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O ksiazce

By¢ moze jest to najbardziej znaczace odkrycie w ramach naj-
nowszych badart mézgu: nasz mézg zmienia sie pod wpltywem
tego, czego doswiadczamy w stosunkach miedzyludzkich. Ta
ksiazka pokazuje, co to oznacza dla naszego zycia codziennego.
Doswiadczenia w kontaktach i style zycia pozostawiaja po sobie
odcisk w biologicznych procesach naszego organizmu. Powdd:
nie tylko geny kontroluja, ale kontrolowana jest rowniez ich ak-
tywnos¢. Ksigzka dokumentuje, jak to sie odbywa. W prosty spo-
s6b wyjasnia, dlaczego potrzeba nam dobrych relacji, co oznacza
doswiadczenie przemocy w zyciu czlowieka, ale réwniez, jakie
skutki dla dzieci moze nies¢ ze sobg brak wystarczajacej uwagi
ze strony rodzicéw i wzmozone korzystanie z medidéw. Joachim
Bauer dosadnie i zrozumiale wyjasnia, jakie perspektywy ksztal-
tujg sie dla nowego, poszerzonego zrozumienia zaburzen zdro-
wotnych i gdzie szuka¢ pomocy psychoterapeuty.

Joachim Bauer, urodzony w 1951 roku, po studiach medycznych
zajmowal sie badaniami w zakresie biologii molekularnej. Obec-
nie pracuje jako internista, psychiatra i lekarz specjalista na od-
dziale medycyny psychoterapeutycznej w klinice uniwersyteckiej
we Freiburgu, gdzie pelni funkcje profesora i ordynatora na od-
dziale medycyny psychosomatyczne;j.
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WSPOLDZIALANIE GENOW
1 ' ISRODOWISKA: JAK Z FORTEPIANU
WYDOBYWA SIE MUZYKA

GENY, SIECI KOMOREK NERWOWYCH
| RELACJE MIEDZYLUDZKIE

Geny nie tylko sterujg, ale rOwniez same s3 sterowane. Wyobra-
zenie, ze geny funkcjonuja w sztywno ustalony sposéb, zgodnie
z ktérym programujg cale Zycie, jest bledne. Geny raczej pod-
legaja licznym wplywom, ktére w duzym stopniu regulujg ich
aktywnos¢. Najbardziej wskazujg na to obserwacje i odkrycia
dokonane w ostatnich latach na plaszczyznie badan neurobio-
logicznych. To one wlasnie dojda do glosu na tamach tej ksigzki.

Aktywnos¢ duchowa, ale réwniez uczucia oraz przezycia
w relacjach miedzyludzkich skutkuja biologicznymi zmianami
w mozgu, o ktérych co nieco juz wiemy. Gdybysmy mieli moz-
liwos¢ raz do roku wybrania sie w podréz do naszego mézgu
i rozejrzenia sie¢ w nim za pomocg mikroskopu elektronowe-
go, za kazdym razem odkryliby$§my znacznie zmienione ,krajo-
brazy”. Przyczyng takiego stanu rzeczy jest fakt, iz wydarzenia,
przezycia i style zycia kontrolujg aktywnosé genéw i zmieniaja
struktury w mézgu. To, jak do tego dochodzi, jest tematem po-
nizszych rozdzialéw.

Wszystko, czego sie uczymy, dos§wiadczamy i co przezywamy,
rozgrywa sie w zwiazku z relacjami miedzyludzkimi. Doswiad-
czenia zdobyte w kontaktach z innymi ludZmi i to, co niosg ze
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sobg zwigzane z nimi emocje i nauki, zapisuje sie w sieciach ko-
morek nerwowych mézgu. Niniejsza ksigzka opisuje fascynujace
zjawisko — sposéb, w jaki sieci komérek nerwowych, poprzez re-
jestrowanie i zapisywanie nowych wrazen i doswiadczen, zmie-
niaja jednoczesnie swoje drobne struktury.

Zaleznosci te maja duze znaczenie dla zdrowia. Ze wzgledu na
to, ze mézg kontroluje liczne funkcje organizmu, nie powinny
nas dziwi¢ badania naukowe, ktére dowodzg, ze na przyklad de-
presje zwiekszaja ryzyko wystapienia chordb serca’ oraz ze u pa-
cjentdw, ktérzy juz zmagaja sie z dana chorobg sercowa, w wy-
niku depresji znacznie wzrasta ryzyko smierci. Doswiadczenia
zebrane w relacjach miedzyludzkich maja ogromny wplyw na
caly organizm. To réwniez zostanie szczegdlowo zaprezento-
wane w tej ksigzce.

W USA wybitni naukowcy prowadzacy najwyzszej jakosci ba-
dania w zakresie neurobiologii, jak chociazby laureat Nagrody
Nobla Eric Kandel, wskazuja, ze nowe odkrycia w zakresie po-
wigzan pomiedzy mind (umysl) i brain (mozg) wymagaja prze-
myslenia w swiecie medycyny. Jako ze wszystko to, co odnosi sie
do naszej pracy umystowej, tego, co odczuwamy na plaszczyznie
duchowej i tworzymy w relacjach miedzyludzkich, znajduje swo-
je odzwierciedlenie w strukturach fizycznych, wiec, jak wyraz-
nie podkresla Thure von Uexkiill, medycyna dla ciala bez duszy
jest réwnie bez sensu, co psychologia dla duszy bez ciala.

* Jak chroni¢ serce przed grozacymi mu chorobami, mozna dowiedzie¢ sie
z ksigzki ,,Koniec choréb serca’, ktorej autorem jest Andreas Moritz. Publikacja
dostepna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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WSPOLDZIALANIE GENOW | SRODOWISKA...

NIEZMIENNE | NIESTALE:
KOD GENETYCZNY | REGULACJA AKTYWNOSCI GENOW

Jaka role odgrywaja geny? W wielu obszarach medycyny stano-
wia gléwna przyczyne wszelkiego zta. Genetyk i biolog moleku-
larny Jens Reich poréwnat geny, ktére jak wiadomo, sa nosni-
kami naszych cech dziedzicznych, do fortepianu koncertowego.
Fortepian sam z siebie nie jest w stanie wydoby¢ zadnej muzyki.
Nie wystarczy instrument, musi by¢ jeszcze ktos, kto na nim za-
gra. Kto jednak gra na genach? Tej kwestii wlasnie poswiecona
jest niniejsza ksiazka.

