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Kratak pregled

Dobro zdravlje u danasnje
vreme - pretnje su mnoge,
a nada samo jedna

Krajem jula 2017, jedna uznemiruju¢a medicinska prica
pojavila se na televiziji i internetu. Ali ta prica bila je samo
vrh ledenog brega, iako je malo ko to tada shvatao. Ve¢ se
previse buke dizalo zbog uobicajenih zdravstvenih opasnosti
kojih ljudi treba da se paze. Neki od novootkrivenih rizika
jesu da viSe od pedeset pet sati nedeljno rada $kodi zdravlju
i da su trudnice u ve¢em riziku od nedostatka joda.

Ove price nisu bile vrh ledenog brega ve¢ pre ponavlja-
nje poznatih saveta koje vecina ljudi ignorise. Ali jedna stav-
ka se razlikovala. Od dvadeset Cetiri stru¢njaka za staracku
demenciju - najvecu svetsku zdravstvenu pretnju - trazilo se
da procene kolike su $anse da se spreci svaka vrsta demen-
cije, ukljucujuci i Alchajmerovu bolest. A zaklju¢ak do koga
su dogli i koji je objavljen u prestiznom britanskom medicin-
skom Casopisu Lanset glasi: tre¢ina slucajeva demencije moze
se spreciti. Trenutno ne postoji lek koji moze da izleci ili spre-
¢i demenciju, tako da je ovo bila uistinu iznenadujuca vest.
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Sta je klju¢no za prevenciju demencije? Promene u naci-
nu zivota, s drugacijim fokusom u svakoj fazi. Stru¢njaci su
izdvojili devet konkretnih ¢inilaca koji objasnjavaju 35%
slucajeva demencije: ,Medu ¢iniocima koji pozitivno uticu
na smanjenje rizika su obrazovanje (nastavak skolovanja i
nakon petnaeste godine); snizavanje visokog krvnog priti-
ska, gojaznosti i dijabetesa; sprecavanje ili lecenje gubitka
sluha u srednjim godinama; nekonzumiranje duvana; vezba-
nje; ublazavanje depresije i drustvene izolacije u kasnijem
periodu Zivota.“

Jedna stavka s ovog spiska delovala je zapanjujuce: $kolo-
vati se makar do petnaeste godine. Sta to znaci? Jedna stragna
staracka bolest moze se spreciti nec¢im $to radite kao tinej-
dzer? Osim toga, neobicno je i to §to se staranjem o sluhu u
srednjem zZivotnom dobu moze smanjiti rizik od demencije.
Ovo su neka nova otkri¢a. Ako dovoljno pazljivo pogledate,
ove vesti najavile su trend u medicini koji bi mogao dovesti
do velike revolucije.

Ne samo kad je re¢ o demenciji ve¢ i u mnogim drugim
sluc¢ajevima, istrazivaci pomeraju sve dalje u proslost trenu-
tak kad su poceli da deluju prvi ¢inioci bolesti i poremecaja
opasnih po zivot kao $to su hipertenzija, sr¢ana oboljenja,
rak, dijabetes, pa ¢ak i mentalni poremecaji poput depre-
sije i shizofrenije. Kad se prehladite i jave se prvi simpto-
mi, setite se da ste nekoliko dana ranije bili izlozeni virusu.
Period inkubacije bio je kratak i neprimetan; sve je pocelo
tek pojavljivanjem simptoma. Medutim, poremecaji izazvani
pogresnim stilom Zivota ne javljaju se tako. Njihov period
inkubacije jeste nevidljiv, ali i veoma dug - traje godinama
i decenijama. Ta ¢injenica dobija sve veci znacaj u medicini.
Sada je mozda vaznija nego bilo koji drugi faktor koji odlu-
¢uje ko Ce se razboleti, a ko ¢e ostati zdrav.
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Umesto da se koncentri$u na loSe Zivotne navike kad se
ve¢ pojave simptomi, ili da savetuju prevenciju tamo gde je
rizik ve¢ postao visok, lekari ispituju normalan, zdrav Zivot
kojim se Zivelo pre dvadeset do trideset godina. Usvajanje
novog pogleda na bolest nagovestava neke veoma dobre vesti.
Ukoliko zivite zdravim Zivotom, pocevsi jo§ od detinjstva,
brojne opasnosti koje se pojavljuju u srednjem dobu mogu
se izbeci - tajna je u tome da preduzmete mere pre nego sto
se pojavi bilo koji preteci znak.

To je poznato kao ,inkrementalna medicina®“ - ledeni
breg ¢iji je vrh prica o demenciji. Uzmite naizgled neobi¢an
nalaz o obrazovanju. Stru¢njaci procenjuju da bi se demen-
cija globalno mogla redukovati za 8% ako bi deca ostajala
u $koli do petnaeste godine, $to je najvece umanjenje rizika
na rac¢un pojedinac¢nog faktora. A razlog za to seze daleko
u li¢nu proglost. Sto ste obrazovaniji, va§ mozak ¢uva vise
informacija, i vi imate bolji pristup nau¢enom. Ovo skladi-
$tenje informacija, koje pocinje jos u detinjstvu, omogucava
stvaranje ,,kognitivne rezerve®, kako je neuronaucnici zovu,
koja poboljsava funkcionisanje mozga pomocu dodatnih
veza i neuronskih puteva. Ako imate ovu vrstu nadogradnje,
Alchajmerova bolest i drugi oblici demencije teze ¢e vam
narusiti pamcenje jer mozak ima alternativne puteve koje
moze upotrebiti u slucaju da neki oslabe ili se ugase. (O
ovome Ce biti vise reci u odeljku o Alchajmerovoj bolesti na
kraju knjige.)

