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Badanie procesu starzenia si¢ jest kompletnie nieinteresujace.

Kiedy rozmawiam z kim$ o badaniach poswigconych starze-
niu si¢, dostrzegam to przerazenie w oczach mojego rozméw-
cy. Sztuczna szczgka, zaéma, protezy biodrowe, wszystko to wy-
malowane na pomarszczonym czole. Wiek maluje swoje obrazy
w ciemnych barwach.

Stowo badanie zostanie pochlonicte przez najwickszy po-
strach ludzkosci, starzenie si¢. Juz-nie-bycie-tadnym. Juz-nie-by-
cie-na-czasie. Juz-nie-bycie-w-stanie-nadazy¢-za-innymi. Przez
pozbawione jakichkolwiek przygdd istnienie gdzie§ na uboczu.
Przez $mier¢.

Staro$¢ to nie tylko wypetniony madroscia etap w zyciu tuz
przed kresem zycia doczesnego. Staro$¢ to ostateczno$é w erze
kultu mtodosci. I nie mam tutaj na mysli uptywajacego czasu.

Kiedy natomiast opowiadam o badaniach nad dlugowiecz-
noscia, widzg, jak w oczach mojego rozméwcy budzi si¢ cieka-
wos¢. Gladka skéra, sprawny umyst, dobra kondycja, brwi znéw
unoszg si¢ ku gérze. Marzenie o wiecznej mtodosci maluje obra-
zy w najjasniejszych barwach.

Stowo badanie unosi si¢ niczym obietnica nad $miertelno-
$cig cztowieka. Dlugowieczno$é nie jest powolnym umiera-
niem. Diugowieczno$¢ jest wspdtuczestnictwem, a nie koniecz-
noscia siedzenia na fawce rezerwowych. Dlugowieczno$¢ jest
tym, co najlepsze w cztowieku przysztosci.

I tak si¢ ogdlnie uwaza.

Pod wzgledem emocjonalnym istnieje ogromna réznica mig-
dzy mozliwie powolnym starzeniem si¢ a mozliwie powolnym
zachowaniem mtodosci. W zasadzie to jedno i to samo, ale po-
miedzy nimi istnieje ogromna przepas.
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W przypadku starzenia si¢ na mysl przychodzi nam od razu
postep medyczny, odpowiednia opieka i nadzieja na godna
$mier¢ podczas snu.

Zachowanie mtodosci sugeruje nam mozliwos¢ oszukania
natury. | tutaj tez wszystko stawiamy na postep.

I od razu badanie procesu starzenia si¢ staje si¢ niezwykle
interesujace. Jednoczesnie wszystko to brzmi bardzo abstrakcyj-
nie, niemal utopijnie.

Oczekiwana dlugos¢ zycia Europejczykéw wynosi dla kobiet
81 lat, a dla mezezyzn 75 lat. Kobiety w Japonii ze swojg dtu-
goscia zycia wynoszaca 87 lat naleza do najbardziej wytrzyma-
tych mieszkadcéw naszej planety. W przypadku mezczyzn z ko-
lei mieszkaricy zimnej Islandii dozywaja goracego wieku 81 lat.
Islandia i Japonia, nieckoniecznie sasiednie kraje. Samo to wska-
zuje, ze perspektywa dlugiego zycia nie musi weale by¢ uwarun-
kowana genetycznie. Skoro warunki s tak rézne, to musi by¢
cos jeszcze.

Faktycznie naukowcy odkryli, ze geny tylko w 25 procen-
tach decyduja o tym, jak dtugo przypuszczalnie bedziemy zy¢.
Pozostate 75 procent zalezy od warunkéw srodowiskowych, od-
zywiania si¢ i sposobu zycia.

Zatem my sami decydujemy o tym, jak dlugo bedziemy
w stanie wytrwac na tej planecie. A to jest wlasnie to, co fascy-
nuje nas naukowcow.

Jednak samo trwanie nie jest celem. Nas interesujg mozli-
wosci, to, w jaki sposéb mozemy pomyslnie zy¢ dtuzej. Bardziej
zdrowi, bardziej sprawni, bardziej zadowoleni z zycia. A to, jak-
by nie byto, z biegiem historii ludzkosci catkiem dobrze nam

wyszlo.
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Spéjrzmy jeszcze raz wstecz.

Nasz organizm zostat stworzony do szybkiego i krétkiego zy-
cia, splodzenia mozliwie najwigkszej liczby potomkéw i wresz-
cie $mierci celem uwolnienia zasobéw dla przysztych pokoler.
Przekazujemy nasze geny. Pozostawiamy za sobg dzieci. Kie-
dy nasze dzieci majg swoje dzieci, nie jeste$my juz potrzebni
i schodzimy ze sceny. Taki jest plan natury. Brzmi zrozumiale.

Poczatkowo, jakies 130 tysiecy lat temu, przewidywana
$rednia dtugo$¢ zycia gatunku homo sapiens wynosita dobre
trzy dekady. Malo kto dozywat czterdziestki. Podobnie mogto-
by by¢ réwniez i dzisiaj. W takich samych okoliczno$ciach nie
zyliby$my dtuzej niz wtedy. Wigkszo$¢ z nas nie przekroczytaby
progu ryczacej czterdziestki, bo zaatakowalyby nas jakies wirusy
albo bakterie. A gdyby nie dopadta nas infekcja, to z pewnoscia
lew pozartby nas na $niadanie.

W walce ze zlymi wirusami i bakteriami pomagaja nam dzi-
siaj antybiotyki. Kiedy chorujemy, dostajemy kilka tabletek do
garda i zyjemy jeszcze kilka lat dtuzej. Na ochrong przed groz-
nym lwem nie ma antybiotykdw, ale ten z kolei w mig¢dzyczasie
zaczat si¢ bardziej ba¢ ludzi niz ludzie jego. Tak wigc w zasadzie
da si¢ w ten sposéb w mniejszym lub wigkszym stopniu bez-
problemowo funkcjonowaé, dopdki nie siggniemy granic na-
szej biologii. Na to jednak w dalszym ciagu nie ma rady. Kiedys
i tak kazdy w koficu umiera.

Kiedy$ przezywali ci, ktérzy mieli najsilniejszy uktad od-
porno$ciowy. Dzisiaj sedziwego wieku moga dozywaé nawet ci,
kt6rych uklad immunologiczny jest staby. Medycyna, techno-
logia, higiena i wszystko to, co cztowiek z biegiem czasu jesz-
cze wymyslit na dzume, cholere i inne katastrofy, podarowaty
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nam par¢ dodatkowych dziesi¢cioleci. A najnowsze prognozy,
ze $rednio bedziemy w stanie dozy¢ 100 albo 120 lat, s reali-
styczne, co do tego panuje w zasadzie zgoda.

Technologia jest naszym zrédlem mlodosci.

Nasze prognozy na przyszto$¢ nigdy jeszcze nie byly tak do-
bre jak teraz. Z pewnoscia bedzie mozna jednak w dalszym
ciagu odczytaé wiek ze skéry. Tu nadal widaé réznicg migdzy
25- a 35-latkiem.

