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    „Rewolucyjna książka dotycząca całego zagadnienia starzenia się. Kto mógł przypuszczać, że sekret, który pozwoli rozwiązać tę uniwersalną zagadkę, leży nie w naszych fizycznych ciałach, ale w naszej świadomości? Tylko taki geniusz jak Deepak Chopra. Fascynująca książka” — dr Wayne Dyer, autor Pokochaj siebie


    „Podobnie jak inne książki Chopry o zdrowiu, Zatrzymaj czas… napisana jest prostym, wartkim stylem typowych amerykańskich poradników. Autor, sięgając po mistyczne wierzenia leżące u podstaw praktyki Ajurwedy, wyraża je w terminach zachodniej nauki” — William A. Davis, „Boston Globe”


    „Skutecznie udowadniając, że ciało nie jest przedmiotem, ale procesem, którego ograniczeń jeszcze nie znamy, autor łączy swoją imponującą mądrość i wiedzą dotyczącą związku ciała i umysłu z obecnymi badaniami i pokazuje, że skutkom starzenia się można w znacznym stopniu zapobiec. Zatrzymaj czas… zasługuje na sto lat życia!” — Keith Thompson, „San Francisco Chronicle”


    „Chopra ma talent do osadzania trudno uchwytnych prawd w naszej rzeczy­wistości i do prowadzenia adeptów duchowych przez bagna pojęć takich jak świadomość, nieprzywiązywanie się i jaźń bez nadmiernego odwoływania się do slangu New Age” — „Kirkus Reviews”


    „Przewodnik długowieczności, który zawiera również przemyślane i chwilami inspirujące rozważania o naszym niezwykłym miejscu w kosmicznym planie istnienia” — „Kirkus Reviews”


    „Błyskotliwa i ekscytująca” — „London Daily Telegraph”


    „Olśniewająca” — „Washington Post”


    „Mądra i oświecająca” — „San Francisco Chronicle”


    „Książka Zatrzymaj czas… jest pod wieloma względami zachwycająca. W dziedzinie, która jest już oblegana przez literaturę popularną, Chopra zdołał opisać główne obszary i jednocześnie rzucił światło na nieznane badania i świeże opinie. Udziela on wielu wartościowych porad oraz dostar­cza materiału do przemyśleń w aspektach bardziej filozoficznych. Książkę tę czyta się z przyjemnością, jest bardzo stymulująca i pomocna i polecam ją z całego serca, zarówno tym, dla których jest to nowy temat, jak i tym, którzy już są z nim obeznani” — Herb Bowie, autor Forever Alive


    „W pisarstwie dra Chopry jest wiele piękna, mocy, zachwytu i dużo zdrowego rozsądku” — Courtney Johnson, autor Henry James and the Evolution of Consciousness


    „Wiele dbających o zdrowie i świadomych starzenia się osobistości uważa Ajurwedę za źródło wiedzy, której brakuje naszym lekarzom” — „L.A. Magazine”


    „Dr Chopra ambitnie i cierpliwie łączy praktyki uzdrawiające Wschodu i Zachodu w fascynujący, zrozumiały wywód…” — „Houston Chronicle”


    „Deepak Chopra jest uważany za współczesnego Hipokratesa z powodu swojego nowatorskiego podejścia łączącego starożytne tradycje uzdrawiające ze współczesnymi badaniami” — Irv Kupcinet, „Chicago Sun – Times”


    „W latach 1980. najbardziej znaną osobą zajmującą się zdrowiem — oprócz ludzi badających cholesterol — był dr Berni Siegel, który udowodnił moc pozytywnego myślenia. W latach 90. jego godnym następcą jest dr Deepak Chopra, który zajmuje się wyjaśnianiem, dlaczego ono działa” — Wilder Penfield III, „Sunday Sun” (Toronto)


    „Niezrównany geniusz… Dr Deepak Chopra ukazuje nam, w jaki sposób możemy przekształcić nasze ciało — i nasze życie — niszcząc mity o starzeniu się i prowadząc nas do źródła naszej wiecznej młodości” — Anthony Robbins


    „Zapierająca dech w piersiach wizja ludzkiego potencjału. Jeśli wcielisz tę wiedzę w życie… odmłodzi ona Twoje ciało i umysł” — dr Ken Blanchard


