozwoli¢ swiadomosci dotrze¢ do bardziej subtelnych
pozioméw myslenia. Okazuje sie, ze dzwiek jako nosnik jest $rodkiem bardzo skutecznym. Swiadomos$¢ zagtebia
sie w coraz subtelniejsze warstwy, dopdki wszelka mysl nie ulegnie transcendencji, nie znajdzie sie poza
rzeczywistoscig. W takim momencie $wiadomos$¢, mowigc jezykiem Maharishiego, osiaga stan czystej

’ Upaniszady — indyjskie teksty filozoficzne nalezace do Wed (przyp.red.).
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Swiadomosci, poziom jazni. Innymi stowy, na kazdym poziomie mysli istnieje odpowiadajace mu potaczenie
psychofizjologiczne. Kazde z nich stanowi swego rodzaju ptaszczyzne, na ktérej dziatajg specyficzne struktury
myslowe, powigzania nerwowe, zachodzg reakcje hormonalne itp.

Gdy swiadomos¢ wykracza poza powierzchniowe poziomy myslenia i postrzega siebie jako docierajaca do
pozioméw subtelniejszych, wowczas na ptaszczyznie fizycznej tworzy sie nowy sposéb funkcjonowania umystu i
ciata. Mysl jest zaledwie wierzchotkiem géry lodowej; na szerzej pojeta rzeczywistos¢ skiadajg sie miliardy
skoordynowanych proceséw fizjologicznych. Gdy $wiadomos¢é w koncu osiaga stan ciszy, czyli czystej
Swiadomosci, potaczenie umystu i ciata dziata optymalnie - znika wszystko, co byto przypadkowe lub stresujace. W
tym stanie osrodkowy uktad nerwowy moze rzeczywiscie uwolni¢ sie od stresbw, poniewaz nie majg juz
fizjologicznego wsparcia. W tej warstwie jazni organizm automatycznie dazy do mozliwie najsprawniejszego
funkcjonowania, taka jest bowiem sktonnosé przeptywu inteligencji wywodzaca sie z samej jej natury.

Innymi stowy, swiadomos¢ jest w catej petni odbiciem aktywnosci naszego uktadu nerwowego; odbicie to jest za
kazdym razem inne, tak, jak inna jest kazda mysl. To, co nazywamy ,wyzszym stanem swiadomosci", tez zapewne
nalezy do odrebnej warstwy funkcjonowania mdzgu, w przeciwnym razie nie datoby sie tego ustalic, nie
zaistniatoby fizjologicznie. Wtasciwie wszystko, co zachodzi w czasie procesu transcendowania, musi mie¢ swdj
odpowiednik fizjologiczny, inaczej nie bytoby realne. Umyst po prostu sam by sie oszukiwat. llekro¢ méwimy, ze
Swiadomos$¢ sie poszerza, czy tez ze inteligencja znalazta nowy szlak przeptywu, zawsze oznacza to, ze jakis$
realny proces faktycznie zachodzi.

Dodam jeszcze, iz technika TM nie jest oczywiscie jedynym sposobem transcendowania. Proces ten siega
poczatkow ludzkiej swiadomosci i na przestrzeni wiekéw zachodzit spontanicznie u nielicznych utalentowanych
jednostek. Stad Maslow mogt wigczy¢ doswiadczanie transcendowania w przesztosci do swych ostatnich badan na
temat doznan szczytowych. Technika TM jest skuteczna, fatwa, uporzgdkowana i niezawodna w kazdym
przypadku. Nie jest zwigzana z zadng religig i wszystkie jej etapy sa doktadnie naukowo udokumentowane. Sg to
powody, dla ktérych usilnie jg polecam. W trakcie naukowego opracowywania tej ksigzki nie znalaztem nic réwnie
godnego polecenia.

Poza transcendowanie:
wyzsze stany swiadomosci

Kazdy stan swiadomosci tworzy nowa rzeczywistos¢. Kazdy z nich jest ptaszczyzng wspotdziatania umystu i ciata;
kazdy z nich mobilizuje zarazem inny aspekt nieskonczonej inteligencji. Osrodkowy uktad nerwowy ma
nieskonczone zdolnosci przystosowywania sie, dzieki czemu nasza inteligencja moze - w zaleznosci od sytuacji -
pewne swoje role przyttumiaé, a inne uaktywnia¢. Gdy $pimy, nasza inteligencja uaktywnia biochemizm snu, gdy
czuwamy, uaktywnia jakis inny biochemizm. Mozliwosci jej sg nieograniczone, cho¢ w kazdej poszczegoinej chwili
nie wszystkie sie ujawniajg. Nie sg one nierealne, sa po prostu niewidoczne. Wielki psycholog amerykanski William
James tak pisat o alternatywnych stanach swiadomosci: ,wystarczy wtasciwy bodziec, a ukazuja sie w catej petni".

Wida¢ to doktadnie, gdy transcendowanie staje sie gtebokim nawykiem. Wprowadza ono nowe stany swiadomosci,
wnoszace zupetnie odmienne realia, tak odmienne, jak czuwanie, marzenia senne i sen. Sg to trzy stany
$wiadomosci. Swiadomo$¢ transcendentalna, osiagang poprzez medytacje, mozna by nazwaé czwartym stanem.
Jest to ten cichy stan samoswiadomosci, w ktérym aktywnos¢ mézgu jest w petni koherentna i bez wysitku
zharmonizowana z organizmem po to, aby spowodowac przeptyw czystej inteligencji. Dlatego, ogdlinie moéwiac, jest
on u kazdego taki sam, w tym sensie, w jakim u kazdego takie same sg marzenia senne i taki sam jest sen.
Oczywiscie wszyscy mamy réznego rodzaju marzenia senne i nikomu nie $ni sie dwa razy to samo, mozna sie
zatem spodziewa¢ podobnej roznorodnosci przy doznawaniu transcendencji. Nie przezywa sie tego dwa razy
dokfadnie tak samo, a jednak ogélne zarysy sg jednakowe, gdy mamy na uwadze potaczenia psychofizjologiczne.

Jezeli transcendowanie praktykuje sie systematycznie przez pewien czas (jego dtugosé, w zaleznosci od osoby,
jest bardzo rézna), swiadomos¢ ta nadal utrzymuje kontakt z jaznig podczas pozostatych trzech stanow
Swiadomosci. Gdy fale mézgowe medytujgcego mierzy sie przy uzyciu EEG, okazuje sie, ze utrzymujg one
koherencje charakterystyczng dla transcendowania nawet podczas stanu czuwania, marzen sennych i snu. Na tym
wiasnie polega dobroczynne dziatanie transcendowania; jego skutki fizjologiczne w osrodkowym uktadzie
nerwowym utrzymujg sie nawet po zakonczeniu dwudziestominutowej medytacji. Oznacza to, ze inteligencja
przedktada ten stan nad inne. Wyraza sie to w postaci uczucia jasnosci, otwartosci, wewnetrznego spokoju i
wiekszej zywotnosci, utrzymujacych sie podczas aktywnosci.