Na skérze wypisane s3 informacje na temat naszego stylu
zycia. Pokazuje ona, jak czgsto byta wystawiana na storice. Za-
czyna si¢ marszczy¢, kiedy otrzymuje zbyt mato wody, a zbyt
duzo ztosci. Sumuje, ile toastéw wina wzniesiono. Otwiera pory
i po kazdym sznapsie fapie oddech. Zmaga si¢ z nikotyna, stre-
sem, trzesie si¢ z zimna i szybko peka przy niewtasciwej diecie.
Wszystko to nie tylko pozbawia nas urody, ale i skraca zycie.

I wszystko to wplywa réwniez na serce, watrobe, nerki i calg
resztg. Narzady moga wytrzymaé wiele, biorac pod uwage to,
jak dtugo musza pelni¢ swoja stuzbg. Niektdre potrafig sig zre-
generowaé, wigkszo$¢ chorych da si¢ wymieni¢ na zdrowe, wiele
mozna tez zdziala¢ lekami. Niedawno nawet zapowiedziano na
2018 rok pierwszy przeszczep glowy. Doktor Frankenstein jesz-
cze kilkadziesiat lat temu byt jedynie futurystyczna bajka. Dzisiaj
nie jestesmy wcale az tak dalecy od tego upiornego scenariusza.

Jednakze mimo to zycie nie jest niekoficzacy si¢ historig. Na-
tura zezwala na wiele, ale w pewnym momencie organizm za-
czyna si¢ buntowa¢. Abstrahujac od pewnych gloséw, obecnie
wsréd naukowcdw przyjmuje si¢ akceptowalng definitywna gér-
na granic¢ wieku na poziomie okoto 130 lat. Wtedy najpdzniej
zegnamy si¢ ze $wiatem. Jesli chodzi o biologig.
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Mimo tego wszystkiego co slyszymy w mediach, prawdo-
podobienstwo, ze cztowiek zginie z rak innego cztowieka, jesz-
cze nigdy nie bylo tak niskie jak obecnie. Przed tym oczywiscie
mozemy si¢ przeciez ochroni¢. Nie mozemy si¢ jedynie chroni¢
przed nami samymi. Nasza delikatno$¢ i krucho$¢ to najwicksze
zagrozenie. Choroba niesie ze sobg duzo wigksze prawdopodo-
biefistwo niz przemoc. Choroby serca’, rak, zapalenie ptuc, to
nasi prawdziwi wrogowie.

Zyjemy z noga na pelnym gazie. Réwnowaga miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym wyglada tak: stres w pracy, sen, stres
w pracy, sen, i tak od poniedziatku do piatku, potem przychodzi
weekend i wtedy mamy tylko stres w domu, potem znéw ponie-
dziatek i cieszymy si¢, ze bedzie stres w pracy. Przy takim stylu
zycia cztowiek jest stale przecigzony. W koricu co§ odméwi po-
stuszefistwa — psychika, serce czy jeszcze co$ innego. Kazdy z nas
ma swoj wlasny prég wytrzymatosci.

Jezeli jest on jeszcze daleko, organizm bombarduje nas sygna-
tami. Gdzie$ tam nas kluje, co$ tam dretwieje, z przodu uwiera,
z tyhu ciénie. System osiaga swoje maksimum. S.O.S. Ignorujemy
ostrzezenia. A jesli jeszcze do tego wszystkiego zaczynamy mé-
wi¢ o zwolnieniu tempa, to syndrom wypalenia (burnout) jest
nieunikniony. Spoleczeristwo na drodze do samozagtady. Przy
4 tysigcach obrotéw na drugim biegu wjezdzamy na autostrade
w kierunku sanatorium.

Zadajemy sobie wéwczas pytanie, po co nam dtuzsze zycie.

Zobrazowatem to juz w czystych plakatowych barwach. Nie
ma jednak mowy o przerysowaniu. Pragnieniem czlowieka jest

* Jak wyeliminowa¢ przyczyny choréb serca, mozna dowiedzie¢ si¢ z ksiazki
Koniec chordb serca autorstwa Andreasa Moritza, ktéra jest dostgpna w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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bowiem w pewnym momencie opusci¢ t¢ autostrade. Znalezé
odgalezienie prowadzace do réwnowagi. Do idylli, w ktérej
$wiat wydaje si¢ jeszcze by¢ w porzadku. To z kolei bytoby zu-
pelnie inng skrajnoscia.

Réwniez w medycynie od wiekéw krazy marzenie o ekwili-
brium w naszym organizmie. Wszystko powinno by¢ zréwnowa-
zone. Byleby nie bylo zadnych wahan, tylko w taki sposéb nasz
organizm si¢ uchowa. Z uptywem czasu dostrzegamy jednak,
ze to czyste szaleristwo.

Nasze ciato jest przeznaczone do zupelnie czego$ innego. Zo-
staliSmy stworzeni po to, by czasem spotkac lwa, z ktérym albo
bedziemy walczy¢, albo przed ktérym bedziemy uciekaé. Mézg
od razu aktywuje wewngtrzne sily. Adrenalina szybuje w gére,
kortyzol zalewa nasze ciato, testosteron przeszywa nas na wskros.
Tego organizm tez potrzebuje.

Nasza struktura przewiduje zmiany. Permanentny balans jest
jak trucizna. Spokéj ducha powoduje obojetnosé. Ztoty $rodek,
do ktérego osiagniccia dazyt Arystoteles, nie lezy w naturze czlo-
wieka. Wielkie rzeczy w zyciu osiaga si¢ nie dzigki przecigtnosci.
Teoria greckiego filozofa zostata stusznie podana w watpliwos¢.
Jak wszystko, co cztowiek tworzy. Wiedza nigdy nie utrzymuje
si¢ w tym samym stanie.

Takze w kwestii starzenia si¢ znajdujemy coraz to nowszych
zloczyricdw. W $redniowieczu méwito sig, ze zgby s ztem. Z¢by
skracaja zycie. W koricu wiadomo, ze starzy ludzie nie maja z¢-
béw. Mozna by to ujaé zupetnie inaczej: tylko bez zgbéw cztowiek
dozywa péinego wieku. I dlatego tez Krdl Storice Ludwik XIV
kazat sobie wyrwa¢ wszystkie z¢by.

Smiem watpié, czy whasnie dlatego dozyt 77 lat. W dzisiej-
szych czasach wynika z tego tylko tyle, ze higiena jamy ustnej
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ma zwigzek z chorobami serca, a zawaly serca nie stuzg dlugie-
mu zyciu.

Interesujace jest to, ze te wszystkie najrézniejsze metody na
przechytrzenie wieku da si¢ nawet wyjasni¢ wspétczesnymi ba-
danjami. Swoim studentom na Uniwersytecie w Grazu poda-
j¢ chetnie za przyktad histori¢ hrabiego Draculi i wegierskiej
krwawej hrabiny Elzbiety Batory. Dama o bigkitnej krwi posy-
tata szeregi mlodych kobiet do piachu, by méc kapa¢ si¢ w ich
krwi, gdyz dzigki temu jej skéra byta jedrna i gtadka. Z nauko-
wego punktu widzenia zaden eksperyment.