Z poczatkiem 2000 roku w ramach Human Genome Project
zakoniczono rozszyfrowywanie calego zbioru ludzkich genéw,
tak zwanego genomu. Wnioski wyciagniete po zakonczeniu
tego projektu z jednej strony byly catkiem wyczerpujace i od-
wazne, z drugiej zas — wykazaly, ze znajomos¢ genetyki wsréd
ludnosci, takze wsréd wielu wyksztalconych ludzi, zatrzymata
sie na etapie stanu wiedzy z czaséw opata zakonu augustianéw
Grzegorza Johanna Mendla (1822-1884), praojca i prekursora
genetyki. Zgodnie z nim wiedza na temat gendéw ogranicza sie
czesto do tego, ze cechy biologicznego wyposazenia podstawo-
wego organizmu w ramach ustalonego dziedziczenia sa przeka-
zZywane potomstwu.

Aczkolwiek przy tej funkcji gendw nalezy uwzglednié¢ dwa
aspekty: pierwszym jest tekst danego genu, okreslany réwniez
mianem sekwencji DNA. Tekst ten jest ustalany raz na zawsze
dla danej istoty Zywej i rowniez uczestniczy w procesie dziedzi-
czenia. Jezeli pominiemy kwestie bardzo rzadkich, powaznych
choréb genetycznych, to drugi aspekt odnoszacy sie do regulacji
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aktywnosci genéw jest duzo bardziej istotny dla pewnych zdro-
wotnych funkcji organizmu. Temu, czym jest sekwencja DNA
i jak nastepuje aktywacja genu, zostal poswiecony jeden z roz-
dzialéw w dalszej czesci tej ksiazki.

Regulacja aktywnosci genow w duzym stopniu podlega wpty-
wom sytuacyjnym i przewaznie nie jest dziedziczona. Dosto-
sowuje sie ona do biezgcych warunkéw otoczenia zaréwno
w odniesieniu do kazdej pojedynczej komoérki endogennej, jak
i do calego organizmu. Co wiecej, dopiero calkiem niedaw-
no odkryto, ze indywidualne do§wiadczenia moga wytwarzac
w organizmie wzorce reakcji, ktére maja wplyw na regulacje
aktywnosci genéw w przyszlych sytuacjach. W ramach eks-
perymentow wykazano, ze pewne genetyczne wzorce reakcji
moga by¢ ksztaltowane przez przezycia i doswiadczenia.

PRZEKSZTALCANIE PERCEPCJI PSYCHICZNEJ
W SYGNALY BIOLOGICZNE

Postrzeganie kazdej zewnetrznej sytuacji, za pomoca uktadéw ko-
moérek nerwowych pieciu zmystéw, skutkuje wysytaniem sygna-
tu do kory mézgowej i polaczonego z nim uktadu limbicznego
(centrum inteligencji emocjonalnej). Jednym z najbardziej fascy-
nujacych aspektéw funkcjonowania mézgu jest mozliwos¢ prze-
ksztalcania wrazeri powstalych na bazie doswiadczenn w sygnaly
biologiczne. Jak pokazaly wiarygodne badania naukowe, o kté-
rych jeszcze bedzie mowa w ksiazce, przebieg zdarzenn w ramach
kontaktéw miedzyludzkich moze mie¢ ogromny wplyw na regu-
lacje wielu genéw i z tego tez wzgledu moze wykazywac nie tylko
psychiczne, ale réwniez daleko idace biologiczne nastepstwa.

12
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Obecnie dostepnych jest wiele badain na temat pozytyw-
nych i negatywnych oddzialywan biologicznych, ktére wyni-
kaja z wspierajacych lub obciazajacych relacji miedzyludzkich.
Na skutek przeksztalcenia stosunkéw spotecznych w sygnaty
biologiczne mézg nie tylko wplywa na liczne funkcje organi-
zmu, ale, co wiecej, pod wpltywem wytworzonych przez sa-
mego siebie sygnaléw biologicznych, zmienia réwniez swoja
wiasng mikrostrukture. Z tego tez wzgledu Leon Eisenberg
z Harvard Medical School, jeden z wiodacych lekarzy amery-
kaniskich, w artykule, ktéry z biegiem czasu zyskal na stawie,
moéwit o ,spotecznej konstrukeji ludzkiego mézgu”.

NOWE ROZUMIENIE CHOROB PSYCHICZNYCH

Skoro juz zdaliSmy sobie sprawe z tego, w jakim zakresie do-
Swiadczenia miedzyludzkie sa przeksztalcane przez nasz moézg
w sygnaly biologiczne, bedziemy réwniez w stanie zrozumie¢
cala rzesze ciezkich, w ostatnich czasach niestety coraz czest-
szych choréb: rozdzialy od 8. do 14. stanowia wprowadzenie do
tego, w jaki spos6b na nowo mozna zrozumie¢ depresje, zespot
stresu pourazowego (PTSD), ale i wsréd mlodziezy coraz cze-
Sciej spotykana chorobe borderline w kontekscie nowoczesnej
neurobiologii. Dzieki temu dostrzezemy, jakie niezwykle zgub-
ne $lady biologiczne - siegajace nawet po zmiany w aktywnosci
genéw — moga pozostawiac po sobie doswiadczenia przemocy
i molestowania.

Réwniez to, co robimy w ramach terapii leczenia zaburzen
psychicznych, ma swoje konsekwencje biologiczne. W rozdzia-
le 11. oméwione zostang powazne problemy, z ktérymi, poki
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co, jeszcze zwigzane jest leczenie farmakologiczne. Fascynujace
nowe odkrycia dotyczace efektéw psychoterapii zostana opisa-
ne w rozdziale 16.

GENY | SRODOWISKO: JEDNOSTKA PRZETRWANIA

Geny nie prowadzg ukierunkowanego na siebie, autystycznego
zycia. Organizm i sSrodowisko, geny i ich otoczenie tworzg jed-
nostke przetrwania, jak okresla je biolog, behawiorysta i filozof
Gregory Bateson. Pytanie ,geny czy srodowisko”, w odniesie-
niu do ktérego po dzis dzien tocza sie zagorzale dyskusje, jest
dlatego absurdalne. Obydwa funkcjonuja bowiem wylacznie ra-
zem. Zapisy niniejszej ksigzki poswiecone sg fascynujacej kwe-
stii, a mianowicie, ze czynniki, ktére mogg sterowa¢ genami
i wpltywac na zdrowie, w znacznej czesci pochodzg z obszaru
relacji miedzyludzkich.