Wedtug zgodnej z diugg tradycjg terminologii Transcendentalnej Medytacji ten nowy stan okresla sie mianem
swiadomosci kosmicznej. Stowo ,kosmiczna" oznacza tutaj ,calkowita", czyli ,uniwersalna" i podkresla, iz
transcendowanie w petni nas przenikneto. Jest to stan, w ktérym po raz pierwszy aktywizuje sie nieograniczony
przeptyw uniwersalnej inteligencji. Transcendowanie przygotowato pole dziatania; w Swiadomosci kosmicznej
zaczyna toczyé¢ sie zycie w catej peni.

Fizjolodzy istotnie potwierdzajg, ze swiadomosé kosmiczna jest bardzo swoista i mozna jg uznaé¢ za piaty stan

swiadomosci. Jak juz wspomniatem, koherencja fal mézgowych utrzymuje sie przez catg dobe, ale zachodza tez

inne zmiany biologiczne. Podnosi sie poziom aminokwasu fenyloalaniny we krwi, zmniejsza sie zas ilos¢

wydzielanych z nadnerczy hormondw stresu, takich jak kortyzol. Zachodzi tez wiele wspotzaleznych zmian

dotyczacych hormonéw wydzielanych z przysadki, w tym hormonu stymulujgcego tarczyce, hormonu wzrostu i

prolaktyny. Naukowcy majg nadzieje, ze w miare zwiekszania sie liczby osdb rzeczywiscie osiggajacych stan
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Swiadomosci kosmicznej, badania by¢ moze ujawnig nowe substancje, do tej pory ttumione przez stresy; wydaje
sie to realne. Potaczenia psychofizjologiczne objetyby woéwczas wyzsze stany swiadomosci.

Swiadomo$¢ kosmiczna to kres naszych poszukiwan jazni. Osiggnawszy ten stan mozna tworzyé wiasng
rzeczywistos¢. Szlaki nieskonczonej inteligenciji sa catkowicie uporzadkowane, natura za$ gotowa do dziatania.
Wszelkie mysli - wspofczujace, kochajace, petne nadziei i samospetnienia - przektadajg sie na zycie codzienne.
Zycie staje sie wartosciowe i harmonijne. Gtebia $wiadomosci, z cata swa zywotnoscia i sita tworcza, dociera na
powierzchnie zycia. Kazde dziatanie jest dziataniem spontanicznie witasciwym. Kazde pragnienie kieruje sie ku
najwyzszym celom zycia; stad tez, w mys| zasady ,nhajwazniejsze najpierw", wystarczy wyrazi¢ pragnienie, a natura
dokona reszty. By¢ w stanie Swiadomosci kosmicznej to tworzy¢ zycie za pomoca wiasnej, petnej inteligencji.

Trzeba zdawaé sobie sprawe, ze jest to koniecznosé. Nasze dobre checi i dodatnie emocje nie wystarczajg do
utworzenia prawdziwie warto$ciowej rzeczywistosci. Na poziomie swiadomosci zbiorowej, wszyscy godzimy sie na
strach, nienawis¢, wojne, chorobe, cierpienie i Smier¢. Taka rzeczywistos¢ odziedziczyliSmy i z tym dziedzictwem
zyjemy na co dzien. Jak tego dowiedliSmy na licznych przyktadach w naszej dyskusji, zmiana mozliwa jest tylko na
poziomie jazni. Jesdli zycie ma toczy¢ sie na wyzszej ptaszczyznie, trzeba te pfaszczyzne odnalezc. Istnieje ona w
naszych umystach i w naszym organizmie. Jest szansg na swiadomos¢ kosmiczna.

Nie ma dzisiaj nic wazniejszego dla ludzkosci niz zrozumienie, ze kazdy moze ten stan z fatwoscig osiagnac.
Wszyscy juz tworzymy rzeczywistos¢. Teraz wystarczy nieznacznie przesuna¢ punkt ciezkosci. Przeprowadzimy
to, bez wysitku, poprzez proces transcendowania i w ten sposéb stworzymy rzeczywisto$¢ godng miana
cztowieczej. Nasze codzienne poczynania nie sg jeszcze wiasciwe; swiadczy o tym czeste wystepowanie
nowotworéw i choréb serca, naszych cichych zabodjcow. Ci, ktérych te choroby dotykaja, nie nabywali ich
Swiadomie. Przyjeli normalny styl zycia, bedacy udziatem catego ich otoczenia, a jednak wiele z ich codziennych
zachowan jest zwyczajnym samobojstwem. Nie dociera to do ich $wiadomosci. Nikt nie poczuwa sie do
odpowiedzialnosci za chorobe, a tym bardziej za ludzkie cierpienie i za wojne. Dziatamy po prostu z wlasnego
poziomu sSwiadomosci; odnosi sie fo do kazdego cziowieka, niezaleznie od tego, czy uwazamy, ze jego
postepowanie jest stuszne, czy niestuszne, dobre czy zte.

Wiasciwie nasza ocena wilasnego postepowania nie ma absolutnie zadnego znaczenia. Robimy to, co nam
Swiadomos¢ dyktuje ze swego poziomu. Jezeli chcemy naprawde zmieni¢ swojg egzystencje, musimy zmienié
poziom s$wiadomosci. Musimy. Méwienie, myslenie, dyskutowanie, oczekiwanie, modlenie sie o lepsze zycie
zaspokaja tylko ptytkie warstwy umystu, i to z trudem. Gdy zachodzi prawdziwa zmiana, jest ona realna; nie jest to
kwestia nastroju. Nie ma nic wspdlnego z pilnowaniem witasnych spraw, ani z panowaniem nad wiasnymi
odruchami, nawet jesli bardzo sie staramy. Sg one naszg rzeczywistoscig. Doprawdy, tylko pragnienia prowadza
do swiadomosci kosmicznej.

Pragnienie daje poczatek rzeczywistosci. To, czego pragniemy, jest po prostu tym, co chcemy robi¢. Pragnienia sg
impulsami inteligencji przenikajagcymi do naszej swiadomosci, i dlatego wystarczy nimi sie kierowaé, W kazdej
chwili przewodzg nam pragnienia. Tak wiec wracamy do sprawy zasadniczej: to czego pragniemy i co sprawia nam
przyjemnosc¢, powinno tez by¢ dla nas dobre. A zapewni to jedynie Swiadomos¢é kosmiczna.

Proces idealnego zharmonizowania umystu z ciatem mozna przyspieszy¢. Przy uczeniu sie transcendowania uktad
nerwowy osigga stan, w ktérym myslenie staje sie o wiele bardziej sprawne. Impulsy mysli moga wznies¢ sie
bezposrednio do poziomu dziatania. W ten sposéb pragnienie natychmiast sie spetnia. Wtasciwie wszelkie swiatte
mysli tak powstajg -sprawnie i bez przeszkdd; bez star¢ w postaci streséw, czy przeciwnych impulséw. Tak
udoskonalone mysli zwg sie w sanskrycie sidhis, a ich opanowanie ¢wiczyé mozna jeszcze zanim umyst osiggnie
stan oswiecenia.