    „Ta książka jest darem niebios w czasach, kiedy potrzebujemy dłuższego życia, by móc służyć Wielkiemu Życiu, które jest w nas, i cieszyć się nim. Daje nam ona potężne informacje i narzędzia, dzięki którym możemy pokonać lęk przed starzeniem się, jak i sam ten proces. Używając środków i metafor zaczerpniętych z fizyki kwantowej i medycyny opartej na związku ciała i umysłu, dr Chopra przedstawia strategie starzenia się oraz przełamywania tysiącletnich nawyków. Jego założenia są tak poruszające, a jego wnioski tak rewolucyjne, że po przeczytaniu tej książki jesteśmy innymi ludźmi. To książka, która zawsze jest młoda i aktualna” — dr Jean Houston, autorka Life Force

  


  
    Podziękowania


    Napisanie tej książki było możliwe dzięki miłości, wsparciu i zachęcie ze strony następujących osób:


    Przyjaciół, którzy są w moim zespole w wydawnictwie Quantum Publications — Rogera, Gity, Carol, Mary, Steve’a, Boba, Joe’ego, Sherryl i Jimmy’ego. Wasza szczera troska każdego dnia inspiruje mnie w pracy.


    Mojej żony i dzieci, których miłość wyraża się na wiele sposobów, ale szczególnie w ich nieskończonej cierpliwość i wyrozumiałości.


    Mojej agentki, Muriel Nelli, której mądre prowadzenie kształtowało każdy krok w mojej karierze.


    Mojego redaktora, Petera Guzzardiego — na początku ta książka była tylko wizją i nikt oprócz niego nie wie, ile pomysłowości i cierpliwości było potrzeba, żeby dojrzała do jego wysokich wymagań.


    Wayne’a Dyera, który zaoferował mi swoje oddanie i przyjaźń i zachęcał do podnoszenia sobie poprzeczki.


    George’a Harrisona, który obdarzył mnie niezwykłą miłością i przyjaźnią i który szczodrze pomógł w tworzeniu wersji audio tej książki.


    I moich kochających rodziców, stanowiących najlepszy przykład pięknego starzenia się, który znam.


    Dziękuję Wam wszystkim. Mam nadzieję, że w książce tej udało mi się odzwierciedlić Wasze nadzieje na lepszą przyszłość dla ludzkości.

  


  
    Wprowadzenie


    Minęło już pięć lat od pierwszego wydania Zatrzymaj czas…. Książkę przeczytało ponad dwa miliony osób na całym świecie i nadal każdego miesiąca dostaję tysiące listów od ludzi, którzy piszą, jak ta książka zmieniła ich poglądy oraz jak oni doświadczają starzenia się. Od wydania tej książki zaszła dramatyczna zmiana w naszym sposobie starzenia się. Od czasu do czasu w historii naszej cywilizacji pojawiały się osoby, które będąc w podeszłym wieku, dokonywały dużego społecznego wkładu. Picasso, Michał Anioł, Leonardo da Vinci, Lew Tołstoj, George Bernard Shaw, Winston Churchill, obok wielu innych sław, w tak zwanym sędziwym wieku byli nadal żywotni, twórczy i młodzi. Gdy piszę wprowadzenie do tej książki, John Glenn planuje lot w kosmos w wieku 77 lat, a kilka tygodni temu widziałem w telewizji kobietę, która uczyła się skakać ze spadochronem, mając 90 lat. Dziś najszybciej rosnącą grupą amerykańskiej populacji są osoby powyżej 90. roku życia, a już wkrótce będą to osoby mające powyżej 100 lat. Nie trzeba nas przekonywać, że w biologii starzenia się zachodzą dramatyczne zmiany. Co więcej, kolejne badania pokazują, że biologiczne wskaźniki starzenia się, takie jak ciśnienie krwi, gęstość kości, regulacja temperatury, masa mięśniowa, siła mięśni, zdolność wyko­rzystania cukru, poziom hormonów płciowych, słyszenie, działanie układu odpornościowego i widzenie z bliska, mogą się poprawić nawet w późnym okresie życia. Innymi słowy, główne wskaźniki biologiczne starzenia się są odwracalne. To oznacza, że starzenie się jest odwracalne.