Podsumowujac, oznacza to, ze: my sami poprzez ksztaltowa-
nie naszych kontaktéw z innymi osobami w sposéb decydujacy
oddzialujemy na to, co pod wzgledem biologicznym odgrywa
sie w nas. Na podstawie tego, co dzisiaj wiemy o biologicznym
znaczeniu relagji spolecznych, tworzy sie nowy wymiar odpo-
wiedzialnosci. Celem tej ksigzki jest przekazanie Czytelnikom
informacji na temat licznych, niezwykle wciagajacych wynikéw
i wnioskéw badan naukowych z ostatnich lat, jakie dzisiaj mamy
do dyspozycji w zakresie tych jakze fascynujacych powiazan.
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SYTUACJE DNIA CODZIENNEGO
7 | ABIOLOGIA ORGANIZMU:
ROLA STOSUNKOW MIEDZYLUDZKICH

NEURONY LUSTRZANE GIACOMO RIZZOLATTIEGO

Kiedy méwi sie o interesujacych faktach i donosi o nowych ob-
serwacjach naukowych (co zreszta w duzym stopniu bedzie miato
miejsce w kolejnych rozdzialach), przekonanie opinii publicznej
zyskuje sie zwlaszcza wtedy, gdy towarzysza temu obiektywne
pomiary, w miare mozliwosci obejmujace rowniez wykorzysta-
nie dostepnych $rodkéw technicznych (przedmiotowa ksigzka
réwniez nie zawiedzie swoich Czytelnikéw pod tym wzgledem).
Ludzie, powiedzmy, moga méwié wiele, ale sprzet nie klamie.
Niech mysl ta stanie sie dla Was okazjg do okreslenia roli sto-
sunkéw miedzyludzkich w obiektywnym $wiecie. Interesujacy
eksperyment, ktéry niedawno zostal przeprowadzony przez —
uznang na skale miedzynarodowg — wtoska grupe badawcza, do-
starczyt dos¢ zaskakujacych wynikéw, mianowicie, ze nasz mézg
nie podziela naszej wiary w aparature.

Giacomo Rizzolatti i jego w miedzyczasie rozstawiona gru-
pa robocza z Parmy odkryli tak zwane neurony lustrzane (zwa-
ne réwniez mirror neurons). Komorki te sg w stanie tak utrwa-
li¢ w nas to, co zaobserwujemy u innego czlowieka, ze my sami
mozemy to odczuwac, dzieki czemu réwniez mozemy to lepiej
nasladowad (pierwsze, co niemowleta przejawiaja w swoim
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zachowaniu komunikacyjnym, to préba odwzorowania mimi-
ki matki i tonu jej glosu, patrz rozdzial 6.). Naukowcy na czele
z M. Alessandrg Umilta i Giacomo Rizzolattim w ramach ekspe-
rymentu na malpach (ktére pod wzgledem neurobiologii s3 na-
szymi najblizszymi krewnymi) odkryli, Ze neurony lustrzane mé-
zgu przemawiajg tylko wtedy, gdy zaobserwowana czynnos¢ jest
wykonywana przez zywego osobnika tego samego gatunku we
wlasnej osobie (kiedy temu samemu procesowi poddany zostanie
instrument, neurony lustrzane nie wykazujg zadnej reakcji).

STOSUNKI MIEDZYLUDZKIE A ZDROWIE

Giacomo Rizzolatti w ramach swoich przelomowych ekspery-
mentéw odkryt neurobiologiczna podstawe dla spostrzezenia,
ze ludzkie przezywanie, rOwniez uczenie si¢, potrzebuje wiezéw
osobistych oraz ze w efekcie koricowym nie przyniesie ono zad-
nego efektu, jezeli w procesie wychowywania i zabawy z dzie¢-
mi, w czasie zajec szkolnych z uczniami, w rodzinie, ale réwniez
W miejscu pracy bedziemy coraz bardziej ograniczaé bezposred-
nie kontakty z innymi osobami. Jednym z najwazniejszych od-
kry¢ w dziedzinie badan nad stresem, o ktérym jeszcze powie-
my sobie bardziej szczegélowo w tej ksiazce, jest to, ze dobre
relacje miedzyludzkie nie tylko beda odwzorowywane i zapisy-
wane w moézgu, ale rowniez, ze stanowig one najbardziej sku-
teczne i zupelnie pozbawione skutkéw ubocznych lekarstwo na
stres psychiczny i fizyczny. Stosunki miedzyludzkie s3 medium,
w ktérym poruszaja sie nie tylko nasze przezycia duchowe, ale
w ktérym utrzymane zostaje roOwniez nasze zdrowie fizyczne.
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Wszedzie tam, gdzie ograniczona zostaje liczba i jakos¢ relacji
z innymi ludZmi, wzrasta ryzyko rozwoju choroby.

PRZYKLAD PEWNEJ PACJENTKI

W czasie swojej pierwszej wizyty pewna pacjentka powiedzia-
ta mi, Ze od niedawna w kazda niedziele péZznym popoludniem
dos¢ regularnie zaczyna popadaé w stan paniki, na ktéry nie ma
zadnego wplywu. Jej serce zaczyna tak walié, ze az obawia sie, ze
dozna zawalu, odczuwa niepokdj i strach, na skorze, zwlaszcza
w okolicy gardla i twarzy, wyskakuja czerwone plamy i kobieta
ma poczucie, ze nie moze ztapa¢ oddechu. Badania przeprowa-
dzone na zlecenie jej lekarza rodzinnego nie wykazaly zadnego
uszkodzenia albo nieprawidlowej pracy narzadu. Praca serca,
tarczyca, nerki i morfologia byly bez zarzutu. (Nie ulega wat-
pliwosci, ze te wszystkie dolegliwosci nie byty wymyslone, lecz
wynikaly z proceséw fizycznych. Procesy te jednak nie odgry-
waj3 sie tam, gdzie szuka ich medycyna konwencjonalna). Po-
prositem, by kobieta opowiedziala mi troche o przebiegu swo-
jego weekendu, rowniez o swoich przemysleniach i uczuciach,
jakie towarzysza jej w te dla niej ewidentnie krytyczne niedzielne
popoludnia. Powiedziala, ze w zasadzie to zawsze si¢ cieszy na
nadchodzacy weekend, ktéry zwykle spedza ze swoim partnerem
i w ktéry z reguly dobrze wypoczywa.