Mogtaby ona by¢ inspiracja dla najstynniejszego wampira
w historii literatury. Albo tez, jak utrzymywano przez dluzszy
czas, rumuniski hrabia Wiad III. Driculea, ktéry w wojnie z im-
perium osmarnskim zyskat stawe rzeznika. Najbardziej lubit na-
bija¢ na pal swoich wrogéw. W kazdym razie dzigki takim hi-
storiom w opinii publicznej uksztattowata si¢ idea picia krwi
w celu zachowania mtodosci.

Kiedy kilka lat temu naukowcy ze Stanford University roz-
poczeli swoj eksperyment, ktdry wykazal, ze krew rzeczywiscie
stanowi zrédto miodosci, w co zreszta tak dtugo wierzono, nie
wzorowali si¢ na tych postaciach. Analogia jest mimo to za-
skakujaca. W ramach eksperymentu grupa badawcza potaczyta
mtode i stare myszy w jeden krwiobieg. Efekt byt niesamowity:
stare myszy stawaly si¢ znéw mlode i sprawne.

W chirurgii estetycznej wykorzystuje si¢ oczyszczanie wia-
snej krwi i wydzielanie komérek macierzystych. Po ponow-
nym wstrzyknigciu odmlodzonej, oczyszczonej krwi do orga-
nizmu, mozna bezsprzecznie dostrzec efekty takiego zabiegu
na skérze. Tak przynajmniej twierdza lekarze chirurgii este-
tycznej. Dzigki whasnie takim corocznym hemodializom wielu
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$wiatowych muzykéw i gwiazd Hollywood zachowuje przy-
najmniej na zewnatrz swoja mlodo$¢ i sprawno$é. Tym samym
przechodzimy do najwickszych probleméw zwiazanych z pro-
cesem starzenia sie.

Jednym z nich jest zmiana stylu zycia. Nie trzeba si¢ zbyt-
nio wysila¢, by skréci¢ sobie zycie o kilka lat. Wystarczy, ze zbyt
duzo czasu bedziemy spedzaé w pelnym stocu. Dopéki nie
zdiagnozowano raka skéry, nikt nawet nie faczyt storica z choro-
ba. Dzisiaj wiemy natomiast, ze promienie UV emitowane przez
t¢ gwiazde, ktéra badz co badz umozliwia nam zycie na Ziemi,
mogg nas pozbawi¢ kilku lat naszego zycia, jezeli nie bedziemy
ich odpowiednio dozowac.

Oczywiscie, takze jedzenie od zawsze bylo tematem, z ktdre-
go czasem trzeba bylo rezygnowac duzo wezesniej niz byto to ko-
niecznie. Fakt faktem, ztoczyricy w tej kwestii zmieniali si¢ dos¢
czgsto.

Raz byt to thuszcz. Wéwczas na ekranach kin wszystkie wy-
chudzone aktorki biegaly w filmach hollywoodzkich z bezttusz-
czowymi dresingami. Zwlaszcza Amerykanie produkowali stosy
produktéw niskottuszczowych, ktérymi najpierw zapelniali p6t-
ki w supermarketach, a potem koszyki kupujacych.

Skutek takiego dziatania byt jednak zupetnie odwrotny do
tego, czego whasciwie oczekiwala ofensywa przeciwko ttuszczowi.
Bezttuszczowa dieta sprawiata, ze ludzie stawali si¢ coraz grubsi.
W Ameryce, gdzie zdrowe odzywianie si¢ jest znacznie trudniej-
sze niz w Europie, otylo$¢ stata si¢ chorobg ludzkosci numer je-
den. Tuz obok cukrzycy, ktéra poniekad stanowi jej rodzeristwo.
Thuszcz zatem nie byt niczemu winien.

Nastepng ofiarg nagonki staly si¢ weglowodany. To byly lata
diety bazujacej na rybach i warzywach. Wszystko, byle nie kluski.
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Cokolwicek, byleby nie zawierato ziemniakéw. Co miesigc na
pierwszych stronach czasopism pojawiaty si¢ nowe bogate w bial-
ko metody na schudnigcie. W taki sposéb tez nikomu nie udato
sie zatrzymac czasu.

Dla biologéw molekularnych to wszystko to nic innego jak
place petne kwiatéw w przeréznych barwach. Mimo to nie do-
szedtem do tego od razu.

Moja osobista droga, ktéra skierowata mnie w ramiona ba-
dan nad procesem starzenia si¢, byla droga okrezna. Juz od dzie-
ciistwa chciatem by¢ muzykiem. W wieku 16 lat przeszedtem na
filozofie. Jednakze wkrétce zaczeto mi przeszkadzal to, ze to nie
ja, jak zaktadalem, moglem tworzy¢ wlasne sentencje, lecz mu-
sialem na pamig¢ uczy¢ si¢ mysli innych ludzi. A ze moja matka,
ktéra zapewne podobnie jak i inne matki miata wplyw na swo-
jego syna, byta lekarka, to nast¢pna w kolejce byta medycyna.

Moja mama, stosujac zgrabng taktyke, wymyslita, jak mi
uzmystowié, czego wlasciwie potrzebuje w zyciu. Uméwita si¢
ze swoja najlepsza przyjacittka, zreszta tez lekarka, i ze mng na
kawe i obydwie zaczgly mi opowiada¢ zupetnie mimochodem
o codziennej pracy w gabinecie lekarskim. O pigédziesieciu,
sze$édziesigciu pacjentach dziennie, o wymyslonych i prawdzi-
wych chorobach, o ranach i bolaczkach. Ta strona medycyny nie
byta tym, co sobie wyobrazatem. Moja mama oczywiscie weze-
$niej o tym wiedziata: chciatem pracowa¢ dla ludzi, niekoniecz-
nie bezposrednio przy nich. I wtedy wlasnie pojawita si¢ biologia
molekularna. Dziedzina ta byta doktadnie tym, czego szukatem.
Chodzito o genetyke i przyszto$¢ medycyny.

Jak funkcjonuje komérka?

Co dzieje si¢ na plaszczyznie biochemicznej i genetycznej?

Jakie molekuly okreslajg nasze choroby i w jaki sposéb?
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Wtedy zapadta decyzja. Moja ciotka, biolozka komérko-
wa z Chorwagji, zaopatrzyla mnie w specjalistyczna literature
i zatopilem si¢ w lekturze. Swiat molekut catkowicie mnie po-
chlonat. Bylo jak kiedy$ w szkole. Jako dziesigciolatek czesto
wagarowalem, ale prawdopodobnie bylem jedynym uczniem,
ktéremu nie towarzyszyta wtedy zadna dziewczyna czy pitka
nozna. Spedzatem czas w bibliotece na spotkaniach z mitologia
grecka i nordycka. W wielu 17 lat pograzytem si¢ w wielkich
dzietach biochemii i biologii molekularne;.