    Jestem przekonany, że jeżeli wykonasz ćwiczenia zawarte w tej książce, dramatycznie opóźnisz, a być możesz nawet odwrócisz, proces starzenia się. Przez lata wiele osób prosiło mnie o podsumowanie zasad zawartych w tej książce. Trzeba zrozumieć, że starzenie się jest złożonym procesem, na który wpływa wiele czynników. Jednakże podsumowanie podstawowych zasad rozwiniętych na kolejnych stronach jest możliwe.


    1. Starzenie się jest odwracalne. Wiek biologiczny nie odpowiada wiekowi chronologicznemu. Chronologicznie możesz mieć 20 lat, ale jeśli będziesz emocjonalnie i fizycznie wypalony, będziesz funkcjonował biologicznie jak osoba stara. Lub też możesz mieć 70 lat i być sprawny fizycznie, emocjonalnie i duchowo, a Twoje funkcjonowanie biologiczne będzie odzwierciedlało wytrzymałość, żywotność, kreatywność, przytomność i dynamikę młodości.


    2. Starzenie się, czy też entropia, jest przyspieszane przez nagromadzenie się w ciele toksyn. Toksyny pojawiają się na skutek toksycznego działania środowiska lub zatrutego pokarmu, toksycznych związków i emocji. Wyeliminowanie tych toksyn sprawia, że nasz zegar biologiczny zwraca się w stronę młodości.


    3. Ćwiczenia fizyczne, włącznie z treningiem siłowym, mają bezpośredni wpływ na biologiczne wskaźniki starzenia się i odwracają procesy degeneracyjne.


    4. Właściwe odżywianie i suplementy diety, włącznie z przeciwutleniaczami, bardzo korzystnie wpływają na opóźnienie starzenia się.


    5. Medytacja obniża wiek biologiczny.


    6. Miłość jest najpotężniejszym lekiem. Uzdrawia, ale również odnawia.


    Wciąż słyszę pytania, szczególnie od osób, które nie przeczytały książki, czym jest umysł poza czasem i w jaki sposób wpływa on na zegar biologiczny? Przekonałem się, że nasze doświadczenie czasu bezpośrednio wpływa na działanie zegara biologicznego. Kiedy „brakuje nam czasu”, nasz zegar biologiczny przyspiesza, a kiedy „mamy czas na wszystko”, zwalnia. W chwilach transcendencji, kiedy czas staje w miejscu, nasz zegar biologiczny się zatrzymuje. Duch jest tą dziedziną naszej świadomości, w której nie ma upływu czasu. Czas jest ciągłością pamięci i korzysta z ego jako punktu odniesienia. Gdy wychodzimy poza nasze ego i wkraczamy w krainę naszego ducha, przełamujemy barierę czasu. Ostatecznie zarówno jakość, jak i długość życia zależą od naszego poczucia tożsamości. Jeżeli nasze życie ma sens i znaczenie, a nasza tożsamość nie jest przywiązana do „ograniczonego skórą ego”, wtedy zarówno jakość, jak i długość życia ulegną ogromnej poprawie. Jeśli chcesz zmienić swoje życie, to bardziej od ćwiczeń i suplementów diety pomogą Ci w tym następujące zasady:


    
      	Kieruj uwagę na ponadczasowe, wieczne, nieskończone.


      	Odsuń z drogi ego.


      	Bądź naturalny, odrzuć potrzebę ciągłego ukrywania się za społeczną maską.


      	Poddaj się tajemnicy wszechświata.


      	Poczuj jedność z Duchem lub Boskością.


      	Nie broń się, odrzuć potrzebę obrony swojego punku widzenia.

    


    Życzę Ci powodzenia w Twojej życiowej podróży. Spotkaliśmy się na chwilę na kosmicznej autostradzie. Zobaczymy się znowu.


    Ludzie się nie starzeją. Stają się starzy, gdy przestają się rozwijać.


    ANONIM


    Gdybyś zniszczył w ludziach wiarę w nieśmiertelność, wtedy nie tylko miłość, ale każda żywa siła podtrzymująca życie na świecie natychmiast by wyschła.


    DOSTOJEWSKI


    Poruszam się w zgodzie z nieskończonym w mocy Natury.


    We mnie jest ogień duszy.


    We mnie jest życie i uzdrowienie.


    RIGWEDA


    Spójrz na światy, które wyłaniają się z pustki,


    Która jest w Twojej mocy.