Sidhis faktycznie umozliwiajg dziatania w sferze transcendencji, poruszanie sie po niej. Jest to udoskonalony
proces transcendowania i jak sam sie przekonatem, niezmiernie pozyteczny (od kilku lat stosuje program TM-
Sidhis, bedacy naturalnym uzupetnieniem techniki Transcendentalnej Medytaciji), poniewaz jednak znajomos¢
transcendowania jest absolutnie konieczna do tego, by te udoskonalone mysli miaty jakikolwiek sens, opisze ten
program osobno. Tymczasem, aby wykazac, jak dalece wzajemne dziatanie ciata i umystu mozna poszerzyc,
wspomne tylko, ze sidhis stuzg rozwojowi uczu¢ pozytywnych, takich jak mito$¢ i wspétczucie; wysubtelniajg
wszystkie zmysty, co pozwala bezposrednio cieszyc¢ sie przyroda w najwyzszym stopniu; wptywajg uspokajajaco na
przemiane materii poprzez kontrole oddechu i innych funkcji organizmu; pomagajg znalez¢ oparcie w naturze we
wszelkich przedsiewzigciach. Sidhis sa technikg przysziosci dla kazdego, kto opanowat transcendowanie.

Po oswieceniu

Tak, jak transcendowanie jest warunkiem wstepnym dotarcia do swiadomosci kosmicznej, tak Swiadomosc
kosmiczna jest warunkiem wstepnym osiagniecia wyzszego stopnia ewolucji. Stad wywodza sie¢ wyzsze stany
Swiadomosci. Nie poswiece im wiele czasu, lecz sg to najwyzsze poziomy doswiadczenia cztowieka. Ci, ktérzy je
osiggaja, przewodzg ludzkosci. | to od nich wywodzi sie wszystko, co w cztowieku godne i szlachetne. Jezeli
nastawiamy swiadomos¢ w taki sposéb, ze choroba, cierpienie i Smier¢ staje sie ztym snem, czyms nierealnym,
niegodnym cztowieka, wyzsze stany ludzkiego zycia okazg sie czyms$ naturalnym. Sg porg wiosny, a u nas ciagle
trwa zima.

Gdy procesy fizjologiczne utrwalg w sobie $wiadomos$¢ kosmiczng, powiemy, ze sa oswiecone. W sensie

dostownym, nic sie ztego juz w nich nie kryje. Rézne stresy i zaburzenia wptywajgce na nieprawidiowe dziatanie

inteligencji i powstawanie chordb zostang usuniete. Tam, gdzie niegdys$ byla ciemnos¢, zapanuje $swiattos¢, czyli
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po prostu inteligencja. W najlepszych chwilach mitosci, szczescia, zdrowia juz jestesmy oswieceni. Po
rozciagnieciu tych chwil w czasie na codzienng rzeczywisto$¢ osiggniemy swiadomosc¢ kosmiczna. Do oswiecenia
nie sg nam potrzebne zadne nowe umiejetnosci; wystarczy pozwoli¢ naturze przetrze¢ szlak dla potaczen umystu i
ciata tak, by mogty mozliwie najskuteczniej dziatac.

Maharishi Mahesh Yogi pieknie opisuje wyzyny normalnej egzystencji cztowieka. W szdstym stanie swiadomosci, o
jeden stopien wyzszej od $wiadomosci kosmicznej, ,0siggamy zdolnos¢ postrzegania najsubtelniejszych wartosci
wzglednych na powierzchni kazdego przedmiotu, zachowujac jednoczesnie niczym nieograniczong swiadomosé".
Nazywa sie to udoskonalong $wiadomoscig kosmiczna. Osiggngwszy swiadomos¢ kosmiczng nasza swiadomosé
dokonata przetomu, a z czasem, kiedy juz sie to udoskonali, wszystko co widzimy, styszymy, wachamy, czego
smakujemy i dotykamy, wszystko to stanie sie nadzwyczaj piekne. W siédmym stanie swiadomosci, ,kazda rzecz
postrzegana jest w swej nieskonczonej wartosci, a przepasc¢ pomiedzy tym, ktéry poznaje, i przedmiotem poznania
zostaje usunieta. Poznanie jest catkowite i dogtebne". Maharishi nazywa to swiadomoscia jednosci i dodaje, ,Poza
tym stanem zjednoczenia dalszy rozwdj nie istnieje, poniewaz zaréwno ten, kto postrzega, jak i przedmiot percepcji
osiggnety te sama, nieskonczong wartosc¢." W jednosci zaczynamy cieszy¢ sie petnig zycia; jest ona realna na co
dzien.

Brak wiedzy o istnieniu tych mozliwosci byt ogromnie dla zycia krzywdzacy. Teraz, gdy o nich wiemy, bytoby
jeszcze bardziej krzywdzgce trwac przy dotychczasowych realiach, z ich ciggtymi zagrozeniami -tak, jak gdyby byty
trwate. Stare realia nie sg trwate. Zmieniajg sie na poziomie swiadomosci zbiorowej i ustepujg czemus, co jest
zupetnie nowe i znacznie lepsze. Przekonamy sie o tym w ostatnim rozdziale, ktory daje wyobrazenie o jednosci.

37. Jednos¢ jest wszystkim i wszystko jest jednoscia
W kazdej kropli sokéw zawiera sie petna wartos¢ catego drzewa
MAHARISHI MAHESH YOOI

Zobaczy¢ swiat w ziarenku piasku,
Niebiosa w jednym kwiecie z lasu.
W Scisnietej dioni zamkna¢ bezmiar,
W godzinie - nieskonczono$¢ czasu.

WILLIAM BLAKE, Poezje wybrane
(przetozyt Zygmunt Kubiak)

Rzeczywistos$¢ istnieje, poniewaz na nig przystajemy. llekro¢ rzeczywistos¢ sie zmienia, zmianie ulega tez nasza
na nig zgoda. W historii nauki nazywa sie to zmiang paradygmatu. Teoria paradygmatéw zostata po raz pierwszy
sformutowana przez znanego profesora historii nauki, Thomasa Kuhna w ksigzce The Structure of Scientific
Revolutions, w ktérej przedstawit paradygmat jako strukture naukowa, objasniajacq rzeczywistos¢. Struktura ta
niczym parkan ogradza wszystkie fakty naukowe danej chwili; jest ucielesnieniem biezacego pogladu na swiat. Na
przyktad, do roku 1453 wszyscy zgadzali sie, ze Stonce wschodzi na wschodzie i zachodzi na zachodzie. Poglad
ten potwierdzaty zmysty i wszelkie wydarzenia komentowane przez nauke byty z tym faktem zgodne. Jednakze w
XV wieku nastgpita zmiana. Obserwatorzy zaczeli zauwaza¢ nowe wydarzenia w naturze. Poniewaz natura jest
nieskonczona i wszechobecna, poprawniej bytoby stwierdzi¢, ze zauwazono teraz rzeczy niegdys$ niedostrzegane
lub niechetnie postrzegane. Kiedy Kopernik postawit hipoteze, ze to nie Stonce przesuwa sie po niebie, lecz Ziemia
obraca sie wokét Stonca, nastapita rewolucja - stary paradygmat zostat odrzucony.