Osoba, ktéra w ogéle nigdy by tego nie podejrzewata, byla
moja pani profesor od chemii z gimnazjum. W ostatniej kla-
sie bylem tak kompletnym nieudacznikiem z tego przedmiotu,
ze chciata nawet mnie zostawi¢ na kolejny rok w tej samej kla-
sie. Na skutek tego w nerwach ja oktamatem. Powiedzialem jej,
ze zamierzam studiowa¢ ekonomig i chemia do niczego w zyciu
nie bedzie mi juz potrzebna. Byta taskawa. Dzisiaj mam tytul
doktora z biochemii. Zycie kocha ironie.

O badaniu procesu starzenia si¢ jako specjalizacji poczatko-
wo nie bylo mowy. I wtedy pojawita si¢ Matusa, moja 110-let-
nia prababcia, a z nig pytanie, dlaczego moja rodzina byta petna
kobiecych seniorek, podczas gdy mezezyzni odchodzili znacz-
nie wczesniej. Ta rozbiezno$¢ byla punktem wyjscia moich
rozwazan.

Drugi powdd tkwit gleboko we mnie. Jestem buntowni-
kiem. Nie dla mnie autorytety. Zajmowanie si¢ procesem sta-
rzenia si¢, zaprzeczenie $mierci — to jest dla mnie najwazniej-
sze. Na tym tez skupilem si¢ w mojej pracy doktorskiej, gdyz
w mojej opinii celem badari w tym wlasnie zakresie jest ustale-
nie przyczyn skoriczonosci ludzkiego zycia.
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Zaprzeczenie $mierci zmierza do kilku pytad natury
egzystencjalnej:

Czy naprawd¢ musimy umieraé?

Co okresla nasza date $mierci?

I jak mozna przedtuzy¢ zycie?

W naszym spoteczefistwie zrozumienie procesu starzenia sig
koncentruje si¢ wylacznie na $mierci. To mnie zajmuje, gdyz
uwazam, ze jest to catkowicie bfedne postrzeganie rzeczy. Sta-
rzenie si¢ nie ma nic wspdlnego ze $miercia. Starzenie si¢ jest
zwiazane z zyciem.
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Czlowiek jest istotg zadng wiedzy. Jest cickawy $wiata, ale w ta-
kim samym stopniu, w jakim zalewa go ogrom naptywajacych
informacji, staje si¢ nieufny. Nie chcemy juz wierzy¢ we wszyst-
ko. Nie mozemy dalej wierzy¢ we wszystko. Czasem nawet nie
musimy wierzy¢ we wszystko. Sa rzeczy, ktére mozna spraw-
dzi¢. Wyprébowad. Przetestowaé na sobie.

Nauka obywatelska — tak brzmi hasto. Nauka otwarta. Za-
interesowani laicy pomagajg badaczom, gromadzg dane, notuja,
dostarczaja wynikéw posrednich. Mimo iz takie podejécie bar-
dzo mi si¢ podoba, zmienig nieco t¢ zasade. Nauka niekoniecz-
nie musi mie¢ z tego zysk. Laik moze zatrzyma¢ swoje zaintere-
sowanie réwnie dobrze dla siebie.

W tym celu dokonatem zestawienia dziesigciu eksperymen-
tow. Motto brzmi: projektem badawczym jestem ja. Jestem na-
ukowcem w swoim ciele.

Obszar badan nad dlugowiecznoscia jest jakby stworzony
do tego celu. Dotyka kazdego. Kazdy moze o tym rozmawial.
Chodzi o sposéb odzywiania si¢. Chodzi o styl zycia. Tym zaj-
muje si¢ na co dzied kazdy z nas. Réznica jest tylko taka, ze te-
raz bedziemy si¢ przy tym obserwowac.

EKSPERYMENT NR 1:
JEDEN DZIEN POSTU

Brzmi tak niedorzecznie. Jeden dzieni postu. Co si¢ za tym kry-
je? W stresujacych czasach moze si¢ przeciez zdarzy¢ tak, ze
cztowiek po prostu nie daje rady przetknaé czegokolwiek inne-
go poza kawa. To tez przezylismy.

A jednak.
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Brzmi tak groznie. Jeden dzien postu. By¢ mozne do potu-
dnia cztowiek juz jest nie§wiadomy. No dobra, moze jeszcze nie
do potudnia. Ale z pewno$cia ciato nie ma na nic sily i przeciez
moze tez co$ si¢ zadzia¢ w mézgu, jesli odetniemy doplyw ener-
gii z zewnatrz.

Znam je wszystkie, te mysli, w koficu rozmawia si¢ z ludZmi
o poscie, kiedy si¢ cztowiek tym zajmuje w ramach wykonywa-
nej profesji. Wiem, do jakiej wiecznosci urastaja te 24 godziny,
kiedy post jest jeszcze teoria. To tak, jak gdyby uda¢ si¢ w podréz
bez okreslonego celu, dla ktérego na nawigacji nie ma wyznaczo-
nej godziny przybycia. W rzeczywistosci nie raz brakuje nawiga-
¢ji. Wiem, jak cztowiek walczy sam ze soba w takiej sytuacji. Jak
gdyby juz do korica zycia nie mdgt zjes¢ zadnego positku.

I dokfadnie dlatego tez zalecam: nie mysle¢, po prostu zaczad.

Przy czym to tez jest rzecz, by zaczaé. Jak zaczyna si¢ niero-
bienie niczego?

Dzied postu zaczyna si¢ dokladnie tak samo jak kazdy inny
dzien. Wstajesz. Idziesz do fazienki. Ubierasz si¢. Na tym eta-
pie normalnie powinno nastapi¢ $niadanie, wi¢c zadowalasz si¢
kawa. Czarna. I bez cukru. P6ki co jest to dla wszystkich jasne.
Fakt jednak, ze stodzik jest zakazany, stale zaskakuje wiele osdb.

Stodzik wprawdzie nie ma ani kalorii, ani niczego innego, co
mialoby jakikolwiek zwiazek z pozywieniem. Ale wysyta sygnal
organizmowi: nadchodzi stodkie. I wtedy mézg przestawia si¢
na jedzenie i zwiazany z nim naplyw energii, i wtedy oddziaty
robocze z flaga startows dla autofagii czuja si¢ zbite z tropu. Czy
flaga ma upas¢, czy nie? To wszystko odbija si¢ echem na meta-
bolizmie i wtedy cata préba nie jest taka staranna, a post juz nie
jest prawdziwym postem. Czyli: zadnych stodzikéw.
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Nawet jesli bedziemy celebrowaéd t¢ pierwsza kawe dnia,
to i tak plynne $niadanie szybko mamy z gtowy. I dokladnie
w tym momencie powiniene$ dostrzec pierwsza porzadna zalete
dnia postu: masz wigcej czasu.

Dzieni zaczynasz duzo wezesniej niz zwykle, no chyba, ze nale-
zysz do ludzi, ktdérzy swoje pierwsze kalorie w ciagu dnia wciagaja
w drodze do autobusu, w samochodzie albo w jeszcze inny spo-
s6b w biegu. Obojetne, czy jesz $niadanie w spartaniskim stylu,
na stojaco. Albo czy jeste$ typem towarzyskim, keéry woli wstaé
wczesniej, by rozpoczaé dziedt w doborowym towarzystwie, na
spokojnie, delektujac si¢ smakotykami. Albo moze jeste§ mitosni-
kiem wielkich ceremonii $niadaniowych, ktéry chce jada¢ rano
jak krél. To zupelnie bez znaczenia. I tak zaoszczedzite$ czas.