U 48-letniej zaradnej kobiety wyszto jednak wtedy cos inte-
resujacego: opisywane przez nig objawy — o czym do tej pory
nawet nie pomyslala — powracaly, kiedy w tych jej luznych,
niedzielnych przemysleniach przewijaly sie mysli zwigzane
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z nadchodzacym poniedzialkowym porankiem. Swoja prace,
ktéra wykonuje od lat, bardzo lubi. Niemniej jednak zmianie
ulegly jej kontakty z innymi ludZmi. Jej wczesniejszy przetozo-
ny zostal zastagpiony mlodsza szefowa. W tym samym czasie do
zespotu dotaczylo kilku mtodszych kolegéw. Zaréwno wsréd
kolegbéw z pracy, jak i w ramach stosunkéw z nowg przelozong
rozwinela sie atmosfera pelna zazdrosci i wrogosci. A dobre re-
lacje z kolegami z pracy byty dla pacjentki zawsze bardzo wazne.
Jej prosbe o rozmowe odrzucono, dodajac, ze moze byloby dla
niej lepiej, gdyby rozwazyla przejscie na wczesniejsza emery-
ture, co kobieta odebrata jednakze jako upokarzajaca porade,
bo przeciez jest dumna ze swojego zawodu (z uwagi na to, ze
wywodzila sie z trudnej rodziny i miala ciezkg sytuacje w domu,
to swojej pracowitosci zawdziecza swéj sukces zawodowy). Poki
co, nie poruszala tej kwestii ze swoim mezem, bo nie zni6stby
on takiej ptaczliwosci i probleméw.

BIOLOGICZNE REAKCJE ALARMOWE | ICH WYZWALACZE

Sytuacje alarmowe, jak okreslila je pacjentka, patrzac z ze-
wnatrz, pewnie nie wygladaja az tak drastycznie (dopiero kiedy
lekarz wda sie w rozmowe, dostrzega powage sytuacji). Sytuacja
jak ta przedstawiona nie bez przyczyny jest postrzegana przez
dotknieta nia osobe jako powazne zagrozenie. Czesto, kiedy
rzeczywiscie dojdzie do jakies sytuacji alarmowej, nie od razu
jest ona widoczna dla takiej osoby, a juz na pewno nie jest jako
taka swiadomie przez nig postrzegana — dopdki organizm, kté-
ry nieSwiadomie wyczul zagrozenie, nie zacznie wysylaé inten-
sywnych fizycznych sygnatéw alarmowych. Ludzki organizm
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potrafi nieswiadomie odbiera¢ pewne spostrzezenia i bez na-
szej wiedzy uruchamiaé pewne reakcje psychiczne i biologiczne;
o tym jeszcze bedziemy p6zZniej mowic.

Reakcje alarmowe, jak w przypadku pacjentki, wystepuja w ty-
powych sytuacjach, na przyktad kiedy ludzie muszg znies¢ wiecej,
niz pozwalaja im na to ich sily; albo kiedy dochodzi do konflik-
tow w partnerstwie, w rodzinie albo w miejscu pracy; kiedy na-
uczyciele bojg sie uczniéw albo ich rodzicéw, i nie majg wsparcia
ze strony swoich kolegdéw albo przetozonych; kiedy ktos niespo-
dziewanie straci prace; kiedy mlodziez traci zaufanie do swoich
rodzicéw; kiedy ludzie, rezygnujac z samych siebie, zajmuja sie
wymagajacym opieki czlonkiem rodziny, na przyktad niepetno-
sprawnym dzieckiem albo osoba chorga na Alzheimera; lub tez
kiedy ludzie nieoczekiwanie zostajg porzuceni albo zaskoczeni
$miercig najblizszej osoby. Taka grupe, w szczegdlny sposéb do-
tknietg chorobami na tle stresowym, ktéra coraz czesciej spoty-
kamy w gabinetach lekarskich, stanowig ludzie, ktérzy z powodu
doswiadczonej przemocy, wojny albo wygnania musieli opusci¢
swoja ojczyzne. W sytuagji, kiedy $wiat sie wali na glowe, czy
dochodzi do powaznego zagrozenia fizycznej integralnosci albo
zycia, ludzki organizm uruchamia nie tylko biologiczng reakcje
alarmowa. Jak pokazuja najnowsze badania w zakresie medy-
cyny pracy, w dzisiejszych czasach naszemu zdrowiu w znacz-
nym stopniu zagrazajg tak zwane soft facts (czyli fakty miekkie),
to znaczy powstale wskutek konfliktéw miedzyludzkich, braku
wsparcia spotecznego czy innych czynnikow stresogennych.

W przypadku wspomnianej pacjentki zaostrzenie sie tej mie-
dzyludzkiej sytuacji doprowadzilo do ogromnych zmian stanu
fizycznego. W jej przypadku dalo sie wykazaé $cisla czasowa

19
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33kc_ebook

PAMIEC KOMORKOWA NASZEGO CIALA

i sytuacyjng zaleznos¢ objawow fizycznych z zewnetrzng, do-
$wiadczong przez nig jako alarmowa, sytuacjg. Czesto zaleznosci
takie dla os6b dotknietych danym problemem sg niezauwazal-
ne. Jezeli fizycznych dolegliwosci o podtozu psychicznym nie
da sie wyleczy¢ w ramach psychoterapii, lecz utrzymuja sie one
przez dluzszy czas, wowczas zatraca sie czasowy bliski zwigzek
pomiedzy zewnetrzna sytuacjg obciazajaca a fizyczna reakcja
obciazajaca organizm. Dolegliwosci fizyczne, ktére poczatko-
wo byly scisle zwigzane z problemowa sytuacja w kontaktach
miedzyludzkich, z biegiem czasu moga sie coraz bardziej usa-
modzielnia¢ i w coraz wiekszym stopniu przestania¢ codzien-
ne zycie pacjenta. O przyczynach tego zjawiska opowiemy bar-
dziej szczegétowo w pdZniejszych rozdziatach niniejszej ksigzki
- a mianowicie przy temacie depresji.

PRZYCZYNY STRESU | UCIECZKI

Nie tylko nasze psychiczne postrzeganie, ale rowniez — co dla
niektérych moze okazaé sie do$¢ zaskakujace — neurobiologicz-
ne wyposazenie naszego mozgu jest, jak sie przekonamy w ko-
lejnych rozdziatach, zalezne od dobrych kontaktéw miedzyludz-
kich. Kiedy w zyciu czlowieka pojawi sie strach, utrzymujacy
sie smutek, uczucie stresu albo inne trudnosci emocjonalne, to
zwykle jest to zwigzane z tym, ze w ramach waznej relacji mie-
dzyludzkiej tej osoby doszlo do zagrozenia istotnych kwestii
lub potrzeb o podtozu emocjonalnym. Czasem w takiej sytuacji
czlowiek nie wie ani co to s3 za uczucia, ktére sie nie zgadza-
ja, ani ktéra relacja stanowi faktyczny problem. Niektérzy szu-
kaja winnych, mimo ze w wiekszosci przypadkéw ich w ogdle
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nie ma, nawet jesli poczatkowo wydaje sie, ze sa. Wiele oséb,
ktérym w takiej sytuacji udato sie wyraznie skorzysta¢ z pomo-
cy psychoterapeutycznego coacha, o tym nie mowi, po czesci
z dumy (bo przeciez nikt niczego takiego nie potrzebowal), po
czesci ze strachu albo uprzedzen.