Sto se tice medicinske logike, zbog ovih faktora, koji rano
pocinju da deluju, mnogi ¢e promeniti misljenje, buduci
da su oni prisutni kod vecine, ako ne i gotovo svih bole-
sti. Najednom nisu bitni samo izolovani ¢inioci kao $to su
nekonzumiranje cigareta, mrsavljenje, vezbanje i manjak
stresa. Bitan je celokupan stil Zivota i svakodnevna briga o
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sebi. Naravno, i dalje ¢e vam ¢initi dobro ako ne pusite, niste
gojazni i redovno vezbate. Medutim, blagostanje nije isto $to
i smanjenje rizika za neku bolest. Na kraju ¢e samo holisticki
pristup imati efekta. Velnes vise nije samo alternativa redov-
noj prevenciji. On je istovremeno i ledeni breg i gorila od
dvesta kila i guranje prsta u oko. Velnes je velika nada koja
isplivava svuda oko nas. Kad $ira javnost stekne puno znanje
o ovoj ¢injenici, prevencija ¢e se zauvek promeniti. Ali da
bismo shvatili do koje mere ¢e sve biti radikalno drugacije,
moramo se vratiti korak nazad da ispitamo trenutnu situaciju
u zdravstvu, gde nada sve vise posustaje pred pretnjom.

Kriza imuniteta

Vesti iz savremene medicine toliko puta na dan zavr$e na
udarnom mestu da svi ti podaci pocinju da se stapaju i posta-
je skoro nemoguce razluditi $ta je vazno ovde i sada. Ponekad
se ¢ini kao da je sam Zivot opasan po zdravlje. Zato, hajde
da pojednostavimo. Najurgentniju krizu u kojoj se ljudsko
zdravlje danas nalazi prouzrokuje nesto §to ve¢ina ludi shva-
ta olako: na$ imunitet. To je tacka u kojoj se zdravlje i bolest
sukobljavaju. Imunitet se u medicini defini$e kao odbrana
tela pred invazivnim opasnostima, stru¢no poznatim kao
patogeni. U svakodnevnom jeziku ovi patogeni se uopste-
no oznacavaju nazivom bacili, a to mnostvo bakterija i viru-
sa ima samo jednu svrhu postojanja — da prenesu dalje svoju
DNK, a ne da nas ucini bolesnim. Kao biosfera, Zemlja je
nepregledna arena u kojoj DNK evoluira, i mada se kao ljud-
ska bi¢a ose¢amo posebno, ¢ak i jedinstveno, nasa DNK je
samo jedan genski fond medu milionima drugih.
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Imunitet je ono $to nasim genima pomaze da se pre-
nose dalje uprkos Zivotnim pretnjama, i do sada mu je to
izvanredno uspevalo. I pored stragnih primera bolesti iz
proslosti, koje su nam kao cunami preplavljivale DNK -
velike boginje u anticko doba, kuga u srednjem veku, sida u
savremeno doba, samo su nekoliko uzasnih primera - na$
imunski sistem nikada nije bio u ve¢oj opasnosti nego danas.
Velike boginje, kuga i sida nisu istrebile Homo sapiensa kao
vrstu, bas kao $to to nije ucinio nijedan drugi patogen jer su
nas ova tri ¢inioca spasla:

1. Nijedna od ovih bolesti nije bila toliko zarazna da
je moze dobiti svaka osoba na planeti. Ili bacil nije
opstajao dovoljno dugo na vazduhu ili su ljudi Ziveli
na dovoljno velikoj udaljenosti da bolest nije mogla da
prezivi prelazak razdaljine medu njima.

2. Imunski sistem u stanju je da veoma brzo improvizuje
nove vrste genetske reakcije kroz proces poznat kao
hipermutacija. Re¢ je o brzoj taktici koja se koristi za
savladavanje nepoznatih patogena onog casa kad udu
u telo.

3. Napredak savremene medicine pomagao je lekovima
i hirurgkim intervencijama kad je imunski sistem tela
gubio bitku protiv bolesti.

Sva ova tri mo¢na agensa neophodni su da bismo ostali
zdravi, ali mozda su ipak dosegli svoj vrhunac. Globalno
nadmetanje medu milionima vrsta DNK dostiglo je uznemi-
rujuci nivo. Imunitet se vi$e ne sme shvatati zdravo za gotovo
ma gde ziveli na svetu. Nag preoptere¢eni odbrambeni sistem
sve vise posustaje. Razlog je $to veliki broj problema zapravo
prevazilazi zastrasujuce okvire nove epidemije, bilo zika
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virusa ili pti¢jeg gripa. Te zdravstvene pretnje daju naslovne
price, ali mnogo manje publiciteta dobija ¢itava situacija u
zdravstvu koje je optere¢eno na mnogo frontova.

Zasto se blizi prelomni trenutak

« Danas$nja putovanja drasti¢no smanjuju razdaljinu medu
ljudima, pa se novi patogeni lakse $ire i brze pronalaze
nove domacine.

« Virusi i bakterije mutiraju brze nego ikada zato $to
ljudska rasa belezi nezapamceni populacioni rast i novi
domacini neprekidno stizu.