Dlatego tez zalecam, aby pierwszy dziel postu przelozy¢ na
dzien pracy. Poniedziatek jest idealny, aby zacza¢ co$ nowego.
W wigkszosci przypadkéw tydzieri szybko mija. Pracy jest na tyle,
ze cztowiek nie ma po prostu czasu stale nastuchiwaé, czy tam
w zotadku przypadkiem co$ nie burczy, bulgocze czy mruczy.

Ja osobiscie uwielbiam poniedziatki i chetnie wykorzystuje je
na dzieri postu. Osoby, ktére nienawidza poniedziatkéw, moga za-
cza¢ we wtorek. Albo $rode, czemu nie? Czwartek, tez ok.

Pigtek znowu jest mniej korzystny. Piatki charakteryzujq si¢
takim osobliwym okresem péttrwania. To obojnaki wsréd dni
tygodnia. Pét dnia pracy, pét weekendu. Gdzies w okolicach
popotudnia zmienia si¢ nastréj. Czlowiek znowu przetacza si¢
na tryb wolnego czasu. I wtedy nagle nie jest juz to tak do-
bry moment na takie przedsigwzigcie, jakim jest post. Sobo-
t¢ zakwalifikowatbym dla nowicjuszy jako prawdziwe wyzwa-
nie, przy czym jedynym przeciwnikiem cztowieka jest on sam.
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A leniwe niedziele sg juz zdecydowanie najtrudniejsze. Leniu-
chowanie i utrzymanie dyscypliny s naturalnymi wrogami.

Pozostarimy zatem przy jednym z typowych dni roboczych,
w ktérym dzigki postowi czlowiek oszczgdza mnéstwo czasu.

Bez $niadania: 20 minut.

Bez zakupéw: 40 minut.

Bez przygotowari do positku: 40 minut.

Bez kolagji: 50 minut.

Bez gotowania: 30 minut.

Lacznie: 180 minut.

Trzy godziny wigcej niz mamy dla siebie w inne dni. Trzy go-
dzin, to prawie dwa filmy; wydluzony spacer z psem; podziwianie
wystaw sklepowych; dziesie¢ partyjek bilardu; wigcej czasu na spra-
wienie sobie dzieci albo tez wigcej zdrowego snu przed pétnoca.

Niewielka czg$¢ tych trzech godzin nalezatoby zainwesto-
waé, zeby sprawdzi¢, jak nam si¢ wiedzie. Dla przyktadu:

Kiedy pojawilo si¢ pierwsze uczucie glodu?

Czy trzesty mi si¢ kolana?

Czy myslalem stale o jedzeniu?

Czy w pewnym momencie czulem sig zle?

Czy potrzebowatem wigcej przerw?

Czy powiedzialem innym o swoim przedsiewzieciu, zeby
bylo mi tatwiej je przetrwaé?

Czy zachowalem to dla siebie?

Czy czufem si¢ zmegczony?

A moze wszystko byto zupetnie normalne?

Moze by¢ tak, ze wérdd kolegéw, wspétpracownikéw, przy-
jaciél, znajomych, by¢ moze nawet w rodzinie kto§ miat do-
$wiadczenia z postem. Jesli tak, to wskazdwek i porad ci nie za-
braknie. Im mniej aktywnie cztowiek uczestniczy w poscie, tym
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wigcej ma do powiedzenia na temat tego, jak on by si¢ do tego
najlepiej zabral. Ten, kto nie musi tego robi¢, oczywiscie wie
najlepiej, jak to jest. Moze to by¢ do$¢ uciazliwe. Ale najpdzniej
za 24 godziny mozna si¢ zemsci¢. Wtedy cztowiek sam staje si¢
ekspertem w dziedzinie postu i moze innym dziata¢ na nerwy.

Interesujace, ze kazdy ze swoja teoriag ma poniekad racje.
W organizmie u wszystkich odgrywa si¢ to samo, w glowie
jednak niekoniecznie. To, co jedna osoba odczuwa jako ulgg,
u innej moze przyjaé forme cigzkiej pracy. Kto chce schudna¢
i musi si¢ codziennie bi¢ z myslami, co powinien zjes¢, co moze
zje$¢ i co chee zjesé, za blogostawienistwo uzna fake, ze nie be-
dzie si¢ juz musiat w ogéle nad tym zastanawiaé. Kto chce zy-
ska¢ wigcej zycia, bedzie zmotywowany, potrzebuje jednak dtu-
giego oddechu. Musi poczekaé na swojg nagrodg i to im dtuzej,
tym lepiej. A kto po prostu jest ciekawy, uzna taki dzien za in-
teresujacy. A ten, kto nie jest do korica o tym przekonany, by¢
moze nie powinien nawet zaczynac.

Dla wszystkich razem pomocnych moze okaza¢ si¢ kilka
podstawowych informacji:

Dzisiaj tylko kawa i woda. Kto odczuwa gtéd, nie mysli
o pieczeni wieprzowej, ale w ekspresie do kawy wciska mokke.
Spokojnie mozna pi¢ na stojaco.

Zwlaszcza w biurze organizm potrzebuje mozliwie wielu roz-
praszaczy, by nie mysle¢ o jedzeniu. Jedyne, co jest jeszcze gor-
sze niz dlugie siedzenie, to dlugie siedzenie bez ruchu. Z tego
tez wzgledu nalezy co jaki$ czas na jedna, dwie minuty wstaé
i przej$¢ si¢ dookota biurka.

W przerwie obiadowej nie zaszkodzi réwniez 45-minutowy
marsz wokét budynku. Kiedy pogoda jest przyjemna, mozna
od razu w ten sposdb zaopatrzy¢ si¢ w odrobing witaminy D.
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W konicu i tak nie mamy nic do roboty. I tak oto zmiana miejsca
staje si¢ cudownym $rodkiem zwigkszajacym wydajnosé w czasie
pracy. A propos witamin: najlepiej jeden dzien wytrzymaé bez
nich.

Zasadniczo w czasie postu nie ma kantowania. Troche postu
to tak jak troche w ciazy, troche bogaty albo trochg niezywy. Me-
toda: dzisiaj poszcze i jem tylko batonik musli, nie jest postem.
Smoothie — to nie post. Jedna jedyna guma do zucia — nie post.
Kazda nawet najmniejsza ilo$¢ pozywienia w dalszym ciagu jest
jedzeniem. Juz abstrahujac zupetnie od tego, ze od razu rujnuje
caly post. Jak tylko si¢ cos zje, od razu odczuwa si¢ gtéd i cztowie-
kowi cigzko jest si¢ powstrzyma¢ przed tym, by zwedzi¢ kolegom
ich przekaske. W czasie postu natomiast nie odczuwa si¢ glodu.