Rewolucja to wiasciwe stowo na okreslenie tego procesu, jako ze wszystko, co dawna rzeczywistosc
przedstawiata, musiato by¢ ponownie interpretowane. Co$ z tym kramem trzeba byto zrobi¢, wymagat on upo-
rzadkowania. Nalezy przy tym rozumie¢, ze nikt Swiadomie nie dazyt do zmiany paradygmatu. Analizujac doktadnie
przesztos¢ widzimy, iz teorie Kopernika, Galileusza i Newtona wniosty niezmiernie interesujaca i bogatg
rzeczywistos¢. Ludzie im wspofczesni byli innego zdania; kazdy, kto uznawat powszechnie przyjete zasady, i
powaznie do nich podchodzit, szczerze przeciwstawiat sie ,nowej nauce".

Paradygmat nie jest sam w sobie faktem, lecz koncepcja. Po to, by zmieni¢ rzeczywistos¢, koncepcja musi by¢
uznana za stuszna, a to moze nastgpi¢ tylko na poziomie $wiadomosci zbiorowej. Prym wiodg geniusze tej miary
co Newton i Einstein - mozna by powiedzie¢, Zze oni przyspieszajg powstanie nowej rzeczywistosci, ale jezeli ma
ona by¢ zaakceptowana jako co$ ,realnego”, to musza wszyscy za nimi podazy¢. Dzi$, ponad pét wieku po
powstaniu ogdlnej teorii wzglednosci, jej przestanki nie sg powszechnie znane. Jeszcze przed pietnastu laty
uwazano, ze wzglednos$c¢ jest pojeciem zbyt trudnym dla ucznidéw szkét srednich i nawet sami nauczyciele fizyki
czesto mieli o niej zaledwie wyobrazenie. A jednak jest ona realna. Rzeczywistos¢ jest tym, na co sie godzimy.
Kazdy, kto patrzy na nature oczami Einsteina i nastepnych dwéch generacji nowych fizykéw, ten rozumie, ze
nastgpita wielka zmiana, w wyniku ktérej rung w korcu wszystkie powszechnie panujace poglady.

Natura jest nieskonczona i dlatego zaden paradygmat naukowy nie jest w stanie jej w petni wyjasni¢. Z chwila, gdy
zmienimy nasze spojrzenie na rzeczywistos¢, okaze sie, ze natura moze nam ofiarowac duzo wiecej. Trzeba jasno
zrozumieé, ze rzeczywistos¢ moze sie zmieniac, ilekro¢ nasze spojrzenie na nature i jej nieskofnczone mozliwosci
zacznie sie tej zmiany domagac. Na og6t nie bierze sie tego pod uwage. Na przykiad poglad, iz Ziemia naprawde
obraca sie wokot Stonca, a nie na odwr6t, uwaza sie za niezbitg prawde.
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W rzeczywistosci jest to wytacznie sprawa perspektywy. Zaréwno Ziemia, jak i Stonce, zawieszone sa w pustej
przestrzeni. Ruchy ich sg czescig wiekszego ruchu rotacyjnego naszej Galaktyki, sama za$ Galaktyka z ogromng
szybkoscig ucieka od zrodta Wielkiego Wybuchu.

To, czy wierzymy, ze Ziemia porusza sie wokét Stonca, czy tez, ze Stonce krazy wokét Ziemi zalezy od tego, gdzie
stoimy, czego chcemy sie dowiedzie¢ i jak sie do tego zabieramy. W $redniowieczu astrolodzy interesowali sie
gtownie sprawami, kidre byty dobrze zrozumiate przy umieszczeniu Ziemi w centrum ich map astrologicznych.
Jezeli jednak chcemy by¢ bardzo doktadni, lepiej i prosciej bedzie wyrysowaé¢ Uktad

Stoneczny ze Storicem w centrum, wtedy bowiem wszystkie planety poruszac¢ sie beda wokot niego po regularnych
orbitach eliptycznych. Wedtug starego systemu planety musiaty cofaé sie i wykonywac tak zwany ,ruch wsteczny".
Patrzac na nocne niebo wydaje nam sie, ze planety ten wtasnie ruch wykonujg. Taka byta rzeczywistos¢ starego
systemu i po dzi$ dzien wyczytujemy to na mapach astrologicznych.

Nie akceptujemy faktéw, ktdre nie pasujg do naszego widzenia swiata. Czasami dowiadujemy sie, a nawet sami
obserwujemy, ze nowotwér ztosliwy samorzutnie sie cofnat, ze mozna byé umystowo sprawnym, mimo iz zostata
usunieta czes¢ mébzgu, ze ktos umystowo uposledzony, bez pobierania nauki, moze sigs¢ i zagra¢ koncert
fortepianowy Czajkowskiego, ze ktos umystowo niedorozwiniety potrafi w jednej chwili wykona¢ zawite obliczenia
matematyczne, czy tez ze cztowiek moze chodzi¢ po rozzarzonych weglach (to tylko kilka ciekawych przyktadow
opublikowanych w ostatnich latach). Wydarzenia te ciggle nie sg dla nas realne, gdyz brak nam do tego podstaw.
Podstawy te to, po pierwsze, nowe wyjasnienia tych faktéw, lepiej uzasadnione niz dotychczas oraz, po drugie,
zmiana w $wiadomosci zbiorowej, zdolna w petni tworzy¢ nowa rzeczywistosc.

Zmierzam do tego, iz zdrowie doskonate jest realne dla kazdego, ze kazdy moze poszerzy¢ swdj udziat w
nieskonczonej inteligencji. Cokolwiek umyst cziowieka potrafi sobie wyobrazi¢, to umyst cziowieka moze osiggnagc.
Rozlegty obszar natury, dotad nie wyjasniony przez panujacy obecnie $wiatopoglad i przez nauke wspotczesna,
wkrétce sie odstoni. Gdy to nastgpi, Swiadomosc¢ zbiorowa odkryje przed cztowiekiem rzeczywistos¢ znacznie
bogatsza niz ta, jaka znat do tej pory. Jest to doprawdy jedyny powdd, dla ktérego ludzkosé, zbiér indywidualnych
umystow, zmienia swoje spojrzenie na rzeczywistos¢; mozliwosé rozwoju jest nam przynalezna. Nasze umysty sg
nieodtaczng czescig natury i dlatego mamy swoj udziat w jej ewolucji, w sile, ktéra sprawia, ze wszystko w naturze
rozwija sie, by ujawniaé nieskonczone mozliwosci inteligenciji.