DLACZEGO RELACJE MOGA BYC KLOPOTLIWE

Uczucia, ktére w relacjach miedzyludzkich mogg sie okazaé pro-
blematyczne, maja przerdzny charakter. Zwtaszcza zwiazki part-
nerskie moga sie spiera¢ z bardzo réznych powodéw. Punkt kul-
minacyjny, w ktérym u wielu bez pomocy dalej sie nie péjdzie,
jest w przypadku wiekszosci relacji miedzyludzkich osiggany
wtedy, gdy zniewaga lub upokorzenie doprowadzilo do prze-
rwania watku rozmowy toczacej sie miedzy dwiema osobami.
Jesli klient chce lub musi kontynuowa¢ dang relacje, pierwszy
krok w ramach psychoterapii polega na tym, by zapoczatkowa¢
komunikacje miedzy uczestnikami terapii, aby ustali¢, o co tak
naprawde chodzi. Zwykle w ramach szeregu takich spotkan oka-
zuje sie, ze do rozczarowania albo zlosci doszlo w powiazaniu
z marzeniami (albo tesknotami), ktdre w zwiazku byly thumione.

Przyczyny tego, dlaczego w zwiazku nie wyrazamy naszych
pragnien i tesknot, sa przerézne: niektérzy ludzie — z wewnetrz-
nego glebokiego strachu albo wstydu, czasem réwniez z powo-
du okreslonych wcze$niejszych doswiadczeri — nie mogli sie
przetamaé, by w ogdle dopusci¢ do glosu pewne emocje. Cza-
sami takim skrywanym Zyczeniom emocjonalnym na przeszko-
dzie stoja inne uczucia, na przyktad duma, gniew albo strach
przed zrobieniem zlego wrazenia na sobie lub na innej osobie.
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Takie postawy, przyjmowane przez ludzi czesto nieSwiadomie
i powodujace, ze sami sobie (wzglednie swoim emocjonalnym
potrzebom) stajg na drodze, z reguly wynikajg z wczesniejszych
doswiadczen zyciowych w poprzednich zwiazkach, w ktérych
dana osoba byta zmuszana do przyjmowania okreslonej posta-
wy, ktdra teraz ja ogranicza.

PIEC PORAD, JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM (W ZWIAZKU)

Jesli chcielibyscie sie jeszcze wstrzymac z konsultacjg u psycho-
terapeuty w przypadku strachu, stresu i probleméw w zwigzku,
sami mozecie wyprébowaé nastepujacy sposob: zastandéwecie sie
w spokoju przez chwile nad tym, 1. w ktérej z Waszych relacji
tkwi faktyczny problem. Czesto problemy w jednej relacji sa
przektadane na drugg, na przyklad ze stosunkéw z przelozonym
na zwiazek partnerski albo odwrotnie. Oczywiscie moze tez by¢
tak, Ze jednocze$nie probleméw przysparza kilka relacji. Woéw-
czas sprobujcie 2. w spokoju ustali¢, co stanowitoby dla Was
wazny, a jednoczes$nie realistyczny pierwszy cel, o ktérym jako
o swoim marzeniu chetnie opowiedzielibyscie swojemu partne-
rowi. Im bardziej emocjonalny jest przedmiot takiego Zyczenia
(na przyklad krytyka albo gniew badz tez che¢ do§wiadczenia
uznania, grzecznosci czy tez czulosci), tym lepiej. Nie oznacza to
jednak, ze o tym swoim pragnieniu powinniscie méwi¢ w spo-
s6b przeladowany emocjami. Nastepnie 3. w sytuacji odprezenia
poinformujcie swojego partnera, ze chcecie z nim w spokoju po-
rozmawiad, i zrébcie to w chwili, w ktdrej nie odczuwacie pre-
sji czasu. Sprébujcie przeprowadzié rozmowe w milej atmosfe-
rze i pamietajcie o tym, ze Wasz rozmdwca moze podobnie jak
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Wy odczuwad strach i stres z tym zwigzany. Rozmowe zacznij-
cie od krotkiego wstepu, w ramach ktérego powiecie swojemu
partnerowi, co w nim najbardziej cenicie (to tez trzeba sobie
uprzednio dobrze przemyslec). Jednakze pdzniej przejdzcie od
razu do wlasciwego punktu i przedstawcie swdj prawdziwy cel
rozmowy. Omoéwecie swéj problem 4. z czlonkami rodziny lub
przyjaciélmi. Przyjaciele, ktérzy rozwaznie i na spokojnie wy-
razaja swoja opinie, pomagaja bardziej niz ci, ktérzy od razu
chca wszczynad z Wami pojedynek. Zrébcie 5. cos dla siebie:
zacznijcie uprawia¢ sport (na przyklad raz czy dwa razy w ty-
godniu péjdzcie pobiegad, pojezdzi¢ na rowerze albo poptywac)
albo wykonujcie ¢wiczenia relaksacyjne (na przyklad relaksacja
miesni Jacobsona, trening autogenny albo joga), ktére potem
bedziecie uprawiaé regularnie.

Jesli mimo tych pieciu punktéw nie poczynicie zadnych po-
stepOw, to nie oznacza wcale, ze zycie dobiega korica. To wca-
le nie musi by¢ Wasza wina, kiedy takie pozadane przez Was
wyjasnienie calej sytuacji i poprawa relacji w zwiazku sie nie
sprawdzi. By¢ moze nadeszla pora, by rozwazy¢ ewentualne za-
siegniecie porady u psychoterapeuty. To, jak dziata psychotera-
pia i co dzieki niej mozna osiggnaé, stanowi temat ostatniego
rozdziatu tej ksiazki.