Co dziwne, w nieskoficzono$¢ mogg to podkreslaé, w dal-
szym ciagu ludzie prébuja si¢ targowal. Proszg, tylko jeden na-
parstek soku owocowego. Zobacz, przeciez odrobina chleba
pelnoziarnistego nie zaszkodzi, jest w koricu taki zdrowy. Céz,
nic nie mozna zarzuci¢ tylko listkowi safaty.

Nike nie jest w stanie si¢ wyrwac szczegélnie w obliczu kla-
rownej zupy. Przeciez to nie jest prawdziwe jedzenie. Owszem,
jest. Klarowna zupa jest dozwolona wytacznie w przypadku glo-
déwki, ktéra jest praktykowana ponad tydzied. W przypadku
postu interwalowego nie ma ona czego szuka¢ w zotadku. Pozo-
staje on pusty. Bez wyjatkéw. Jako naukowiec jestem za czysty-
mi eksperymentami. Tylko w taki sposdb widzi sig, jak cztowiek
sobie wtedy radzi.

Kwestia, ile wody potrzebujemy, jest zréznicowana. Kto i tak
wypija swoje dwa do dwéch i pét litra wody, spokojnie moze na
tym poprzestac. To, ze sie nie je, nie oznacza weale, ze sie powin-
no o tyle wigcej pi¢. Jakby nie bylo i tak nie pocimy si¢ wigcej niz
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zwykle, a temperatura jest niemal taka sama jak dzien wczeéniej.
W celu uprzatnigcia naszych komérek weale nie potrzebujemy
wigcej wody niz normalnie.

Kiedys takze ten dzieni wreszcie si¢ skoficzy. Komu udalo si¢
wytrzymac¢ do tego czasu, z pewnoscig zostanie nagrodzony do-
brym snem. Jezeli natomiast na krétko przed spaniem pojawi
si¢ mala ochota na talerz makaronu, to jest to zabawa, na jaka
pozwala sobie nasza psychika. Kto si¢ wtedy doktadnie wstucha
w swoj organizm, nie zlokalizuje Zadnego glodu.

Powodem, dla kt6rego nie wierzymy, ze da si¢ wytrzyma¢ caly
dzien zupelnie bez jedzenia, jest czysty luksus. Nasz organizm
jest wybredny, poniewaz stale ma dostep do jedzenia. Moja rada
brzmi, zeby po prostu zignorowac t¢ ekstrawagancje i nie targowac
si¢ z samym sobg o jedzenie. Zachowywaliby$my si¢ wowczas jak
placzace dziecko, ktdre co rusz chee mieé jaka$ zabawke. W koricu
przestaje ptaka¢ i zaraz zapomina o zabawce. Tak samo jest z jedze-
niem w dni postne. Dlatego tez wychowaj swéj organizm.

Eksperyment koriczy si¢ nastgpnego dnia. Rzutem oka
wstecz. Jak tylko znajdziesz chwilg, zanotuj sobie, jak czutes si¢
podczas pierwszego dnia postu. Odpowiedz przede wszystkim
na te trzy pytania:

Czy mi si¢ udato?

Jak mi sie to udato?

Czy datbym radg zrobi¢ to jeszcze raz, na przyktad w przy-
sztym tygodniu?

Na koniec musz¢ da¢ wam jeszcze jedno mate ostrzezenie.
Moze tez bowiem by¢ tak, ze dostrzezecie pewne dziatania
uboczne takiego postu. Przyktadowo potrzebe ruchu.

Ogdlnie przyjelo sig, ze po takim jednym dniu postu czto-
wiek ledwo trzyma si¢ na nogach. Moze tez by¢ jednak tak,
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ze na pot z trzech pozyskanych wolnych godzin cztowiek wsko-
czy w swoje buty do biegania i bedzie zaskoczony wlasng wy-
trzymaloscia. Nie ma powodéw do obaw, to nie jest zaden
btedny impuls, ktéry koniecznie trzeba sttumié. Mozna mu si¢
spokojnie poddac.

Gdyby$my z natury rzeczy nie byli w stanie tego przetrzy-
ma¢, pewnie juz dawno by$my wymarli.

EKSPERYMENT NR 2:
MEDYTACJA

Medytacja jest duchowa karma dla mtodych komérek, czego
wielu z nas nie jest $wiadomych. Nam medytacja kojarzy sig
z czyms, co pozwala zespoli¢ ciato, umyst i dusze i wstuchad si¢
w siebie. Ale jej dziatanie jest duzo wigksze.

Medytacja w wielu religiach i kulturach jest praktyka ducho-
wa. Mimo ze duzo os6b juz dawno temu weielito jg do swoje-
go dnia codziennego, u nas ciagle przedstawia si¢ jako tradycja
dalekowschodnia. A jednak $redniowieczne chrzescijanstwo tez
si¢ nia postugiwato w ramach tak zwanych éwiczen duchowych.

Koscioly nie sg zreszta ztym miejscem na medytacje, tyle,
ze w nich méwi si¢ o modlitwie. Nawet kiedy ja, ateista, sie-
dz¢ w katedrze, stucham ksigdza i obserwuj¢ swiatto wpada-
jace przez nieskazitelne witraze okienne, wylaczam wszystko
wokot siebie i zatapiam si¢ w swoich myslach. Monotonny
$piew modlitwy przypomina odbijajacy si¢ echem, akustyczny

* Jakie niezwykle korzysci przynosi nam praktyka medytacji, mozna przekonaéd
si¢ z ksiazki Medytacja dla sceptykéw, kidrej autorem jest Ulrich Ote. Publikacja
dostgpna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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urok otaczajacy jogina w czasie medytacji. Bazuje na tej samej
zasadzie.

To glebokie dzwigki s tym, co pomaga nam przy medyta-
¢ji, a nie jasne, wysokie, glosne brzmienie. Tak tez funkcjonuje
mantra Om w jodze. Nie jest wykrzyczana, lecz pochodzi z glebi
organizmu.

Takie dwicki tacza nas z natura. Szum oceanu. Spiew wia-
tru. Gleboki, niezmienny i uspokajajacy. Okresla si¢ je mianem
»white noise”. W badaniach wyszlo, ze takie dzwigki poprawia-
ja jako$¢ snu. Dla ludzi sg one lepsze niz absolutna cisza, gdyz
nasz mézg potrzebuje pewnego tempa, pewnego poziomu, aby
zachowa¢ spokdj.

Wiele oséb wierzy nawet, ze taki bialy szum wplywa na nas
kojaco, bo stuchalismy go w tonie matki. Nawet jesli nieswia-
domie sobie o tym przypominamy, sprawia wrazenie bliskiego,
przytulnego szmeru. Jedynego, przy ktérym mozna si¢ dobrze
skoncentrowa¢ na samym sobie.

Przy czym koncentracja to za duzo powiedziane. Skupienie
na niczym, to jest medytacja.