« Nemoguce je stvarati nove lekove tolikom brzinom
kojom potencijalno opasni sojevi DNK mutiraju na
mikroskopskom nivou bakterija i virusa.

Dok pretnja raste, medicinski sistem pritiskaju iner-
cija, borba za profitom, ogromni troskovi i sve veca
kompleksnost nauke.

« Jako prevencija postoji ve¢ pedeset godina, nismo uspeli
da iskorenimo uporne bolesti poput srcane, povise-
nog krvnog pritiska, dijabetesa tipa 2, sve rasprostra-
njeniju depresiju i anksioznost, i najnoviju epidemiju
- gojaznost.

« Sve starija populacija nalazi se u mnogo vecoj opasnosti
da oboli od raka ili demencije, najpre zbog Alchajme-
rove bolesti.

« Stariji ljudi imaju sve veca zivotna oc¢ekivanja, i zele da
budu zdravi i aktivni i posle Sezdeset pete godine, pa
¢ak i mnogo kasnije.

« Cinjenica da postajemo kultura zavisna od lekova
prouzrokuje nam gomilu nevolja kao sto su opijatska
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zavisnost, ali ¢ak i kad zanemarimo drasti¢ne probleme,
procenjuje se da prose¢ni sedamdesetogodisnjak pije
sedam prepisanih lekova.

« Nove vrste ,,superbakterija i virusa®, kao $to je MRSA,
ne reaguju na antibiotike ili antivirusne lekove.

Ovaj spisak je suvise dugacak i ozbiljan da bismo ga igno-
risali. Na vase zdravlje utice svaka stavka na njemu i ma
koliko za svet moze biti strasno ako dozvolimo da predemo
preko ove prelomne tacke, mnogo je veci problem da nam
se to ne desi.

Tajna je u tome da se prosiri definicija imuniteta i da se
onda napravi veliki izbor mogu¢nosti koje ¢e sve imati jedan
cilj - da se maksimalno ojac¢a imunitet. Prema uobicaje-
nom shvatanju, imunitet ojacavate kad sticete nova antitela
protiv ovogodi$njeg virusa gripa, na primer, ali ne i kad se
pridrzavate rezima ishrane za smanjivanje upalnih procesa.
Medutim, sve je jasnije da se tinjaju¢a hroni¢na upala - stanje
koje ne pokazuje skoro nikakve znake — povezuje sa sve
vec¢im brojem poremecaja i bolesti, medu kojima su bolesti
srca i rak. U prosirenoj definiciji, borba protiv upale bila bi
presudna za celoviti imunitet.

Celoviti imunitet i samoizlecenje

Celoviti imunitet je mera holistickog zdravlja. O njegovom
klju¢nom aspektu govorili smo u knjizi Supergeni, gde smo
uveli koncept dinamicne, neprekidno promenljive DNK,
koja reaguje na svako ¢ovekovo Zzivotno iskustvo. Da je
DNK zamrznuta, zaklju¢ana, da se nikad ne menja, moguc¢-
nost maksimalnog ojacanja imuniteta ostala bi pusta zelja.
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Medutim, takvo stanoviste je decenijama neprikosnoveno.
Nova era pocela je oslobodenjem DNK unutar modela koji
je pokazao do koje mere zapravo na aktivnost nasih gena
utice svet oko nas. Rivalstvo medu globalnim sojevima DNK
iznenada se zaostrilo.

Ucinilo nam se da je celovitom imunitetu potrebno jo$
nesto vie. Sta je s umom i njegovim uticajem na zdravlje? Sta
je s nasim ponasanjem, navikama i uticajem porodice? Zasto
bi se bacilima pridavao ve¢i znacaj nego ostalim uobicajenim
uzrocima bolesti, recimo raku, koji skoro nikada nije povezan
s napadom mikroorganizama? Da bismo sve obuhvatili, bilo
je neophodno da ukinemo granicu izmedu tela i uma. Bilo je
potrebno malo maste. Zbog toga uvodimo novi pojam, iscelju-
juce sopstvo, koji zadovoljava pravo znacenje celovitosti. Dve
uloge koje su vazne za svakodnevno odrzanje zdravlja odavno
su razdvojene. Prva uloga jeste uloga iscelitelja, a druga je
onog koga lece. Te dve uloge trenutno su poverene spoljnom
iscelitelju i pacijentu koji od njega zavisi. Spoljni iscelitelj ne
mora nuzno da bude doktor. Ovde je klju¢na re¢ spoljni, $to
znaci da je teret isceljivanja svaljen na nekog izvan nas.

Gledano iz perspektive tela, tradicionalno razdvajanje
ovih uloga nije realisticno. Na$ imunitet je usredsreden na
nas same. Uloga lekara nije da vam iz dana u dan ojacava
reakciju imunskog sistema. Lekar se aktivira, u najvecem
broju slucajeva, tek kad se pojave simptomi, a tada je imunski
sistem ve¢ krahirao. Kad se pogleda $ira slika, krahirala je
¢itava reakcija isceljivanja u kojoj imunitet zauzima glavno
mesto. Uvek je postojao nesklad izmedu onoga $to medicina
moze da uradi i onoga $to je telu potrebno ako zeli da zastiti
sebe u globalnom nadmetanju DNK.

Partnerski odnos izmedu lekara i pacijenta nije tako kon-
cipiran da nam omogucava pobedu nad konkurencijom.