    RUMI

  


  
    Część pierwsza


    Kraina, w której nie ma starości


    Zapraszam, byś dołączył do mnie w odkrywczej podróży. Będziemy badać miejsca, w których nie obowiązują zasady znane nam z codziennej egzystencji, zasady mówiące wprost, że starzenie się i śmierć są naszym ostatecznym przeznaczeniem. Przez stulecia było to prawdą, jednak chcę, żebyś zawiesił swoje przekonania dotyczące tego, co nazywamy rzeczywistością, byśmy mogli jako pionierzy wkroczyć w świat, gdzie młodzieńczy wigor, kondycja, kreatywność, radość, poczucie spełnienia i wykroczenia poza czas są powszechnym doświadczeniem codzienności, świat, w którym podeszły wiek, starość, niedołężność i śmierć nie istnieją i nikt nie rozważa ich nawet jako możliwości.


    Jeśli istnieje takie miejsce, to co powstrzymuje nas od udania się do niego? Na drodze nie stoi nam połać mrocznego kontynentu ani groźne, niezbadane morze, ale nasze warunkowanie, nasz obecny, wspólny światopogląd, który przekazali nam rodzice, nauczyciele i społeczeństwo. Ten sposób rozumienia spraw — stary paradygmat — został trafnie nazwany hipotezą warunkowania społecznego, narzuconą iluzją, w której wszyscy zgodziliśmy się uczestniczyć.


    Twoje ciało starzeje się bez Twojej kontroli, ponieważ zostało zaprogramowane, by żyć zgodnie z regułami tego zbiorowego warunkowania. Nie dowiemy się, czy w procesie starzenia się jest cokolwiek naturalnego i nieuchronnego, dopóki nie zerwiemy kajdan naszych dawnych przekonań. Aby wytworzyć doświadczenie ciała i umysłu poza czasem, które obiecuje ta książka, musisz odrzucić 10 założeń odnoszących się do tego, kim jesteś i jaka jest prawdziwa natura ciała i umysłu. Te założenia tworzą fundament światopoglądu, który dzielimy z innymi. Oto one:


    1. Istnieje świat obiektywny, niezależny od obserwatora i nasze ciała są aspektem tego obiektywnego świata.


    2. Ciało składa się z cząstek materii oddzielonych od siebie w czasie i przestrzeni.


    3. Umysł i ciało są oddzielne i niezależne od siebie nawzajem.


    4. Materia jest pierwotna, świadomość jest wtórna. Innymi słowy, jesteśmy fizycznymi maszynami, które nauczyły się myśleć.


    5. Ludzką świadomość można wyjaśnić całkowicie jako produkt biochemii.


    6. Jako jednostki jesteśmy oddzielonymi od innych, niezależnymi bytami.


    7. Nasze postrzeganie świata jest automatyczne i daje nam rzetelny obraz tego, jaki on naprawdę jest.


    8. Czas jest absolutem, a my jesteśmy więźniami tego absolutu. Nikt nie umknie spustoszeniom dokonywanym przez czas.


    9. Nasza prawdziwa natura jest całkowicie określona przez ciało, ego i osobowość. Jesteśmy wiązkami wspomnień i pragnień zamkniętych w opakowaniu z krwi i kości.


    10. Cierpienie jest konieczne — jest częścią rzeczywistości. Nieuchronnie stajemy się ofiarami chorób, starości i śmierci.


    Te założenia wychodzą daleko poza starzenie się i opisują świat oddzie­lenia, rozkładu i śmierci. Czas postrzegany jest jako więzienie, z którego nie ma ucieczki, a nasze ciała jako maszyny, które, jak wszystkie maszyny, muszą się zużyć. „To część naszej natury — jak stwierdził kiedyś Lewis Thomas — że w pewnym wieku zużywamy się, ścieramy i umieramy, tak po prostu jest”. Takie stanowisko, utrzymywane stanowczo przez materialistyczną naukę, nie uwzględnia wielu elementów ludzkiej natury. Jesteśmy jedynymi stworzeniami na ziemi, które mogą wpłynąć na swoje funkcjonowanie biologiczne przez to, co myślą i czują. Jako jedyni mamy układ nerwowy, który jest świadomy zjawiska starzenia się. Stare lwy i tygrysy nie wiedzą, co się z nimi dzieje, ale my tak. A ponieważ mamy tę świadomość, to stan naszego umysłu wpływa na zjawiska, które sobie uświadamiamy.