Medytagja to nie jest cos, co mozna zrobi¢ z dnia na dzien.
Siedzenie, wzrok skierowany do wewnatrz, ol$nienie. Ta trzy-
punktowa instrukcja opanowuje nasz cyfrowy $wiat. Swiar,
ktéry nosimy w sobie, nie funkcjonuje wedtug regut szybkiego
zycia na zewnatrz. Medytacja wymaga czasu. To jest prawdopo-
dobnie w niej najtrudniejsze. Tak dalece odciagnaé si¢ od zgiel-
ku, zeby osiagna¢ spokdj i bez rozpraszania méc zada¢ sobie kil-
ka pytan: Kim jestem? Co robig? Jak to robi¢? Kim jestem jako
cztowiek? Jakie sa moje cele?

Nie chcialbym w tym miejscu zaglebia¢ si¢ zbytnio w ezo-
teryke, ale takie samopoznanie jest czyms, co w poscie jest
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niezwykle pomocne. Chodzi bowiem o to, by wezué si¢ we wha-
sne cialo, a przy tym uwolni¢ glowe od jakichkolwiek mysli.

Kiedy wyczuwam réznicg migdzy prawdziwym a powierz-
chownym glodem, wiem nast¢pnego dnia, czym jest apetyrt,
a czym gléd. Mogg tutaj przytoczy¢ stowa Bernharda Ludwiga,
kt6ry wprowadzit t¢ réznice w jednym ze swoich badan: apetyt
jest wtedy, kiedy mam ochot¢ na jedzenie, gtéd wtedy, kiedy
koniecznie potrzebuj¢ jedzenia.

Rozréznienie tych uczué na co dzien jest raczej trudne.
Stres nie pozostawia nam ani czasu, ani spokoju, aby obser-
wowaé swoj organizm i wstuchiwac si¢ w to, co on nam fak-
tycznie méwi. Potrzebujemy ttumacza. Medytacja jest stawng
ttumaczka.

Trzeba jej jednak zapewni¢ odpowiednig sceng. Nie usiadzie
na byle jakim zapleczu i nie zacznie wyjawia¢ nam naszych we-
wnetrznych tajemnic. Wybiera odpowiednie miejsce, w ktérym
po rozpoczgciu przedstawienia nikt nie bedzie jej przeszkadzat.
Jak bileter w teatrze szukamy takiego miejsca, by we tréjke uciaé
sobie pogawedke. Ja, ona i moje cialo, tak nazywa si¢ ta sztuka.
Swoista cechg sceny dla medytacji jest brak publiki. Wszystko
rozgrywa si¢ przed pustym domem.

Cztowiek w takim pomieszczeniu musi mieé¢ niczym nie-
zaklécong ciszg oraz czud si¢ bezpiecznie, zwlaszcza za pierw-
szym razem. Otoczenie powinno by¢ pewne, w koricu ma si¢
zamknigte oczy. Nawet jesli w czasie medytacji nie krazysz po
pokoju, to uczucie jest podobne. Dwa, trzy kroki da si¢ jesz-
cze zrobi¢, potem zaczyna si¢ niepewnos$é. Dlatego dla wigk-
szosci takim bezpiecznym miejscem jest wlasnie dom. Albo
moze masz dost¢p do instytutu, zwigzku czy atelier, w ktérym
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odbywaja si¢ zajecia jogi. Moze kto$ zna jakiego$ jogina, ktéry
prowadzi medytacje. W cieplejszych porach roku mozna na-
wet usiaé¢ na ktadce przy jeziorze albo zaszy¢ si¢ gdzie$ na pa-
stwisku. Rodzing mozna wysta¢ do kina i zasia$¢ w kuckach na
$rodku pokoju. W takiej sytuacji nic nie jest absurdalne czy za-
kazane. Ja na przyklad czgsto medytuje stojac pod prysznicem.
Dla mnie szum wody ma w sobie co$ rytmicznego. Dzi¢ki temu
jestem w stanie catkowicie zatraci¢ si¢ w sobie.

Caly $wiat jest zatem sceng. Niewazne, gdzie uda nam si¢
unikna¢ gapidéw i podgladaczy. Kazdy glos, ktéry nie pochodzi
z wewnatrz, jest ignorowany. Kiedy inni nadaja, po prostu nie
styszy si¢ wlasnego ciata. Tak jak na imprezie. Muzyka, szumy
w tle, mamrotanie ludzi. Bez szczeg6lnego wysitku moge pod-
stuchag, co dzieje si¢ dwa metry ode mnie przy barze. Ale wtedy
przestaje stucha¢ tego, co ma mi do powiedzenia méj kumpel.
Albo gdy zainteresuje mnie pewna dama, ktéra najwyrazniej
i ja zaczynam interesowal. By¢ moze wyzna mi ona swoje naj-
bardziej szalone marzenia i bedzie chciata wiedzie¢ od razu, czy
nie chciatbym ich przypadkiem spetni¢. A moje ucho dalej na-
stuchuje tego, o czym rozmawiaja dwie zupelnie dla mnie obce
osoby przy barze. Szansa zostaje zmarnowana. W ostatnim mo-
mencie zatapuj¢ co$, co brzmi jak ,szkoda”. Teraz przeciez stu-
cham. Na imprezie udaje nam si¢ zarejestrowac wszystko to, co
nas otacza, muzyke, jakie§ szumy w tle i rozmowy ludzi.

Ale akurat nas samych nie chcemy stucha¢ w ogéle. Absurd.

Uwazno$¢ snuje si¢ przez wszystkie nasze etapy w zyciu. Zwra-
canie uwagi na samego siebie. Szanowanie siebie. Postrzeganie sie-
bie jako najwazniejszego aktora we whasnym zyciu. Swiat moze ist-
nie¢ z lub bez Slavena. Ale Slaven nie moze istnie¢ bez Slavena. To
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brzmi wyjatkowo egoistycznie. Ale takie nie jest. Istnieja bowiem
miliony zy¢, w ktérych obowiazuje ta sama zasada. Kiedy osiagnie-
ta zostanie masa krytyczna, zmieni si¢ réwniez i $wiat.

Tak, tak wiasnie jest podczas medytacji. Nagle cztowiek jest
jedna noga w filozofii. Az tak daleko jednak nie chcemy wybie-
ga¢ w ramach naszego eksperymentu numer dwa. W zupetno-
$ci wystarczy, jezeli bedziemy rozumieé nasze ciato, kiedy ono
moéwi, ze faktycznie w danym momencie jest glodne. Albo tez
tylko ma na co$ ochote.

By¢ moze méj sposéb medytacji postuzy za mata wskazéwke
i nie méwig tutaj o medytowaniu pod prysznicem. Moja scena
dla mojej ttumaczki znajduje si¢ bezposrednio przed sprzgtem
muzycznym. Wylaczam $wiatlo, siadam i stucham odpowied-
niej muzyki.

Mam bardzo interesujacy stosunek do muzyki, zar6wno jako
muzyk, jak i stuchacz. Stucham przestrzeni i stucham barw. Mu-
zyka zaglusza moje mysli, wytacza je na dobre. Zamieniam sig
w stuch. Usta i oczy mam prawie zamknigte, jak dwie z trzech
stynnych madrych matp. Mam do dyspozycji tylko jeden zmyst.
Stuch. Muzyka zmienia mnie, powiedzmy, w malpe.