Kratak pregled 17

Medutim, ako spojimo iscelitelja i isceljenog u sebi i sami
postanemo svoj iscelitelj, mozda ¢emo savladati opasnost.
(Vazna napomena: podrazumeva se da ne savetujemo da igno-
riSete ili izbegavate lekarsku negu kad je ona potrebna.) Ako
preduzmete aktivan stav po pitanju vlastitog imuniteta, cela
situacija se menja. Kad se osvrnemo na spisak pretnji koji smo
naveli na pocetku, mozemo uvesti odredena preko potrebna
poboljsanja time $to ¢emo sami postati svoji iscelitelji.

Koristi od samoisceljenja

« Ono nije invazivno i ne iziskuje kori$¢enje spoljasnje
terapije.

» Ono ¢uva prirodnu ravnotezu i ja¢a imunski sistem
putem pozitivnih Zivotnih izbora.

« Pozitivni zivotni izbori mogu nas sa¢uvati mnogih obli-
ka raka i spreciti pojavu Alchajmerove bolesti, pa ¢ak i
ponistiti simptome demencije.

« Uspesno starenje podrazumeva dugotrajno zdravlje kao
i dug Zivotni vek.

« Ono sprecava javljanje zavisnosti od lekova zato Sto iscelji-
vanje pocinje i pre nego $to se jave prvi simptomi. Velika
vecina lekova prepisuje se kad je bolest ve¢ poodmakla,
u stadijumu do kog ne morate ni da dodete ako dovoljno
rano reagujete. To vazi za skoro svaki poremecaj vezan za
loge zivotne navike, kao $to su sr¢ane bolesti i rak, a to su
bolesti kod kojih su lekovi najpotrebniji.

Ovo su prakti¢ne posledice toga $to ste na sebe preuzeli
obe uloge - i iscelitelja i isceljivanog — i postali sami svoj
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iscelitelj. Da bi to bilo moguce, potrebno je da podignete
svoju svest. Ono ¢ega niste svesni, to ne mozete ni da pro-
menite. Vecina ljudi i dalje nije svesna da uopste postoji
mogu¢énost samoisceljenja. Hajde da vidimo u kakvoj je ovo
vezi s imunitetom.

Sva ziva bi¢a moraju da odbiju spoljasnje nasrtaje na svoj
DNK. Savremena medicina prepoznaje dva tipa imuniteta,
pasivni i aktivni. Kao §to mu ime kaZze, pasivni imunitet je
van vase kontrole buduci da je genetski odreden. Nasledili
ste majc¢ina antitela jo$ u materici, a kad ste se rodili, ostatak
vam je prenela svojim mlekom. (Postoje i medicinski nacini
da se prenesu antitela druge osobe putem transfuzije krvi i
plazme ili ¢ak prenosom tudih T-¢elija, ali ti metodi koriste
se retko jer su visokorizi¢ni.)

Druga vrsta, aktivni imunitet, bori se protiv organiza-
ma koji prenose bolesti (patogena) direktno, na prvoj liniji
fronta. Sva Ziva bic¢a iznad odredenog nivoa imaju urodeni,
nasledeni, imunski sistem, uklju¢uju¢i biljke, gljive i vise-
¢elijske zivotinje. Urodeni imunski sistem deluje prilicno
uopsteno. On otkriva napad patogena i izlu¢uje hemikalije
kako bi uzvratio udarac. Medutim, aktivni imunitet kod slo-
zenijih Zivotinja, ukljucujuciiljude, evoluirao je daleko iznad
ove faze. U nama postoje posebne imune Celije (na primer,
T-celije i B-celije), ¢ija je reakcija na uljeze napredovala do
gotovo ¢udesnog nivoa.

Bezbroj puta na dan imuna reakcija izdvaja odredenu vrstu
bacila izmedu hiljada prisutnih i brzo krece u akciju kako bi
hemijskim sredstvima onesposobila napadaca. Posebna bela
krvna zrnca opkoljavaju njegove ostatke i brzo ga izbacuju iz
tela. S druge strane, neminovno cete primetiti pojavu greske
u ovom preciznom sledu dogadaja. Ishod je alergija, do koje
dolazi kada telo neku bezopasnu supstancu (polen, macju
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dlaku, gluten) greSkom prepoznaje kao neprijatelja i zapoci-
nje burnu hemijsku reakciju koja je cesto skodljiva. Ovakvu
imunu reakciju prouzrokuje bakterija koja zajedno s tom
supstancom ulazi u telo. Cak i polen ima svoj mikrobiom! U
drugim slucajevima, imunski sistem moze zapoceti napad
na odredene proteine u telu, i izazvati tako neki autoimunski
poremecaj kao Sto su reumatoidni artritis ili lupus.

Nas opstanak zavisi od svodenja ovih gresaka na mini-
mum. Stoga je svaka bolest koju su vasi preci uspesno savla-
dali sacuvana u vama u vidu nasledenih antitela, a kad se
vi izborite protiv neke nove bolesti, kao §to je nova vrsta
gripa, i sami obogacujete ovu ogromnu banku. Iako je funk-
ciju aktivnog imuniteta jo$ 1921. otkrio engleski imunolog
Aleksandar Gleni, prosle su decenije dok nije razjanjen
njegov precizni mehanizam. Ova prica je veoma slozena,
no i pored toga jedan spoljasnji metod za ojacanje aktivnog
imuniteta poznat je viSe od dva veka: vakcinacija.