To zrozumiate, ze kazdy nowy paradygmat wywotuje sprzeciw. Kazdy paradygmat wyjasnia wszystko. Nasz
obecny paradygmat zaktada na przyktad, ze jest ,niemozliwe", by wewnetrzna rzeczywistos¢ cztowieka i
zewnetrzna rzeczywisto$¢ swiata w petni z sobg harmonizowaty; my go akceptujemy. Nowy paradygmat réwniez
wyjasni wszystko, a poza tym wyjasni wiecej. Oto niektore oznaki tych zmian i sprawy, kitére doczekajg sie
wyjasnienia:

1. Gdy pewng liczbe szczuréw doswiadczalnych wdrozy sie do nowego zadania, na przyktad, nauczy sie je
przebiegac przez zawity labirynt, jak stwierdzajg niektérzy badacze, szczury w innych czesciach swiata wykonujg to
samo zadanie znacznie tatwiej. Szczury owe nie sg powigzane genetycznie z pierwszg grupa; sg to po prostu
szczury nie majace zadnego fizycznego kontaktu ani sposobu porozumiewania sie z grupg eksperymentalna.
Wydaje sie, ze sg bardziej pojetne tylko dlatego, ze pierwsza partia szczuréw juz sie tego zadania wyuczyta.

2. Jeszcze bardziej fascynujaca jest historia matp japonskich, zyjacych w warunkach naturalnych na wyspie
Koshima, z dala od gtéwnych wysp Japonii. Ta naukowa opowies¢ stata sie dos¢ znana za sprawaq biologa
angielskiego, Lyalla Watsona, ktory opisat ja w swej ksigzce Lifetide. (Napisat on szereg urzekajacych ksigzek o
wydarzeniach w przyrodzie bedacych wyzwaniem dla swiata nauki.)

Tuz po Il wojnie Swiatowej naukowcy japonscy, prowadzacy badania nad tymi stadami matp pozostawili na plazy
ulubione przez nie stodkie ziemniaki. Jednakze pokryt je piasek i maipy nie mogty ich jes¢. Pézniej, w roku 1952,
pewna mioda matpka, samiczka zwana przez naukowcow Imo, wpadta na pomyst znoszenia ziemniakéw do
strumienia i tam je obmywata. Znalezienie takiego oryginalnego rozwiazania wymagato inteligencji, ktéra Watson
nazywa geniuszem, porownywalnym z odkryciem przez cztowieka kota. Pozostate mtode matpki obserwowaty Imo,
pojety o co chodzi i wkrotce wiele z nich tez myto swoje ziemniaki.

Po pewnym czasie wszystkie mtode matpki -mylty brudne pozywienie, cho¢ - co ciekawe - doroste, co najmniej
piecioletnie osobniki robity to tylko wtedy, gdy bezposrednio nasladowaty mtodsze matpki. Jesienig owego roku
wiele matp na wyspie Koshima myto swoje pozywienie, teraz juz w morzu, jako ze ,geniusz" stada, Imo odkryta, iz
stona woda nie tylko obmywa pokarm, ale dodaje mu smaku. Wedtug oceny Watsona, postepowato tak 99 maip.
Az pewnego wieczoru nauczyta sie tego setna matpka. Oto jak Watson opisuje niezwykte zjawisko, jakie potem
zaobserwowat:

Przystapienie do tego setnej matpy byto, jesli chodzi o liczbe, przekroczeniem swego rodzaju progu, byto w jakims
sensie przetomem, od tego bowiem wieczoru robity to prawie wszystkie matpy w tym stadzie. Co wiecej, nawyk ten,
jak sie zdaje, przeskoczyt naturalne bariery i samorzutnie - niczym krysztaty gliceryny w zapieczetowanych
laboratoryjnych stojach - pojawit sie w stadach na innych wyspach i na ladzie statym w Takasakiyama.

W mysl teorii ewolucji Darwina i jej wersji zmodernizowanej przez genetykdw, rzecz taka nie jest mozliwa. Jak
mozna samorzutnie przekazac¢ jakas ceche gatunkowi tej samej generacji, w dodatku jednoczesnie i w kilku
oddalonych od siebie miejscach? Wspomniana przez Watsona gliceryna w stojach jest takim samym przyktadem.
Tutaj nowe zachowanie nie byto nawet wyuczone przez gatunek zyjacy. Spowodowanie krystalizacji gliceryny jest
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niezmiernie trudne, a jednak, po pierwszej udanej prébie gliceryna samorzutnie skrystalizowata sie w szczelnie
zamknietych stojach w innych laboratoriach. Tak, jak w ,fenomenie setnej matpy" i tutaj inteligencja oddziatywata
na sama siebie, przeskakujac bariery tego, co ,niemozliwe". Tymczasem takie jest wtasnie naturalne zachowanie
inteligencji - wptywa na siebie, sama sobg, poprzez siebie. Nie zna zadnych absolutnych granic. Inteligencja
oczywiscie nie przeskakuje ich beztadnie. W petni szanuje wtasne $ciezki, ale wie tez, jak otwiera¢ nowe. Tworzy
nowe realia, gdy zachodzi taka potrzeba.

Komentujac omawiang przez nas swiadomosc¢ zbiorowa, Watson wypowiedziat znaczacq uwage: ,By¢é moze, gdy
wystarczajaco wielu z nas uwaza, iz co$ jest prawdziwe, to staje sie ono prawdziwe dla wszystkich". Einstein mowit
bardzo podobnie o swoich ideach zawartych w teorii wzglednosci.

3. Jezeli Swiadomos¢ zbiorowa jest realna, to powinnismy moc co$ z jej pomocg osiggac¢. Majac to na uwadze,
organizacja Transcendentalnej Medytacji przeprowadzita doswiadczenia, by dowiedzie¢ sie, czy Swiadomosé
zbiorowag da sie pobudzi¢ i sprawic¢, aby pomagata lepiej zy¢. Rezultaty tych eksperymentéw sa fascynujace,
poniewaz dostarczajg autentycznych dowoddéw na istnienie nowego paradygmatu. Dotychczas przeprowadzono
kilkadziesiat eksperymentéw, przytocze tu wyniki tych najciekawszych.

Z badan opublikowanych w roku 1976 przez psychologa dr Candace Borlanda wynika, ze kiedy w jakim$ miescie
rozpoczyna medytacje 1% mieszkancéw, to automatycznie nastepuje tam spadek wskaznika przestepczosci.
Dotyczy to 11 miast amerykanskich, w ktérych udokumentowano, ze 1% ludnosci opanowat technike TM. Spadek
przestepczosci wyniést tam az 16%, podczas gdy w podobnych miastach -jak zresztg w catej Ameryce w owym
czasie - wskaznik przestepczosci wzrastat. Badanie to byto wielokrotnie powtarzane w setkach miast i miasteczek,
zawsze z podobnym rezultatem.

W roku 1979 na Uniwersytecie Massachusetts w Armherst zebrata sie liczna grupa medytujgcych technikg TM. W
czasie sesji odbywaty sie tam w okreslonych porach dnia medytacje grupowe. Fizjolodzy z Miedzynarodowego
Uniwersytetu Maharishiego w lowa mierzyli tam czynno$¢ mézgu os6b medytujacych w tym samym czasie (mowa
0 zaawansowanej technice TM-Sidhis) Nie majac zadnego kontaktu z grupa w Armherst, nie znajac pory medytacji
tamtej grupy, medytujacy w lowa wykazywali zwiekszong koherencje fal mdézgowych doktadnie wtedy, gdy grupa w
Armherst zaczynata swojg medytacje. Takiej zgodnosci fal mdézgowych nie odnotowano ani przed, ani po tych
wiasnie porach dnia..