PODSUMOWANIE

Relacje miedzyludzkie to co$ wiecej niz tylko kulturalna
forma Zzycia, z ktérej w razie potrzeby mozemy zrezygno-
wacé. Zwiazki sg nie tylko medium naszych duchowych prze-
zy¢, ale réwniez biologicznym czynnikiem zdrowotnym.
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Odkrycie istniejagcego w mdzgu uktadu neuronéw lustrza-
nych pokazuje, ze nasze struktury mézgowe sg wyposazo-
ne w specjalistyczne systemy, nastawione na zawieranie
znajomosci i ksztattowanie relacji. Jak wskazujg najnowsze
badania w zakresie medycyny pracy, warunki pracy zwia-
zane z ksztattowaniem relacji i regulacjg czynnikéw stresu
staty sie w miedzyczasie gtéwng przyczyna choréb. Wsze-
dzie tam, gdzie stosunki miedzyludzkie tracg na jakosci lub
czestotliwosci, na sile przybieraja dolegliwosci zdrowotne.
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AKTYWATORY GENOW | REGULACJA GENOW

Celem tego rozdziatu jest mozliwie krétkie i zrozumiale przed-
stawienie dotychczas nieczesto uwzglednianych aspektéw spo-
sobu dzialania gen6w. Czytelnicy, ktérzy sa zainteresowani po-
znaniem blizszych szczegélow, maja mozliwos¢ zapoznaé sie
jeszcze raz z tematem sposobu funkcjonowania genéw w roz-
dziale 17. na koncu ksigzki. Poczatki genetyki siegaja czasow
Grzegorza Mendla, to jest XIX wieku. To on odkryl, ze geny
okreslaja w organizmie pewne podstawowe cechy w sposéb
niezmienialny oraz ze geny sa dziedziczone wedtug okreslonych
regul. W latach 60. XX wieku laureaci Nagrody Nobla Watson
i Crick odkryli biochemiczne litery DNA, tak zwany kod gene-
tyczny. Pewien szeroko rozpowszechniony poglad jest taki, ze
geny beda konsekwentnie realizowac swéj program, z gory usta-
la¢ nasze cechy biologiczne i psychiczne oraz decydowacé o tym,
na jakie choroby bedziemy chorowac. Ale przeciez nie tylko geny
sterujg, same tez sg sterowane.

W przypadku organizméw wyzszych wszystkie geny pod-
legaja kontroli co najmniej jednego aktywatora genéw, kto-
ry poprzedza kazdy gen. W jezyku specjalistycznym genetycy
okreslajg je mianem promotoréw i enhanceréw. Promotor (od
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angielskiego to promote) jest krotkim odcinkiem poprzedzajgcym
wlasciwy gen. Do tych aktywatorow genéw lub promotoréw
moga sie przytacza¢ pochodzace z zewnatrz sygnaly. Przytacze-
nie takich sygnaléw (fachowe okreslenie: czynniki transkryp-
cyjne) do aktywatora skutkuje tym, ze nastepny przylaczony gen
wylacza sie lub wlacza, w zaleznosci od tego, jaki sygnal zostanie
przylaczony do ktdrego z dostepnych aktywatoréw. Wiaczenie
genu oznacza doklfadnie, Ze gen ten zostal wielokrotnie odczy-
tany, zatem produkt, dla ktérego gen posiada projekt budowy,
zostanie wykonany. Inne aktywatory gendéw, po przylaczeniu
sygnalu (czynnika transkrypcyjnego) moga rownie dobrze za-
mkna¢ lub wylaczy¢ dany gen.

CZYNNIKI SRODOWISKOWE | REGULACJA GENOW

Kto decyduje o tym, czy dany sygnal (czynnik transkrypcyjny)
przylacza sie do aktywatora? Decydujaca role w tej kwestii od-
grywaja sygnaly, ktére od zewnatrz natrafiaja na komorki endo-
genne. Przylaczenie sie sygnatlu do zewnetrznej Sciany komorki
moze na przyklad nastepowac w ten sposdb, ze inna substancja
semiochemiczna pochodzaca z innego obszaru ciala przylacza sie
do stacji odbiorczej (w jezyku specjalistycznym: receptor) znajdu-
jacej sie na zewnetrznej $cianie komorki. Potgczenie substancji se-
miochemicznej ze stacja odbiorcza prowadzi do dalszego przeka-
zania sygnatu do wewnatrz komorki na zasadzie efektu domina,
wskutek czego na koncu dochodzi do wlaczenia lub wylaczenia
gendw w jadrach komoérkowych. Aktywacja wzglednie dezak-
tywacja gendéw poprzez pochodzace z zewnatrz sygnaly w jezy-
ku specjalistycznym nazywana jest regulacja genéw. Wiekszos¢
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genéw w organizmie podlega regulacji. Tylko nieliczne z nich na
okreslonym poziomie pozostaja trwale i niezmiennie aktywne.

Zewnetrzne sygnaly, ktére w danej komorce endogennej po-
woduja uruchomienie lub wytaczenie genéw, pochodza w wiek-
szosci z innych obszaréw tego samego organizmu. Rézne narza-
dy musza scisle koordynowac¢ swoja prace. Bez regulacji genéw
byloby to nie do pomyslenia. Czes¢ sygnaléw pochodzi jednak
ze Swiata zewnetrznego. Przy czym to nie tylko zywnos¢, kli-
mat czy zanieczyszczenie sSrodowiska sa tym, co moze wplywac
na regulacje aktywnosci genéw, dotyczy to réwniez czynnikéw
psychicznych. Przezycia duchowe sa przeksztalcane przez mézg
w impulsy bioelektryczne i uwalniaja neuroprzekazniki. Tym sa-
mym moézg z kazdego procesu psychicznego czyni proces bio-
logiczny. Sygnaly wysytane przez mézg prowadza zaréwno do
wzajemnej stymulacji komoérek nerwowych w mézgu, jak i do
stymulacji licznych narzagdéw ciala. Tam, gdzie sygnaty wysylane
przez psychike natrafiaja na poszczegélne komorki, moze docho-
dzi¢ do zmiany aktywnosci genow.

O tym, ze procesy umystowe s3 najpierw przeksztalcane w sy-
gnaly biologiczne, a nastepnie oddzialujg na regulacje aktywnosci
genéw, w zasadzie wiadomo juz od jakiegos czasu. Pierwszego
dowodu na to, Ze stres psychiczny moze bezposrednio aktywo-
wa¢ czynniki transkrypcyjne, a co za tym idzie, rowniez geny,
dostarczyta w 2003 roku niemiecko-amerykanska grupa robocza
pod kierownictwem Angeliki Bierhaus, Clemensa Kirschbau-
ma i Petera Nawrotha. Dzieki skorzystaniu z Trier Social Stress
Test™ (o ktorym bedzie jeszcze mowa w dalszej czesci niniejszej
ksiazki) udalo im sie wykaza¢, ze stres psychiczny aktywuje jeden

* Procedura wywolywania umiarkowanego stresu w warunkach laboratoryjnych
(przyp. thum.).
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z najwazniejszych czynnikéw transkrypcyjnych (specjalistycznie
oznaczenie tego czynnika brzmi Nuclear factor kappa B; czynnik
ten moze si¢ przytacza¢ do wielu aktywatoréw genéw i regulo-
wac prace wielu gendw).