Krajem 18. veka, engleski seoski lekar Edvard DzZener
stvorio je prvu vakcinu - i postao poznat kao ,,otac imunolo-
gije” — tako $to je uocio da su mlekarice uglavnom imune na
velike boginje, bolest koja je tada imala razmere epidemije.
Francuski filozof Volter procenio je da je 60% stanovnistva
bilo obolelo od velikih boginja, a da je 20% umrlo od njih.
Dzenerova ideja bila je da uzme gnoj od mlekarice koja je
prelezala mnogo blazu bolest, kravlje boginje, i da ga ubrizga
svojim pacijentima kako bi im preneo mlekaric¢in imunitet.

Uprkos trenutnoj kontroverzi izazvanoj vakcinacijom u
nekim delovima sveta, DZener je na ovaj nac¢in dokazao da
se aktivni imunitet moze pospesiti. Ponekad ne treba cekati
da sama evolucija kroz vise desetina ili stotina hiljada godina
donese poboljsanje. Postovanje standardnih preporuka o
ishrani, vezbanju, dobrom spavanju i odrzavanju zdrave kilaze
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doprinosi dobrom imunom statusu. Te standardne preporuke
nalaze se i na sajtu Harvardovog medicinskog fakulteta (www.
health.harvard.edu), uz dva dodatka za izbegavanje infekcija:
Cesto pranje ruku i pravilno pripremanje mesa.

Kad je re¢ o pospesenju same imune reakcije, Harvardov
veb-sajt ipak odrazava skepsu:

Za mnoge proizvode na rafovima prodavnica tvrdi
se da jacaju ili podizu imunitet. Medutim, koncept
jacanja imuniteta, nau¢no gledano, nema previse smi-
sla. Stavi$e, podizanje broja odredene vrste Celija u
telu — imunih ili nekih drugih ¢elija - nije obavezno
dobra stvar. Na primer, sportisti koji koriste ,,doping
krvlju® - primaju tudu krv kako bi povecali broj krv-
nih zrnaca i poboljsali svoje sposobnosti — u vecoj su
opasnosti od izliva krvi u mozak.

Na pomenutom sajtu dalje pide: ,,Ali to ne znaci da uti-
caj nacina zivota na imunski sistem nije zanimljiv i da ga
ne treba proucavati. Trenutno se sprovode istrazivanja o
dejstvu ishrane, vezbanja, uzrasta, psihickog stresa i ostalih
faktora na imunu reakciju, kako kod Zivotinja, tako i kod
ljudi. U meduvremenu, uobicajene strategije zdravog Zivota
su dobar nacin da svom imunskom sistemu pruzite potrebnu
podrsku.”

Glavni razlog za ovoliku skepsu jeste taj sto imunski
sistem obuhvata veliki broj razlicitih vrsta Celija koje obavljaju
raznovrsne uloge. Ali na suprotnoj strani su ubedljivi dokazi
o povezanosti uma i tela. Razna psihic¢ka stanja, od tuge do
depresije, smanjuju imunitet i ¢ine osobu podloznijom bole-
stima. Ovaj pad imuniteta nije primetan pod mikroskopom;
ne postoji kao fizicka promena u odredenim ¢elijama. Iako
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nema mnogo istrazivanja koja neposredno povezuju stres, na
primer, s fizickim promenama u imunskom sistemu, tu vezu
niko vise ne dovodi u pitanje jer postoji mnostvo podataka
koji joj govore u prilog. Ako prosirimo definiciju imuniteta na
sve ono §to nas ¢ini zdravim, raste broj dokaza da poremecaji
uzrokovani rdavim na¢inom Zivota, kao §to su povisen krvni
pritisak i sr¢ane bolesti, vi$e prete nekome ko je siromasan,
depresivan, usamljen ili Zivi bez podrske drustva.

Svi ovi nalazi ukazuju na jedno. Imunitet se moze preo-
braziti u celoviti imunitet, ali ne tako $to ¢emo fokus usmeriti
samo na imunski sistem, koji ¢ini fizicku stranu. Potrebno
je i umu dati jednak znacaj, zbog ¢ega smo mi sami klju¢ni
za samoisceljenje.

Misterija isceljivanja

Sopstvo zvuci psiholoski, kao nekakav nevidljivi deo nas koji
je odvojen od naseg tela. Ako dobijete cistu na jajniku ili
povisen krvni pritisak, ti problemi imaju fizicki uzrok u telu,
ane u nama samima. Ali da li je zaista tako? To kako danas
vidite sebe ostavlja dubok trag na to kakvo ¢e vam telo biti
sutra. Zamislite da vam dvoje neznanaca pokucaju na vrata
s neobi¢nim predlozima.

Prvi kaze: ,,Ja sam lekar i radim vazno istrazivanje o sta-
renju. Moja zivotna misija je da pronadem pilulu koja ¢e
izmeniti gene koji uzrokuju starenje. Mislim da sam prona-
$ao formulu koja obecava, ali potrebni su nam ispitanici na
kojima ¢emo da je testiramo.“

Pokaze vam bocicu punu malih plavih pilula.