Zima roku 1983, bardzo duza grupa medytujacych, liczaca okoto 7500 0s6b, zebrata sie na konferencji w lowa,
gdzie miedzy innymi odbywaty sie medytacje grupowe TM, oraz zaawansowane medytacje technikg TM-Sidhis.
Socjologowie przestudiowali wtedy kilkanascie zmiennych, mogacych oddziatywa¢ na poziom $wiadomosci
zbiorowej. Stosujac sprawdzone, nowoczesne metody statystyczne stwierdzili oni wystepowanie pewnych godnych
uwagi zmian. Doktadnie w tym czasie poprawita sie sytuacja na rynku papieréw wartosciowych; po miesigcach
stagnacji nastgpito znaczne ozywienie, akcje szty ostro w gére az do ostatniego dnia konferencji. Z chwila, gdy
medytacje grupowe 7500 os6b zakonczyty sie, na tymze rynku nastapit rownie gwattowny spadek. Zmienity sie tez
inne wskazniki, cho¢ nie tak wyraznie. Odnotowano mniej wypadkéw samochodowych, mniej przyje¢ do szpitali,
zmniejszyt sie wskaznik przestepczosci, w dziennikach nie tak czesto pojawiaty sie informacje o konfliktach
miedzynarodowych.

Rezultaty te wydajg sie niewiarygodne, dopoki nie zrozumiemy, iz rzeczywisto$¢ ksztattuje sie na poziomie
Swiadomosci zbiorowej. Wowczas wyniki te staja sie wielce obiecujgce i daja szanse tworzenia wartosciowej i
postepowej rzeczywistosci. W ciggu ostatnich 15 lat podobne wyniki uzyskano w dziesiatkach eksperymentow
testujacych wptyw medytacji na krajowy wskaznik przestepczosci, konflikty zbrojne, wypadki samochodowe,
wystepowanie chordb i r6zne inne wydarzenia wptywajace na jakos¢ zycia. Wedtug obowigzujacego paradygmatu,
sg to zmienne zupetnie z sobg nie powigzane. Nie ma zadnego powodu, dla ktérego miatyby one jednoczesnie i
samorzutnie ulegac poprawie, podobnie jak brak jest uzasadnienia, by wigzac¢ te poprawe z medytacjg grup ludzi w
oddalonych od siebie miejscach.

Tymczasem powdd istnieje - inteligencja jest jedna. Jesli inteligencja indywidualna moze spontanicznie wptyna¢ na
czyje$ wyleczenie, wnies¢ wiecej pogodnych, petnych mitosci mysli, usung¢ wewnetrzny stres i nastawi¢ umyst na
postawy pozytywne, to tego procesu nic nie powstrzyma — jego zasieg bedzie coraz wiekszy. Rzeczywistos¢
mamy wspdlng i to co jest rzeczywistoscig jednostki, jest rzeczywistoscig ogo6tu. Na poziomie swiadomosci
zbiorowej wszyscy akceptujemy te witasnie jedyng rzeczywistosé. Jest to konieczne, gdyz mozna jg stwarzaé
wylgcznie poprzez wspélng inteligencje, inaczej by tej rzeczywistosci nie byto. Inteligencja jest jedna, tylko
przejawia sie na nieskonczenie réznorodnych szlakach.

Nowy paradygmat powstaje z wielu roznych zrodet. WspomnieliSmy juz o nowej fizyce, ktéra zapoczatkowata
zmiane paradygmatu wprowadzajac teorie wzglednosci. Niektérzy fizycy opowiadajg sie za tym, by uznaé
swiadomos¢ zbiorowg za jedyna hipoteze mogaca uczyni¢ zrozumiatym ten Wszechs$wiat, ktdry postrzegamy i
ktéry uznajemy za realny. Biolog brytyjski, dr Rupert Sheldrake, prowadzi pionierskie badania nad ,ukrytg sitg",
ktéra mogtaby wyttumaczy¢ takie sprawy jak fenomen setnej matpy. Uwaza on, iz zmiany w strukturze ro$lin i
zwierzat mogg de facto powstawac¢ na poziomie bardziej subtelnym niz poziom DNA. Innymi stowy, zamiast
opiera¢ sie tylko na fizycznej strukturze gendw, bada on ich cechy abstrakcyjne, czyli informacje przez nie
kodowang. Geny, jak wiemy, nie sg czyms tylko fizycznym; przekazujg one nagromadzong wiedze o catej ewolucji.
Dr Sheldrake utrzymuje, ze istniejg pola informaciji, ktére wtasnie nadajg zyciu ksztatty, jakie postrzegamy. Te ,pola
morfogenetyczne" ksztattujg zycie, zanim przybierze ono swoj ksztalt fizyczny. W istocie reprezentujg one ,mysli"
samej natury.
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Koncepcja pola jest w nowej fizyce podstawa wielu rozwazan. To, co niegdys uwazano za oddzielne elektrony, lub
oddzielne fale $wietlne, teraz postrzega sie jako przejawy nieskonczonych pél. Pola te sg ,realng" rzeczywistoscia;
to, co dostrzegamy, to tylko lokalne wydarzenia w tych polach. Sheldrake rozszerza koncepcje pola na biologie, a
badajacy TM wprowadzajg te koncepcje w sfere ludzkiej swiadomosci. Tak wtasnie rozszerza sie paradygmat,
obejmujac kolejne dziedziny, dopoki wszystko, co sie rozpadto , nie znajdzie sie w jego zasiegu.

Dlaczego swiadomos¢ miataby by¢ polem? Badajacy TM - dr R.Keith Wallace, dr Michael Dillbeck i dr David Orme-
Johnson, wysuneli koncepcje pola swiadomosci, by wyjasni¢ wyniki wspomnianych tu eksperymentéw. Jak moga
dwa mézgi oddziatywac na siebie na odlegtosc¢? Jak moze medytacja matych, czy tez duzych grup wptywac¢ na
spadek wskaznika przestepczosci? Uzbrojeni w setki rzetelnych wynikéw badan naukowcy zajmujacy sie TM
odczuli potrzebe wyjasnienia ich i skorzystali z nowego paradygmatu. Jezeli pojmujemy swiadomosé ludzka jako
nieskonczone pole, ktérego lokalnym wyrazem jest kazdy poszczegdiny cztowiek, wowczas wiarygodne staje sie
zjawisko, ze jedna czes¢ pola moze oddziatywac na druga. Tak dokfadnie wyglada dziatanie pél w fizyce. Kompas
w dowolnym miejscu pola magnetycznego Ziemi automatycznie ustawi sie w tym polu tak, ze wskaze po6tnoc. A
zatem, jezeli proces transcendowania pozwala indywidualnie doprowadzi¢ umyst do rownowagi i osiagna¢ stan
maksymalnej koherencji mozgu, logiczne wydaje sie, ze skutki tego by¢ moze odczujag takze inne umysty. ,Ukryta
sita" w polu swiadomosci nadaje ksztatt owym skutkom, ktdre nastepnie pojawiajg sie w postaci rzeczywistosci.
Sita przestaje byé czyms$ tajemniczym z chwila, gdy zrozumiemy, ze jest nig $wiadomo$é. Swiadomosé, torujac
inteligencji droge na poziomie jazni, sprowadza dobroczynne skutki medytacji. Na szerszej ptaszczyznie wywotuje
dobroczynny wptyw na wiekszy obszar inteligenciji, jakim jest spoteczenstwo.