    Trudno byłoby znaleźć choćby jedną myśl lub uczucie, jedno przekonanie lub założenie, które pośrednio lub bezpośrednio nie wpływałoby na starzenie się. Komórki wciąż nadstawiają ucha ku naszym myślom i zmieniają się pod ich wpływem. Napad przygnębienia może spustoszyć nasz system odpornościowy, a zakochanie się może go znacząco wzmocnić. Rozpacz i poczucie beznadziejności podnoszą ryzyko ataków serca i zacho­rowań na raka i w ten sposób skracają nasze życie. Radość i poczucie spełnienia trzymają nas przy zdrowiu i wydłużają życie. Oznacza to, że nie da się z żadną dokładnością wyznaczyć granicy między biologią a psychologią. Wspomnienie stresu, które jest tylko wiązką myśli, wyzwala taki sam zalew destrukcyjnych hormonów, co samo przeżycie stresu.


    Ponieważ umysł wpływa na każdą komórkę ciała, proces starzenia się ludzi jest płynny i zmienny. Może on przyspieszać, zwalniać, zatrzymywać się na chwilę, a nawet odwracać. Setki wyników badań przeprowadzonych w ostatnich trzech dziesięcioleciach potwierdzają, że starzenie się jest procesem bardziej indywidualnym, niż kiedykolwiek w przeszłości ośmielaliśmy się marzyć.


    Jednak najbardziej znaczącym przełomem nie są pojedyncze odkrycia, ale zupełnie nowy światopogląd. 10 założeń starego paradygmatu nie opisuje trafnie naszej rzeczywistości. Są one wytworami ludzkiego umysłu, które przekształciliśmy w zasady. Aby rzucić wyzwanie starzeniu się u jego źródła, musimy najpierw rzucić wyzwanie temu poglądowi na świat, gdyż nic nie ma większej władzy nad ciałem niż przekonania umysłu.


    Każde założenie starego paradygmatu można zastąpić pełniejszą i rozszerzoną wersją prawdy. Te nowe założenia są również jedynie ideami stworzonymi przez ludzki umysł, ale pozostawiają nam znacznie więcej wolności i władzy. Dzięki nim zyskujemy zdolność, by na nowo napisać program starzenia się, który teraz kieruje naszymi komórkami.


    Oto 10 nowych założeń:


    1. Świat fizyczny, włącznie z naszymi ciałami, powstaje jako reakcja na obserwatora. Tworzymy nasze ciała tak samo, jak tworzymy doś­wiadczenie naszego świata.


    2. W swojej istocie nasze ciała składają się z energii i informacji, a nie ze stałej materii. Ta energia i informacja są tylko wierzchołkiem nieskończonych pól energii i informacji przenikających cały wszechświat.


    3. Umysł i ciało są nierozdzielną jednością. Jedność, która jest „mną”, rozdziela się na dwa strumienie doświadczenia. Doświadczam subiek­tywnego strumienia, na który składają się myśli, uczucia i pra­g­nienia, oraz doświadczam strumienia obiektywnego, czyli mojego ciała. Jednak na głębszym poziomie te dwa strumienie spotykają się w tym samym twórczym źródle. To właśnie z tego źródła wypływa nasze życie.


    4. Biochemia ciała jest wytworem świadomości. Przekonania, myśli i emocje tworzą reakcje chemiczne, które podtrzymują życie w każdej komórce. Starzejąca się komórka jest końcowym produktem świadomości, która zapomniała, że może zawsze pozostawać jak nowa.


    5. Postrzeganie wydaje się automatyczne, ale naprawdę jest ono zjawiskiem wyuczonym. To, w jakim świecie żyjesz, włącznie z doświadczeniem Twojego ciała, jest w całości podyktowane tym, jak nau­czyłeś się go postrzegać. Gdy zmienisz swoje postrzeganie, zmienia się Twoje doświadczenie ciała i Twój świat.


    6. Impulsy inteligencji w każdej sekundzie tworzą Twoje ciało na nowo. To, czym jesteś, jest sumą tych impulsów, a kiedy zmienisz ich wzorzec, Ty sam również się zmienisz.