»Ispitivanje pocinje danas, a ja vam nudim da budete
dobrovoljac. Ovo je studija naslepo. Ove pilule treba da
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uzimate dvaput dnevno $est meseci. Polovina ispitanika
dobijace placebo, laznu pilulu. Ali samo pomislite $ta bi ovo
moglo da nam donese. Mozda vratimo biolo$ki sat unazad.
Zasto bismo se mirili s tim da je starenje neizbezno kad
mozemo da iskoristimo genetski kljuc i da sve promenimo?“

Zadivljuje vas njegova energicnost, a neznanka koja je
dosla s njim vam se slabasno osmehuje. Pitate je da li je i
ona deo tog istrazivanja.

»Ne, ali dosla sam da vam otkrijem kako da se podmladi-
te, kaze ona. ,,Za to vam nisu potrebni ni lekovi ni placebo.
Pocecete da se podmladujete u roku od pet dana. Ve¢ posle
nedelju dana mozete ocekivati razne korisne promene. Moj
eksperiment je kratak, ali efikasan. Zatim pokazuje prstom
na muskarca. ,Njegov eksperimentalni lek mogao bi imati
ozbiljna nezeljena dejstva. A ako se pokaze da deluje, prvo e
morati da ga odobri Uprava za hranu i lekove, $to je postupak
koji kosta nekoliko stotina miliona dolara i traje godinama.“
Ponovo se slabasno osmehuje. ,Naravno, odluka je na vama.“

Sta biste vi odabrali? Tako smo predstavili ovu situaciju
kao imaginarnu, ona je, zapravo, veoma realna. Farmaceutske
kompanije stalno testiraju lekove protiv starenja, i najnoviji
trend podrazumeva menjanje DNK. Mozda ¢e se dogoditi
veliko otkrice koje ¢e korenito promeniti starenje kod ljudi,
a ono se odavno smatra ,,putem bez povratka®, da citiram
Elen Langer, profesorku psihologije s Harvarda, koja je izve-
la odli¢ne eksperimente. Mozda bi ba§ ona mogla biti ta
neznanka pred vasim vratima. Profesorki Langer zapravo je
poslo za rukom da kod ljudi ponisti znake starenja i produzi
zivotni vek bez lekova. Stavise, ona sasvim zaobilazi telo i
okrece se pravo ka umu.

Evo kako izgleda njen najcuveniji eksperiment: osmoricu
sedamdesetogodi$njaka o¢uvanog zdravlja, ali s vidljivim
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znacima starenja, povela je 1981. godine u bivsi manastir u
Nju Hempsiru. Ve¢ s vrata su zakoracili u proslost, u 1959,
a docekao ih je milozvucni glas Perija Komoa. Obukli su
odecu karakteristi¢nu za te godine. Pratili su crno-beli tele-
vizijski program i ¢itali novine pune ¢lanaka o Kastrovom
preuzimanju vlasti na Kubi i neprijateljskom stavu Nikite
Hrusc¢ova, premijera Sovjetskog Saveza. Pogledali su film
Anatomija ubistva Otoa Premingera, koji je prikazan te godi-
ne, a sve sportske price su se vrtele oko tadasnjih li¢nosti,
poput Mikija Mentla i Flojda Patersona.

Druga osmorica ispitanika u kontrolnoj grupi nastavili
su da Zive kao i ranije, sem §to im je re¢eno da se prisecaju
proslosti. Grupa koja se nadla u vremenskoj kapsuli dobila je
sasvim drugacije uputstvo — od njih se traZilo da se ponasanju
kao da je zaista 1959. i da imaju dvadeset godina manje. Po
svim racionalnim medicinskim merilima, kao bajagi puto-
vanje kroz vreme nije trebalo da ostavi nikakve posledice.
Medutim, Langerova je jos ranije na Jejlu istrazivala stanov-
nike starackih domova. Otkrila je da znaci starenja, narocito
gubitak pamcenja, mogu da se zaustave i poniste obi¢nim
pozitivnim potkrepljenjem. Kad je ispitanike podsticala da se
prisete proslosti i davala im sitne nagrade u zavisnosti od nji-
hove uspesnosti na testovima, ispitanicima se vracalo se¢anje
za koje su svi drugi pretpostavljali da je zauvek izgubljeno.

Ali ¢ak ni Langerova nije ocekivala toliko dramati¢ne
rezultate eksperimenta s vremenskom kapsulom. Pre nego
$to su usli u nju, ispitanicima su predstavljeni razli¢iti indi-
katori starenja, kao $to je snaga stiska, manuelna spretnost,
kvalitet vida i sluha. Posle pet dana boravka u svetu svoje
mladosti, ova grupa je pokazala vecu gipkost, manuelnu
spretnost i bolje drzanje. Zapanjujuce je bilo to $to im se
popravilo sedam od osam parametara, uklju¢ujuéi i vid. Cak
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su izgledali mlade, sudeci prema oceni nepristrasnih sudija.
Njihovi rezultati bili su znatno bolji od rezultata ispitanika
u kontrolnoj grupi, koja je samo zahvaljuju¢i razmisljanju
o proslosti pokazala napredak u istim fizickim i mentalnim
oblastima — na primer, 63% ispitanika iz vremenske kapsule
postiglo je bolji rezultat na testu inteligencije, u poredenju
sa 44% iz kontrolne grupe.