Prowadzacy badania nad TM nazwali ogolny wptyw, jaki wywiera medytacja, efektem Maharishiego. Maharishi
Mahesh Yogi w swych naukach o swiadomosci jako pierwszy przewidziat, ze proces transcendowania moze
powodowaé zmiany na odlegtos¢. Jest to najwazniejsza cecha efektu pola. Przewidziat on réwniez, ze do
wywotania tego efektu wystarczy niewielka grupa ludzi. Podstawg tych domystéw raz jeszcze byta fizyka, w ktdre;
dobrze znane sg przypadki, kiedy to przy zmianie niewielkiej ilosci czastek uzyskiwano zmiane catosci. Na
przyktad, jesli namagnetyzuje sie 1 % atoméw w sztabce zelaza, pozostata czes¢ sztabki tez sie magnetyzuje. To
samo dotyczy reakcji chemicznych; wystarczy, ze zareaguje 1% roztworu, a prawie natychmiast nastepuje reakcja
catosci. Wiele innych efektéw fizycznych, w tym laser, dziata na tej samej zasadzie.

Nastepnie ten sam sposéb myslenia odniesiono do swiadomosci cziowieka. Lyall Watson doszedt do wniosku, iz
jesli wystarczajaco duzo z nas uzna co$ za prawdziwe, staje sie to prawdziwe dla wszystkich. Efekt Maharishiego
dowodzi, ze do tego nie trzeba zbyt wielu z nas. Waznym przetomem byto tu odkrycie, iz efekt ten musi zachodzi¢
na poziomie gtebszym niz poziom mysli. W czasie procesu transcendowania medytujacy nie rozmysla o
przestepstwach, o wojnie, chorobie i tym podobnych sprawach i nie usituje tego zta pokonaé. Po prostu otwiera on
swag $wiadomos$¢é na poziom jazni, na swiadomos¢, jaka istnieje, zanim zrodzg sie mysli. Po czym inteligencja
samorzutnie dokonuje reszty. Oto komentarz prowadzacych badania nad TM: ,Ta niezwykia, nowa technika
tworzenia spojnosci w swiadomosci zbiorowej mogtaby prowadzi¢ nie tylko do polepszenia jakosci zycia w
miastach, jak na to wskazujg badania nad przestepczoscia, lecz takze do rozwigzywania konfliktow
miedzynarodowych i do utrwalania pokoju na swiecie".

Innymi stowy, efekt Maharishiego moze sie rozprzestrzenia¢. Jedna, pokojowo nastawiona, nie narzucajaca sie,
lecz spéjna swiadomos¢ ma niezwykig site - dowodzi tego zycie Ghandiego, Matki Teresy i wielu innych, mniej
znanych oséb. Jezeli nasza Swiadomosc¢ potrafi rozwinaé sie i im doréwnag¢, to wplyw ten jeszcze bardziej sie
poszerzy. Jezeli potrafimy pogtebi¢ naszg swiadomos¢ tak, aby przekroczyta ona nawet ich doswiadczenia, wptyw
ten bedzie trwaty.

Trwate uzdrawianie i trwaty pokoj realne sg tylko na ptaszczyznie naszego bytu. Dopoki to, czym jestesmy,
oddzielone jest od natury, dopéty natura nam nie pomoze, nawet nasza wiasna natura. Wielki filozof niemiecki,
Martin Heidegger, powiedzial, iz grozba, jaka zawista nad ludzko$cia, wywodzi sie z wewnairz. Nadciaga ona,
poniewaz cziowiek przeciwstawia sie przeptywowi natury, czyli Bytu, a przeciez ma z nim wspdétzy¢. ,Natura ludzka
zawiera sie w stosunku Bytu do cztowieka." Ten byt jest naszym zrédtem. Préba zycia poza nim niweczy wszystko:
,Swiat nie uzdrawiany staje sie niegodny."

Ludzi przeraza bomba atomowa, lecz sednem sprawy jest Swiat bez uzdrawiania - to w nim tkwi
niebezpieczenstwo, gtosi Heidegger. Wszelkie inne zagrozenia - wojna, choroba, nienawis¢, smier¢ - stad sie wy-
wodzg. Nowe spojrzenie na $wiat niesie z sobg koniec wszystkich zagrozen. Heidegger pisze: ,Tam, gdzie istnieje
niebezpieczenstwo, rozwija sie tez to, co przed nim ratuje." Wystarczy powrdci¢ do swego zrodta, do swego bytu, a
natura sama sie uzdrowi.

Nie trzeba by¢ naukowcem, by zrozumie¢, dlaczego nowa rzeczywisto$¢ ostro toruje sobie droge przez nasze
umysty. Swiat nie uzdrawiany jest dla nas nie do przyjecia. Choroba nie jest czym$ naturalnym. | nie jest to tylko
sprawa cierpienia. W samej gtebi naszego jestestwa choroba nas obraza, ogranicza bowiem naszg wolnosé, a
utrata wolnosci to jedyna rzecz, ktorej inteligencja nigdy nie bedzie tolerowaé. Serce rosnie na samg mysl o
zdrowiu, szczesciu i mitosci. Kiedy zaczynamy tworzy¢ zdrowie, ten niegodny sSwiat, wzniesiony przez nasze
umysty, przeksztatca sie w rzeczywistos¢ wyzszego rzedu, w Swiat serca. Serce ludzkie ogarnia wszystko, co zyje,
swoim wspdtczuciem. Jest wewnetrznym krélestwem Swiata, wiekszym od catej obiektywnej przestrzeni. Nasze
mysli sg niczym doradca, szepczacy krélowi do ucha. Nawet najmadrzejszy, nie on jest krélem. Krélem sg serce i
umyst, uczucia i inteligencja, wszystkie w jednym. Poniewaz zas kazda istota ludzka w sobie je zawiera, kazda tez
moze soba rzgdzic. Na poziomie naszego bytu mamy wszelkg wtadze, jaka tylko jest potrzebna do tworzenia nowe;j
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rzeczywistosci.

Gdy nasza swiadomos¢ zawita znéw u swego zrédta, problemy zyciowe znikng. Uzmystowimy sobie, ze one
wiasciwie nie istnieja. W rezultacie wytoni sie inny swiat. Uzdrowiony i uswiecony.