SRODOWISKO CZY GENY: BEZSENSOWNA SPRZECZNOSC

Stary spor miedzy tymi, ktérzy uwazaja, ze geny ponosza wylacz-
ng odpowiedzialnos¢ za wszystkie procesy zachodzace w naszym
organizmie, a tymi, dla ktérych wazniejsze sa czynniki sSrodowi-
skowe, to juz przesztosé. Zaréwno geny, jak i sSrodowisko dzialaja
razem. Sygnaly pochodzace ze srodowiska i wytwarzane przez psy-
chike sprawiajg, Ze organizm - dzieki regulacji aktywnosci genéw
— jest w stanie dostosowac sie i do zmieniajacych sie warunkéw
srodowiskowych, i do zmieniajacych sie relacji miedzyludzkich. Je-
dynie bardzo niewielka cze$¢ (jeden do dwdch procent) wystepuja-
cych obecnie w medycynie choréb jest wywolywana przez zmiany
samych genéw (w wyniku tak zwanych mutacji). Te prawdziwe
choroby genetyczne zdarzaja sie na szczescie bardzo rzadko. Po
drugiej stronie z kolei mamy wielkie choroby cywilizacyjne, jak
na przyklad przewlekle nadcisnienie tetnicze, ktére miedzy inny-
mi w duzej mierze (nie wylgcznie) uwarunkowane sg stylem zycia
i stresem w kontaktach miedzyludzkich. W przypadku wigkszo-
$ci takich choréb cywilizacyjnych mamy do czynienia z sytuacja,
w ktorej szkodliwe dla zdrowia sygnaly wywolywane przez styl zy-
cia tak dtugo reguluja wzglednie blednie regulujg geny, ze dochodzi
do zaburzen zdrowotnych. To, jak to sie odbywa w szczegélach,
jest tematem niniejszej ksiazki. Tym, ktérzy chcieliby dowiedzie¢
sie czegos wiecej o genach, polecam rozdzial 17.
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GENY TO NIE AUTYSCI

PODSUMOWANIE

Geny nie sg autystami, czyli samotnikami bez kontaktu ze
Swiatem zewnetrznym. Geny utrzymuja staty kontakt z oto-
czeniem, by méc dostosowac prace organizmu do poszcze-
gélnych wymogoéw. Kazdy gen posiada aktywator, ktory
w jezyku specjalistycznym nazywany jest promotorem albo
enhancerem. Pod wptywem sygnatéw pochodzacych z ze-
wnatrz dochodzi do stymulacji komérek ciata, co miedzy in-
nymi powoduje, ze wewnatrz komérki nastepuje aktywacja
sygnatow (tak zwanych czynnikéw transkrypcyjnych), ktore
przytaczaja sie do aktywatora, dzieki czemu mozliwe jest
zwiekszenie lub ograniczenie aktywnosci kolejnych przyta-
czonych genéw. Umiejetno$¢ organizmu dostosowania ak-
tywnosci swoich genéw do danej sytuacji lub istniejgcych
w danej chwili warunkéw $rodowiskowych nazywana jest
regulacja aktywnosci genéw. Doswiadczenia w kontaktach
miedzyludzkich oraz procesy psychiczne nasz mézg prze-
ksztatca w sygnaty biologiczne, na przyktad w wydzielanie
neuroprzekaznikéw. Neuroprzekazniki moézgu sg w stanie
regulowac prace licznych genéw zarébwno w samym mézgu,
jak i w catym organizmie. Mimo iz zaleznosci te sg zasad-
niczo znane juz od jakiego$ czasu, niemiecko-amerykanska
grupa badawcza pod przewodnictwem Angeliki Bierhaus
i Clemensa Kirchbauma catkiem niedawno dostarczyta osta-
tecznych dowodow na to, ze stres psychospoteczny moze
w sposob bezposredni aktywowac czynniki transkrypcyjne
i regulowac aktywnos$¢ genow.

Kup ksigzke
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ODMtADZANIE KOMORKOWE
dr Slaven Stekovic

Jednym z sekretow odmlodzenia komérek w naszym
ciele jest wprowadzanie do naszego zycia dwdch bar-
dzo istotnych elementéw - postu oraz spermidyny.
Autor udowadnia, ze te bardzo wazne czynniki pozwa-
lajg uaktywni¢ w naszym organizmie proces autofagii
niezbedny do oczyszczenia z uszkodzonych czesci ko-
morek, ktére to wlasnie przyczyniaja sie do starzenia
organizmu. Proces ten uruchamiany jest w momencie,
gdy przez dzieti lub dwa zupetnie nic nie jemy, badz gdy
spozywamy tylko okreslone produkty bogate w natural-
ng substancje - spermidyne. W ksiazce Autor, biolog
molekularny, ktéry prowadzi badania na temat starze-
nia si¢ oraz zdrowia, prezentuje produkty bogate w spermidyne oraz wskazowki
dotyczace stosowania postu terapeutycznego. Pozostaii mtodym jak najdiuzej.

WYtACZ GENY NOWOTWOROWE
dr Ulrich Strunz

Co drugi mezczyzna i niemal potowa kobiet musi sie li-
czy¢ z tym, ze zachoruje na raka. Nikt nie musi jednak
 oanV czekaé na diagnoze jak na wyrok. Najbardziej rewolucyj-
wylacz geny ; d ich latach j
HOWO tworowe nym odkryciem .me ycznym w ost:eltmc atach jest to,
ze geny powodujace raka mogg by¢ przez nas kontrolo-
wane. Zastosowanie programu opisanego w tej ksigzce
moze zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka o oko-
o 35%. Do tego celu wykorzystasz produkty spozyw-
cze, ktore wykazuja aktywnos$¢ przeciwnowotworowa.
Wystarczy, ze do tradycyjnych potraw dodasz czosnek,
kapuste, kurkume czy pomidory. Poznasz zasady diety
antyrakowej doktora Johannesa Coya. Autor do swojego
programu wilacza aktywnos¢ fizyczna, a takze pozytywne myslenie i relaks jako
nieodtaczny element zdrowego zycia. Juz dzi$ zabezpiecz sie przed rakiem.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NEUROLOGIA ZACHCIANEK

dr Judson Brewer

Za ksztattowanie wszystkich nawykow odpowiada wigk-
szy wzrost dopaminy w naszym mozgu. Ten neuroprze-
kaznik moze réwniez poméc nam w przyjemny sposéb
zerwaé ze zlymi przyzwyczajeniami i pozwoli¢ na stop-
niowe tworzenie ich zdrowych odpowiednikéw. W ksigz-
ce znajdziesz sposoby na pokonanie zachcianek umystu
oraz wyjasnienie, jak $wiadomos¢ moze tatwo skroci¢
destrukcyjne nawyki poprzez wzmocnienie samokontroli.
Autor uswiadamia, jak wyzwoli¢ si¢ od przymusu ciagte-
go sprawdzania facebooka i instagrama, jedzenia fast fo-
odéw oraz objadania sie stodyczami, palenia papieroséw

i Jucisan Beewet U

Y
Neurologid
zachcianek

czy nadmiernego picia alkoholu. Ponadto dowiesz sie, jak wygra¢ z uzaleznieniem
od mitosci, gonitwy mysli, stresu, rozpraszaczy (na przyktad telefonéw komorko-
wych), ktére nie pozwalaja nam sie w petni skupi¢. Oczy$¢ umyst z przyjemnoscia!