»Ovde je bitno ono sto se zapravo desilo®, objasnjava Lan-
gerova. ,Iime $to su promenili perspektivu, ovi ljudi su pro-
menili i svoje telo.“ Pre trideset $est godina profesorka Langer
je uglavnom sledila svoju intuiciju. A u2017. godini postoji
istrazivanje koje pokazuje kako promena okolnosti moze da
utic¢e na ekspresiju gena i podstakne mozak da razvija nove
puteve, kao $to ¢ini kada u¢imo nesto novo ili menjamo
perspektivu (vise o tim otkri¢ima u kasnijim poglavljima).

(Prvi program Bi-Bi-Sija prikazivao je 2010. televizijsku
seriju Mladi, u kojoj je Sest ostarelih slavnih licnosti Zivelo
zajedno u okruzenju iz 1975. I ovde se ¢inilo, kao i u ekspe-
rimentu profesorke Langer od pre tridesetak godina, kako se
ucesnici podmladuju na nase o¢i. Jedan od slavnih ucesnika
koji je na dolasku jedva mogao da se sagne da veze pertle
najednom se gipko kretao na podijumu za ples. Svi su uglav-
nom delovali sve mlade i mlade, $to se videlo i u njihovom
drzanju i u izrazu lica.)

Podmladivanje je veoma blisko povezano s isceljenjem
jer se i jedno i drugo odavno smatraju u potpunosti fizi¢-
kim dogadajima, ograni¢enim samo na telesne procese koji
se odvijaju nezavisno od uma. Langerova je medu prvima
raspréila te pretpostavke. Lako bismo se mogli prepustiti
divljenju pred misterioznom ¢injenicom da se osoba zacas
moze promeniti ako se pretvara da Zivi u proslosti. Medu-
tim, najvaznije otkrice jeste to da su promene bile holisticke.
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Lekari uce da se bave izolovanim organom, tkivom ili, ¢ak,
¢elijom. Medicina nema objasnjenje za to $to se odjednom
poboljsalo toliko mnogo funkcija, naro¢ito sto je za to bilo
zasluzno samo pretvaranje ispitanika da su mladi. Profesor-
kini rezultati ostavljaju placebo efekat u prasini, zato §to on
podrazumeva da pacijenta varamo kako uzima veoma mocan
lek, a zapravo mu dajemo samo $ecernu pilulu.

U eksperimentu s putovanjem kroz vreme nikom nista
nije obecavano, nikome nisu podgrevana ocekivanja. Jedini
lek bilo je novo iskustvo, a ono je bilo dovoljno mo¢no da
opovrgne sve medicinske tvrdnje iznete do tog trenutka.

U jednom od svojih ranijih eksperimenata, profesorka
Langer otisla je u staracki dom i podelila ponovo svoje ispi-
tanike u dve grupe. Svim ucesnicima podelila je sobne biljke.
Jednoj grupi receno je da imaju obavezu da se staraju o bilj-
kama i da sami planiraju svoj dnevni raspored. Drugoj grupi
rekli su da ¢e se osoblje brinuti o biljkama, kao i da treba da
se pridrzavaju odredenog rasporeda. Posle osamnaest meseci
dvostruko vise ispitanika iz prve grupe bilo je i dalje Zivo.

Celokupna medicinska zajednica trebalo je da dozivi
»aha“ iskustvo kad je videla rezultate ovih eksperimena-
ta. Decenijama kasnije, sve je ostvarivija moguc¢nost da se
stare i nesposobne osobe lece tako $to im se omogucava da
sticu nova iskustva. Stanovnicima starackih domova daju
se ku¢ni ljubimci o kojima ¢e se starati. Pacijenti oboleli od
Alchajmerove bolesti pokazuju znake poboljsanja ako slusaju
muziku. Zapravo, Rudi i njegove kolege napravili su aplika-
ciju za Radio Probudi secanja, kako bi omoguc¢ili muzicku
terapiju ljudima koji pate od Alchajmerove bolesti. Clan
porodice unese pacijentov datum rodenja i sve raspolozive
informacije o njegovom muzickom ukusu. Aplikacija onda
pusta pesme koje su bile hitovi u vreme kad je pacijent imao
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izmedu trinaest i dvadeset pet godina bududi da se za tu
muziku ljudi dozivotno najvise emotivno vezuju.

Rudijev tim prima veliki broj mejlova u kojima pise kako
pacijenti u ranoj fazi Alchajmerove bolesti postaju smireniji
i manje agitirani, i kako se pacijenti u poodmaklim faza-
ma, koji su bili u vegetativnom stanju, iznenada ponovo
»bude®. Jedna porodica je pisala o svom ocu koji se nalazio u
uznapredovalom stadijumu bolesti zbog koje mesecima nije
progovorio ni re¢. Posto je cuo pet pesama iz svoje mladosti,
iznenada je seo i poceo da pri¢a o crvenom kamionetu i svo-
joj prvoj devojci, mozda ¢ak i s previse pojedinosti! Porodica
je crvenela od stida, ali silno se obradovala $to ga ponovo
¢uje da govori, tako radosno i zivahno. Isto tako se na Jutjubu
mogu pronaci snimci obolelih od Parkinsonove bolesti koji
jedva mogu da naprave korak bez tude pomo¢i, da bi na zvuk
muzike iznenada povratili ravnotezu ili ¢ak zaplesali. To je
isceljuju¢a mo¢ muzike ili, jos bolje, isceljuju¢a mo¢ nasih
reakcija na prijatne uspomene.