Mimo to jest to dobre ¢wiczenie dla wszystkich, ktérzy chea
wyostrzy¢ swoje zmysly. Skoncentrowanie si¢ tylko na jednym
z nich. Oddanie mu pola i pozwolenie na dziatanie. Takie dzia-
tanie wyostrza stuch, zmyst wechu, zmyst wzroku. Ludzie, kté-
rzy nie widza, nie stysza albo nie méwia, musza siltg rzeczy tre-
nowaé swoje pozostate zmysly.

Kiedys chcialem by¢ muzykiem, dlatego uczytem si¢ stucha¢
analitycznie i emocjonalnie. W swoim zyciu plakalem cztery
razy i zawsze powodem byta muzyka. Ona jest w stanie przenies¢
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mnie w zupelnie inne sfery. Ostatnio bylo to zupelnie czyste
uczucie szczgdcia. Wrécitem z urlopu w Kenii. Pierwszy raz by-
lem w Afryce, usiadlem w samolocie i stuchatem piosenki. Prze-
pelnionej tym afrykanskim stylem. Gra na bebnie, ale na styl
rockowy, przy akompaniamencie syntezatora, pigkny dzwigk. To
byto jak ,Krél lew” z XXI wieku. Pode mng afrykanski konty-
nent. Obok mnie wschodzace storice. We mnie uczucie, $wiat,
urlop, powiedzmy postrzeganie nowego kontynentu z zewnatrz
i zestawienie go z tym akustycznym sygnatem. I wtedy wlasnie
poplyngto mi kilka fez. Dla mnie to juz jest placz. Jeszcze nig-
dy nie uronitem wigcej jak dwie tzy. Placz, ktéry mam na mysli,
odczuwa si¢ w sercu, ktére nagle staje si¢ czyms wigcej niz tylko
pompa. Otwiera si¢. Jest to takie wyzwalajace uczucie. W moim
przypadku dzieje si¢ tak dzigki muzyce. Jest ona w stanie tyle za-
komunikowad, zaréwno sile, jak i delikatno$é¢ w zyciu.

Tym, co kompletnie nie sprzyja medytacji, jest postawa
petna oczekiwan. Ciekawo$¢ tego, co zaraz si¢ wydarzy. Moge
zdradzi¢: na tym etapie nie stanie si¢ zupetnie nic. Im bardziej
cztowiek prébuje nie mysle¢ o niczym, tym bardziej mysli kie-
big si¢ w glowie. Sztuka jest pozwoli¢ im tak pedzi¢. Zadnej nie
chwyta¢. Nie da¢ si¢ im zawladnaé. Nasze zadanie polega wy-
tacznie na tym, by wstuchiwa¢ si¢ w ciato.

Moze by¢ tak, ze si¢ co$ ustyszy, co nas pchnie do przodu.
Ciato zakomunikuje swoja tgsknote za czyms, co koniecznie
chciatoby mieé. Czego nawet akurat potrzebuje.

Dzieci stuchajg swojego organizmu. Kiedy potrzebujg wap-
nia, zaczynaja obdrapywac ciang i jej kawatki wpychac sobie do
ust. Rodzice biegaja ze swoimi pociechami do lekarza, bo te je-
dza ziemig. Wszystko jasne, méwi lekarz, po prostu brakuje im
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tego czy innego mineratu. Organizm wiedzial juz o tym wcze-
$niej i wyszeptal do dziecka: znajdziesz to w ziemi.

Podobnie jest po poscie. Bo wtedy organizm staje si¢ niezwy-
kle rozmowny. Ludzie méwig nam co chwilg, ze po okresie postu
bardzo $wiadomie krocza przez zycie. Ze maja ochote na wszystko,
byle nie burgera. Ze maja ochote na safate i warzywa. Na co§ zdro-
wego. W czasie postu organizm przeszed! w stan wyjatkowy. Po jego
zakoriczeniu ciato wie, ze potrzebuje witamin i weglowodanéw.

To jest taki zdrowy efekt uboczny postu. W dni, w ktére
mozna je$¢, czlowiek odzywia si¢ bardziej swiadomie. Teraz to
organizm jest tym, ktéry sktada zaméwienie. Kiedy chce wa-
rzyw, dostaje warzywa. Kiedy chce banana, dostaje banana. A on
juz doskonale wie, po co.

Medytacja utrzymuje komunikacj¢ w stanie $wiadomosci,
ktéra zawsze jest obecna migdzy cialem i duchem, ale zostata
pochtonieta przez szumy w tle. Dlatego tez dobrze jest zaszy¢
si¢ gdzie§ w siadzie po turecku i medytowacé.

W ramach swojego bloga przeprowadzitem kiedy$ wy-
wiad z Silke Wollinger, instruktorka jogi, ktéra zdradzita mi,
ze wszystkie ¢wiczenia rozciggajace w jodze majg tylko jeden
sens. Mianowicie mozliwos¢ dtugiego siedzenia. Niekoniecznie
w siadzie skrzyznym. Medytacja dziata tez na fotelu, w pozycji
lezacej, a nawet na stojaco. Cwiczenia jogi rozciagaja jedynie
stawy i mig$nie w ramach sesji. Sensem jogi jest medytacja.

Jak powiedziata mi ta instruktorka jogi, dopiero dzi¢ki me-
dytacji mogta tak naprawde podchodzi¢ do innych i duzo lepiej
rozumieé, co cheg jej powiedzied.

Te zasad¢ mozna przenies¢ na post. Kiedy nie jem, to dopie-
ro wtedy wiem, co chciatbym jes¢. I duzo lepiej rozumiem, co
chce mi powiedzie¢ moje ciato.
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Dr Slaven Stekovic - l)io|og mo|el<u|arny, ktéry od prawie

dekady prowadzi badania na temat starzenia sie i zdrowia.
Opracowal sposéb, w jaki mozemy odmlodzi¢ swéj orga-
nizm na poziomie komérkowym pomimo postepujacego
wieku. Wyjasnia, ze jest to mozliwe, dzieki wprowadzeniu

dwéch prostych elementéw do naszego zycia. Chodzi

o autofagie i spozywanie okreslonej zywnosci.

Auto{:agia jest niezwykle istotnym procesem dla odmlodzenia komérl(owego,
poniewaz pozwala na samodzielne uaktywnienie potencjatu regeneracyjne-
go organizmu i oczyszczenie go z zuiytych i uszl(odzonych czedci komérek
bez koniecznosci ich uémiercania. Caly ten proces jest szczegé|nie inten-

sywny w momencie zastosowania postu terapeutycznego, np. zgodnie z dietg

dr Ewy qurows'(iej.

Dla Jcych co jeanal( nie |ul:>iq lub nie chcq poscic, Autor przecls’cawia alter-
natywe. Jest nig naturalna sulostancja, spermidyna. Jej spozywanie auto-
matycznie aktywuje oczyszczanie komérek, przywracajgc im miodosc.
W l(siqice znajdziesz wiele cennych inFormacji, jal( w prosty sposéb wijczyé
spermidyne do coo|ziennego jadjrospisu oraz poznasz praktyczne wskazéwki

niezbedne w trakcie postu.

Pozostan mlodym jak najdhuzej
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