Epilog: Przyszios¢

Nowe realia nie sg wiasciwie takie nowe. Koncepcje przedstawione w tej ksigzce to tylko jeden aspekt catej
.wiedzy zycia" od tysiecy lat tkwigcej w swiadomosci cziowieka. Nie ogranicza jej ani czas, ani przestrzen. W
Indiach skupia sie wokét niej zywa tradycja znana jako Ayurveda. Nazwa ta wywodzi sie z sanskrytu, z rdzeni
dwéch wyrazéw, ayus - ,zycie" i veda - ,wiedza." Podstawowe zasady Ayurvedy juz oméwitem. Oto one: a) natura
jest inteligentna, b) cztowiek jest czescig natury i dlatego c) oboje przenika ta sama inteligencja. Przyjmujac tych
kilka zasad za fakty oczywiste, Ayurveda rozwija cate bogactwo terapii dla zachowania zdrowia nie tylko w
cztowieku, ale we wszystkich aspektach natury, wszedzie tam, gdzie natura dzieli sie swa nieskonczong inteligen-
cja.

Techniki Ayurvedy stuza utrzymaniu réwnowagi. Gdy réwnowaga natury jest zachwiana, czesci jej niszczejq i
catos¢ jest zagrozona. Aby zachowac¢ zdrowie, wszystko, co zyje, musi wspotdziataé z naturg poprzez otwarte,
utrzymane w rownowadze przeptywy inteligencji. Wartos¢ zmiany, czyli dynamizm, musi byé rbwnowazony przez
niezmiennos$¢, czyli stabilno$¢. Okreslamy to terminem homeostaza, ktéry oznacza koordynacje funkciji
utrzymujacych mechanizmy fizjologiczne zywego organizmu w réwnowadze. Wiedza o homeostazie, jaka
medycyna zdobyta w ostatnim pétwieczu, daje sie w petni pogodzi¢ z Ayurveda. Trzeba tylko zbudowac¢ pomost
miedzy tymi dwoma pogladami na swiat.

Ogolnie méwigc, to wiasnie jest celem niniejszej ksigzki. Cate tomy Ayurvedy poswiecone sg zaleznosci miedzy
zywieniem, zachowaniem, rytmami biologicznymi, srodowiskiem a myslami i wszystko to rozpatrywane jest w
odniesieniu do catosci. A poniewaz cziowiek i natura sa w systemie Ayurvedy Scisle z soba zwigzani, lekarz
znajacy Ayurvede ma do dyspozycji bogaty zasob ziét oraz terapii oczyszczajgcych i odmtadzajacych organizm;
tagodzg one dolegliwosci i umozliwiajg dtugowieczno$¢ w sposéb najbardziej naturalny. Stosowana wiasciwie
Ayurveda nie wywotuje skutkéw ubocznych; dziata z poziomu inteligencji wspdlnego dla cztowieka i przyrody.
Doprawdy, Ayurveda widzi w cztowieku ni mniej ni wiecej tylko uosobienie wszystkich sit w naturze; cztowiek, tak
jak one, jest w petni nieskonczony. Jeden ze stynnych aforyzméw z tekstow Ayurvedy gtosi, ze ,Ayurveda wiedzie
do niesmiertelnosci". Potencjat ludzki siega szczytu.

Opisem znakomitych, prostych i nietrudnych technik Ayurvedy zajme sie w przysztosci. Tutaj powiem tylko, ze
wszystkie one wywodzg sie ze swiadomosci; dlatego opisatem proces transcendowania, najskuteczniejszg terapie,
jaka zna wiedza zycia. W ostatniej czesci tej ksigzki potozytem nacisk na swiadomosé w postaci pola. Poniewaz nie
mozna go oddzieli¢ od pola uniwersalnego, z ktérego poczatek bierze rzeczywistos¢, nasze pole swiadomosci
miesci w sobie wszystkie mozliwosci. Przysztosc, jak sadze, te prawde ujawni. Pole swiadomosci otwiera wszystkie
drogi do petnego zdrowia i szczescia, jest w samym centrum ksztattowania sie nowej rzeczywistosci. Przewiduje, iz
nasza wspolna przysztosé bedzie sie wyraznie rozwija¢ w taki oto sposéb:

1. Coraz wiecej ludzi bedzie w stanie zrozumie¢, czym jest pole s$wiadomosci.

2. Wzrost swiadomosci sprawi, ze stale zmniejszac sie bedzie liczba zgonéw z powodu najpospolitszych dzisiaj
chorob - nowotworow, udaru mézgu, nadcisnienia, chordb serca - i mniej bedzie wszelkiego rodzaju wypadkdw.

3. Bedziemy zy¢ diuzej i zdrowiej. Wyzwolimy sie od alkoholu, papieroséw i sSrodkéw stymulujacych. Zaznaczy sie
postep w nauce, wspieranej subiektywnym zrozumieniem prawdziwej natury cztowieka. Dziatanie spontanicznie
wiasciwe stanie sie powszechne, bedzie cechg normalna.

4. Grupy ludzi, ktérzy opanowali proces transcendowania, beda aktywizowaé pole swiadomosci coraz gtebiej i z
coraz wieksza dla siebie korzyscig. Wytonig sie jednostki wysoce rozwiniete, ludzie, ktdérzy w petni rozumieja
samoswiadomosc i jej doznaja. Najwyzsze doznania nie beda juz przypadkowe. Ci wybitni ludzie bedg tworzyé
idealne zdrowie — beda stale utrzymywac sie na szczycie.

5. Gdy gtebiej zbadamy dynamike swiadomosci zbiorowej, pozwoli ona z powodzeniem rozwigzywac problemy
spoteczne w jak najszerszym zakresie. Przestepczos¢ wyraznie spadnie i mniej bedzie odchylen od norm
spotecznych. ROwnie wyraznie zaznaczy sie postep i dobrobyt. Pokéj na swiecie bedzie osiggalny, przestanie byé
tylko nadzieja. Umyst cztowieka znajdzie site, by osiagac to, co zamierzy.

Kazda tradycja madro$ci mowi, ze nasz zasieg dziatania jest nieograniczony. Pole ludzkiego zycia jest polem
nieskonczonych mozliwosci. W kazdym cztowieku tkwi w zarodku bég. Ma on tylko jedno pragnienie. Chce sie
narodzic.
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Podziekowanie

Pragne podziekowac¢ tym wszystkim, ktérzy przyczynili sie do publikacji mojej ksigzki. Sa to:
John Halberstadt, tak pomocny w pierwszej fazie jej powstawania; Carla Linton, przez caty czas
petna wiary i poswiecenia; i Ruth Hapgood, redaktor w wydawnictwie Houghton Miffin. Jej
umiejetnosci, takt i poczucie humoru sprawity, ze koncowa faza publikacji tak niewiele wymagata
wysitku.

Szczegdlne wyrazy podzigkowania sktadam mojej zonie Ricie i dzieciom Malice i Gautamie,
ktérych mitos¢ jest moja energia.

Gdy oddawatem te ksiazke do druku, cenng pomoc okazat mi Huntley Dent. Jego gteboka
przyjazn, wnikliwy krytycyzm i zdolnosci literackie stale towarzyszg kazdej mojej pracy.
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