SAMODYSCYPLINA DLA OPORNYCH

Peter Hollins

Dzigki tej publikacji nadasz nowy, zdyscyplinowany
wymiar swojemu zyciu. Staniesz sie nieustepliwy
i nigdy nie bedziesz si¢ poddawat. Dowiesz sig, jak
najlepsi ¢wicza swoja samodyscypling, a takze po-
znasz czynniki, ktére napedzaja nas do dziatania na
poziomie instynktowym i psychologicznym. Opisane
w ksigzce zasady samokontroli pozwola Ci uwolni¢
sie od wymoéwek, rozpraszaczy, pokus czy lenistwa.
Zaczniesz ksztaltowa¢ produktywne nawyki, aby
zwigkszy¢ koncentracje i wzmocni¢ swoja determina-
cje. Poznasz, jak wielki wptyw ma $rodowisko i krag
spoteczny na zwigkszenie samodyscypliny. Ta ksiaz-

peter Hollins

i SAMUDYSGYPLINﬁ

OLA OPORNYCH

.

Jok mie¢ siing

wolg | 031999 1

swole cele

-

ka, niczym mapa drogowa dla ludzkiej psychiki, pozwoli osiagna¢ Ci to, co do
tej pory pozostawato tylko marzeniem. Od samodyscypliny do sukcesu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NATURALNE TECHNIKI

PRZYWRACANIA ZDROWIA

e aa

Andreas Moritz _k.
| Naturalne *e(;?orll’k:
oconiu z
: prayw

Andreas Moritz

Autor opisuje zwiazek czlowieka ze §wiatem natury
w catkowicie nowy sposéb i kwestionuje niektdre z naj-
trwalszych wierzen i przekonan czlowieka. Dzigki nie-
mu zaczniesz $wiadomie analizowa¢ sygnaly wysylane
Ci przez wlasne ciato i u§wiadomisz sobie, ze depre-
sja jest po prostu gniewem zwréconym do wewnatrz.
Poznasz trzy podstawowe sily zycia i dostosowane do
nich diety. Wykorzystasz cud $wiadomego oddychania
i pierwotne uzdrawiajace dzwieki. Uswiadomisz sobie
znaczenie zréwnowazonego odzywiania i oczyszczania
watroby oraz skorzystasz z wtasnych zmystéw jako fon-

tanny miodosci. Bedziesz czerpac korzysci ze stonecznej terapii oczu i ¢wiczen
dzwigkowych. Autor podpowie Ci réwniez, jak zdrowo oczyszczaé uszy i polep-
sza¢ zmyst smaku. To Ty decydujesz, jak Ci si¢ zyje!

KURACJA ANTYSTRESOWA

Peter Beer

Stres stal si¢ synonimem przecigzonego obowigzka-
mi spoteczenstwa. Badania dowodza, ze zachowa-
nie zdrowia psychicznego w miejscu pracy stalo sie
duzym problemem, a co trzecia aktywna zawodowo
osoba czuje si¢ wyczerpana. Teraz, dzigki publikacji
Petera Beera, znanego coacha i autora ksiazek popu-
larnonaukowych, bedziesz mogt pozegnac stres raz
na zawsze! Dowiesz, si¢ dlaczego rezyliencja jest tak
wazna w zachowaniu zdrowia psychicznego. Odkry-
jesz, czym jest efektywne wypoczywanie i jak spad,
aby by¢ wyspanym. Nauczysz si¢ zarzadzania emocja-

mi oraz porazkami. Poznasz sze§¢ krokéw prowadzacych do eliminacji stresu
i zyskania odpornosci na niego. Dzieki wyjatkowym strategiom i ¢wiczeniom
Autora, odzyskasz réwnowage, zdrowie i cheé do zycia. Stres? Nigdy wiecej!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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GWARANCIA ZDROWIA

Joachim Bauer — profesor, doktor nauk medycznych, neu-
robiolog, lekarz, psychiatra i psychoterapeuta. Wyktada oraz
prowadzi badania w Klinice uniwersyteckiej w Niemczech,
we Freiburgu. Pemni funkcje profesora i ordynatora na od-
dziale medycyny psychosomatycznej. Za swoja dziatalnosé
badawczg otrzymat prestizowg nagrode Organon Niemie-
ckiego Towarzystwa Psychiatrii Biologicznej. Autor licznych
publikacji i ksigzek popularnonaukowych.

Czy wiesz, ze sam decydujesz o swoim zdrowiu?
Twoje zdrowie nie jest zapisane w genach.
Ty sam sprawujesz nad nim kontrole!

Autor opierajgc sie na najnowszych badaniach naukowych udowadnia, ze mozesz
zmieni¢ swoje przeznaczenie nawet jesli w spadku po przodkach otrzymates$ nie-
zbyt ,dobre” geny. Nie sg one tak istotne dla naszego zdrowia, jak wiaéciwe relacje
miedzyludzkie, Srodowisko, w ktérym zyjemy czy odpowiedni styl zycia. To wiasnie
te czynniki decydujg o aktywacji genéw i mozliwosci ich zmiany. Autor przekonuie,
ze nie mozemy mowi¢ o dziedzicznosci chordb, ztych wspomnieniach i traumach.

Z ksigzki dowiesz sig:

* jak geny reagujg na stres,

¢ jaki wplyw na rozwo6j depresji ma srodowisko,

¢ dlaczego to stres odpowiada za nowotwory,

* jak codzienne napiecie uszkadza ukiad krazenia,

* jakie s3fizyczne skutki problemdéw w pracy i z czego powstaje syndrom wypalenia.

Wez zdrowie w swoje rece!

Patroni: Cena: 49,40 zt
i . . 3 = 1 —— ISBN: 978-83-8168-254-1
Vitalni24 pl pai i S
SKLEP ZE ZDROWIEM | www.odzywianie24.pl 3
Mieslgcznik V.
G 3 Wellnessday.eu @
[t <obiecy portal zdrowego stylu fycia  SETUKATERPL 9'7eg3s1'"682541

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33kc_ebook

	Pusta strona
	Pusta strona