Ukratko, ulazimo u zlatno doba zdravlja i isceljenja, koje
u velikoj meri zavisi od toga kako ¢e svako od nas upotrebiti
najjednostavnija, a ipak najmocnija sredstva koja su svima
stavljena na raspolaganje: svakodnevno iskustvo, jednostavne
pozitivne Zivotne izbore i tehnike za povecanje svesti. Ta
ideja je zapravo veoma stara. Srednjovekovni indijski filozof
i mudrac Adi Sankara izjavio je da ljudi stare i umiru zato
$to gledaju druge kako stare i umiru.

Teloum

Pre trideset godina lekari su s podozrenjem gledali na vezu
izmedu uma i tela jer, za razliku od srca ili virusa gripa, um
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nije ni vidljiv ni opipljiv. Zahvaljujuci visedecenijskom istra-
zivanju nacina na koji mozak komunicira sa svakom ¢elijom
u telu, danas je postalo gotovo nemoguce pronaci telesni
proces koji nije pod uticajem uma. A nekadasnji gospodar
uma, mozak, svrgnut je s trona. ,,Um" postoji u ¢itavom telu.
Celija srca ili jetre ne razmislja u re¢ima ili re¢enicama, ali
zato sve vreme $alje i prima slozene hemijske poruke. Krvo-
tok, zajedno s centralnim nervnim sistemom, predstavlja
superbrzi auto-put za prenos informacija, s ogromnim pro-
tokom saobracaja u koji je ukljuc¢eno pedeset biliona celija
koje sve teze istom cilju: da ostanemo Zivi, zdravi, uspe$ni
i sre¢ni. Na sledecoj strani je slika na kojoj su predstavljene
trase superbrzog informacionog auto-puta.

Oni koji danas u¢e medicinu, kao i oni koji su je ucili pre
vise decenija, dobro znaju sve organe na ovoj ilustraciji. Ali
u buduénosti ¢e i propratni tekst postati jednako uobicajen.
Skolovani lekar ¢e morati dobro da poznaje ,,signalizirajuce
trase“ koje polaze iz mozga i koje stizu u njega. Te trase zapra-
vo drze nase telo na okupu. Kad svaka celija ne bi dobijala
naredbu $ta da uradi, ako ne bi bila informisana o pedeset
biliona drugih ¢elija i ako ne bi odigrala svoju ulogu u holi-
stickoj ravnotezi tela, ne bi vise bilo tela ve¢ samo skupine
odvojenih samostalnih celija, kao $to su one koje ¢ine koralni
greben ili meduzu.

Decenijama su u istrazivanjima trazeni dokazi da je super-
brzi auto-put za prenos informacija stvaran, pa je danas sve
vi$e nalaza u prilog tome da je Stetno razdvajati telo od uma.
U ovoj knjizi odbaci¢emo vestacku podelu izmedu tela i uma.
Ispravan naziv trebalo bi da bude teloum, iz osnovanih bio-
loskih razloga. Iste mozdane hemikalije, poznate kao neuro-
transmiteri — esencijalni molekuli koji omogucavaju funk-
cionisanje mozga — prisutne su svuda, uklju¢ujudi i crevni
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trakt. To otkrice, do koga se doslo pre tri decenije, zapanjilo
je medicinare i podstaklo eksploziju inteligencije.

Iznenada se imunski sistem, koji je fizicki odvojen od
mozga, poceo shvatati kao deo nepregledne mreze za razme-
nu hemijskih poruka iz ¢itavog tela, poruka koje su jednako
vazne kao i poruke koje $alje mozak - i istrazivaci su poceli da
nazivaju imunski sistem lebde¢im mozgom. Danas nije bitno
to $to je veza izmedu uma i tela nevidljiva jer je na molekular-
nom nivou ona i te kako vidljiva. Postoji dovoljno hemijskih
dokaza za to da su nasa raspolozenja, uverenja, ocekivanja,
strahovi, secanja, sklonosti, navike i stara uslovljavanja - svi
sadrzani u umu - od presudnog znacaja za zdravlje.

A to nas dovodi do sustine ove knjige. Od svih procesa
na koje svest moze da utice, isceljenje je jedan od najbitni-
jih. Celije odavno poseduju sopstveni oblik hemijske svesti.
Imuna reakcija nikad ne prestaje da pazi jer sve vreme drzi i
sebe na oku i pazljivo motri na svakog uljeza ili neku drugu
spoljasnju pretnju. Imuna reakcija je samoodrziva kao i kuca-
nje srca ili disanje. Ipak, imunitet kao urodena reakcija, $to je
osnovna lekcija koju svaki student medicine nauc¢i, ima jednu
ogromnu manu. Da biste otkrili tu manu, samo zastanite i
duboko udahnite. Eto je ta mana, jasna i glasna. Disanje je
automatska, nevoljna funkcija, ali u svakom trenutku mozete
da se umesate i da je pretvorite u voljnu. Ista mogu¢nost
vazi za gotovo sve telesne procese. Mozete snagom volje da
pokrenete reakciju stresa tako $to cete oti¢i da gledate horor
film. MozZete da izmenite svoj metabolizam vezbanjem ili
promenom ishrane. Kad se nadete u situaciji punoj seksual-
nog naboja, mozete da izazovete krupne promene u svemu
navedenom. Linija koja deli ono $to se desava automatski
od onoga sto se desava voljno nije fiksirana. Odluke i izbori
se racunaju, i zato na scenu stupa samoisceljivanje. Telo zna
kako da prezivi; na nama je da ga nau¢imo kako da cveta.
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