    7. Chociaż każda osoba wydaje się oddzielna i niezależna, wszyscy jesteśmy połączeni z wzorcami inteligencji, które kształtują cały wszechświat. Nasze ciała są częścią uniwersalnego ciała, a nasz umysł jest aspektem uniwersalnego umysłu.


    8. Jedynie wieczność, a nie czas, istnieje absolutnie. Czas jest wiecznością podzieloną na odcinki, bezczasowością, którą posiekaliśmy na kawałki (sekundy, godziny, dni, lata). To, co nazywamy czasem liniowym, jest odzwierciedleniem naszego sposobu postrzegania zmiany. Gdybyśmy potrafili postrzegać to, co niezmienne, wtedy czas, jakim go znamy, przestałby istnieć. Możemy nauczyć się przyswajać sobie to, co niezmienne, wieczność, absolut. Robiąc to, staniemy się gotowi do stworzenia fizjologii nieśmiertelności.


    9. Każdy z nas zamieszkuje rzeczywistość leżącą poza wszelką zmianą. Głęboko w nas, niedostępny pięciu zmysłom, znajduje się najgłębszy rdzeń naszej istoty, pole poza zmianami, które tworzy osobowość, ego i ciało. Ten byt jest naszym zasadniczym stanem — tym, czym naprawdę jesteśmy.


    10. Nie jesteśmy ofiarami starości, chorób ani śmierci. Są one częścią scenografii, a nie obserwatora, który jest odporny na wszelkie zmiany. Tym obserwatorem jest duch, będący wyrazem wiecznego bytu.


    Są to rozległe założenia, podstawy nowej rzeczywistości, jednak wszy­stkie one są oparte na odkryciach fizyki kwantowej dokonanych ponad 100 lat temu. Ziarna tego nowego paradygmatu zostały zasiane przez Einsteina, Bohra, Heisenberga i innych pionierów fizyki kwantowej, którzy zdali sobie sprawę, że przyjmowany powszechnie sposób patrzenia na fizyczny świat był fałszywy. Chociaż rzeczy, które widzimy na zewnątrz siebie wydają się realne, to nie mamy żadnego dowodu na istnienie rzeczywistości odrębnej od obserwatora. Żadne dwie osoby nie dzielą ze sobą dokładnie tego samego wszechświata. Każdy światopogląd prowadzi do stworzenia odpowiadającego mu świata.


    Chcę Cię przekonać, że jesteś czymś znacznie więcej niż tylko Twoim ograniczonym ciałem, ego i osobowością. Prawa przyczyny i skutku, które akceptujesz, wtłaczają Cię w ograniczoną formę Twojego ciała i wyznaczają długość Twojego życia. Na swoim najgłębszym poziomie Twoje ciało jest poza wiekiem, a Twój umysł poza czasem. Gdy utożsamisz się z tą rzeczywistością, która jest spójna ze światopoglądem kwantowym, wtedy proces starzenia się zmieni się fundamentalnie.


    Koniec tyranii zmysłów


    Dlaczego akceptujemy cokolwiek jako prawdziwe? Dlatego, że możemy to zobaczyć i tego dotknąć. Wszyscy jesteśmy uprzedzeni na korzyść rzeczy, o których nasze pięć zmysłów donosi nam, że są uspokajająco trójwymiarowe. Wzrok, słuch, dotyk, smak i zapach służą podkreśleniu tego samego przekazu: rzeczy są tym, czym się wydają. Zgodnie z tą rzeczywistością Ziemia jest płaska, grunt pod naszymi nogami nie porusza się, słońce wstaje na wschodzie i zachodzi na zachodzie, a jest tak, ponieważ tak się to przedstawia naszym zmysłom. Tak długo, jak bez zastrzeżeń akceptowano świadectwo pięciu zmysłów, takie fakty były niepodważalne.


    Einstein zrozumiał, że czas i przestrzeń również są wytworem naszych pięciu zmysłów. Widzimy i dotykamy rzeczy, które rozciągają się w trzech wymiarach oraz doświadczamy tego, że zdarzenia następują po sobie w czasie. Jednak Einstein i inni naukowcy zdołali przedrzeć się przez ten gąszcz pozorów. Czas i przestrzeń złożyli oni w nową geometrię, w której nie ma początku ani końca, nie ma krawędzi ani trwałości. Każda trwała cząstka we wszechświecie okazała się widmowym zlepkiem energii wibru­jącym w niezmierzonej pustce.


    Stary model czasoprzestrzeni został rozbity i zastąpiony przez bezczasowe, płynne pole ciągłych transformacji. To kwantowe pole nie jest oddzielne od nas — ono jest nami. W miejscu, gdzie Natura tworzy gwiazdy, galaktyki, kwarki i leptony, Ty i ja tworzymy samych siebie. Wielką przewagą nowego światopoglądu jest jego niezmierna kreatywność — ludzkie ciało, tak samo jak wszystko inne w kosmosie, w każdej sekundzie jest tworzone na nowo. Chociaż Twoje zmysły donoszą, że zamieszkujesz ciało istniejące trwale w czasie i przestrzeni, to jest to jedynie najbardziej powierzchowne doświadczenie rzeczywistości. Twoje ciało jest czymś znacznie bardziej cudownym — płynnym organizmem, który nabrał mocy dzięki działaniu milionów lat inteligencji. Ta inteligencja służy nadzorowaniu ciągłych zmian, które w Tobie zachodzą. Każda komórka jest miniaturowym terminalem, podłączonym do kosmicznego komputera.


    Jeśli spojrzeć z takiej perspektywy, wydaje się prawie niemożliwe, że ludzie w ogóle się starzeją. Choć noworodek wydaje się słaby i bezradny, to jest on świetnie chroniony przed spustoszeniami czynionymi przez czas. Gdyby niemowlę potrafiło zachować niemal nienaruszalną odporność swojego organizmu, wtedy, jak szacują fizjolodzy, wszyscy żylibyśmy co najmniej 200 lat. Gdyby niemowlę zachowało swoje lśniące arterie, miękkie i elastyczne jak jedwab, cholesterol nie miałby gdzie się zbierać i choroby serca byłyby nieznane. Każda z 50 trylionów komórek noworodka jest czysta jak kropla rosy, bez śladu toksycznych odpadów. Takie komórki nie mają powodu, by się starzeć, ponieważ nie ma w nich nic, co zakłócałoby ich doskonałe funkcjonowanie. Jednakże komórki niemowlęcia nie są naprawdę nowe — atomy, z których się składają, krążą w kosmosie od miliardów lat. Ale dziecko zostaje stworzone na nowo przez niewidzialną inteligencję, która skupia się, by nadać kształt wyjątkowej formie życia. Pulsującym rytm ciała noworodka jest nowym krokiem w tańcu bezczasowego pola.


    Starzenie się jest maską, za którą kryje się utrata tej inteligencji. Fizyka kwantowa mówi nam, że kosmiczny taniec nie ma kresu — uniwersalne pole energii i informacji nigdy nie przestaje się przekształcać i w każdej sekundzie tworzy się na nowo. Nasze ciała podlegają tym samym twórczym impulsom. Szacuje się, że w jednej sekundzie w każdej komórce zachodzi 6 trylionów reakcji. Gdyby ten strumień przekształceń się zatrzy­mał, porządek Twoich komórek zostałby zaburzony, co jest tożsame ze starzeniem się.


    Wczorajszy chleb robi się czerstwy, ponieważ po prostu leży, wystawiony na działanie wilgoci, grzybów, utleniania i innych niszczycielskich procesów chemicznych. Wapienny klif wykrusza się z czasem, ponieważ chłoszczą go wiatr i deszcz, a nie ma on żadnej możliwości odbudowania się. Nasze ciała również poddane są procesowi utleniania i są atakowane przez grzyby i różne zarazki, a także wystawione na działanie tego samego wiatru i deszczu. Jednak w przeciwieństwie do bochenka chleba lub wapiennego klifu możemy się odnawiać. Nasze kości nie są tylko składowiskiem wapnia, jak wapienna skała, ale on w nich krąży. Nowe atomy wapnia ciągle wnikają do naszych kości i opuszczają je ponownie, by stać się częścią krwi, skóry lub innych komórek, w zależności od potrzeb ciała.


    Aby utrzymać się przy życiu Twoje ciało musi nieustannie poddawać się zmianom. W tej chwili wydychasz atomy wodoru, tlenu, węgla i azotu, które jeszcze przed momentem były schwytane w trwałej materii; Twoje żołądek, wątroba, serce, płuca i mózg wyparowują w powietrze, a ich zastępowanie jest tak samo szybkie i nieustanne jak ich rozpad. Skóra wymienia się co miesiąc, wyściółka żołądka co pięć dni, wątroba co sześć tygodni, a układ kostny co trzy miesiące. Gdy patrzymy gołym okiem, wydaje się, że organy te z chwili na chwilę wyglądają tak samo, ale podlegają one ciągłemu przepływowi. Za rok od tej chwili 98 procent atomów w Twoim ciele zostanie zastąpione nowymi.


    Ogromna większość tych nieustannych zmian działa na Twoją korzyść. Tylko jeden z milionów enzymów reaguje z aminokwasami w sposób, który nie jest doskonały; wśród miliardów neuronów przekazujących informacje rzadko zdarza się taki, który zawodzi; na paśmie DNA zakodowane są miliardy informacji genetycznych i gdy dochodzi do ich uszkodzenia, nawet tylko jednej z nich, nie udaje się go poprawnie odtworzyć. Te rzadkie błędy są niedostrzegalne i można by sądzić, że nie mają dużego znaczenia. Ludzkie ciało jest jak świetny aktor teatralny, który może tysiące razy odgrywać swoją rolę i tylko raz potknąć się na jednej sylabie. Ale niewidzialne rysy na doskonałości naszego ciała mają znaczenie. Precyzja naszych komórek powoli słabnie. Wiecznie nowe staje się nieco mniej nowe. I starzejemy się.


    Proces ten zaczyna się, gdy mamy 30 lat i porusza się w ślimaczym tempie jednego procenta na rok. W ten sposób starzeje się przeciętne ludzkie ciało: pojawiają się zmarszczki, skóra traci swoją jędrność i świeżość, mięśnie zaczynają wiotczeć. Stosunek masy mięśni do tłuszczu, który wynosi początkowo trzy do jednego, obniża się i wyrównuje, pogarsza się wzrok i słuch, kości słabną i stają się kruche. Stopniowo tracimy kondycję fizyczną i wytrzymałość i coraz trudniej jest nam wykonywać łatwe wcześniej prace. Wzrasta ciśnienie krwi i wiele wskaźników biochemicznych oddala się od swojego optymalnego poziomu; spośród nich najwięcej trosk przysparza lekarzom cholesterol, który rosnąc przez lata, wskazuje na ukryte postępy choroby wieńcowej, zabijającej więcej ludzi niż jakakolwiek inna dolegliwość. Na innych frontach mutacje komórkowe zaczynają wymykać się spod kontroli, tworząc złośliwe guzy, które atakują jedną na trzy osoby, zwykle powyżej 65. roku życia.


    Z czasem te rozmaite „zmiany związane z wiekiem”, jak nazywają je gerontolodzy, wywierają ogromny wpływ. Są one jak tysiące niewielkich fal, które sprowadzają przypływ starości. Ale w dowolnym momencie starzenie się odpowiada w skali roku jedynie za jeden procent całokształtu zmian zachodzących w Twoim ciele. Innymi słowy, 99 procent energii i inteligencji, z których się składasz, pozostaje nietknięte przez proces starzenia się. W kategoriach ciała jako procesu oznacza to, że wyeliminowanie tego jednego procenta dysfunkcji wymazałoby starzenie się. Ale jak możemy się do niego dobrać? Aby odpowiedzieć na to pytanie, musimy znaleźć czynnik, który pozwala na manipulowanie wewnętrzną inteligencją ciała.


    Nowa rzeczywistość przedstawiona przez fizykę kwantową sprawiła, że po raz pierwszy pojawiła się możliwość manipulowania niewidzialną inteligencją, która leży u podłoża widzialnego świata. Einstein nauczył nas, że nasze fizyczne ciało, tak samo jak wszystkie obiekty, jest iluzją i próba manipulowania nim przypomina pogoń za cieniem i zapominanie o istocie. Świat niewidzialny jest światem prawdziwym, a gdy chcemy zbadać niewidzialne poziomy naszych ciał, możemy dotrzeć do niezmierzonej kreatywnej mocy, która leży u źródeł naszej istoty. Pozwól, że opiszę nieco szerzej te 10 zasad nowego paradygmatu w świetle ukrytego potencjału, który czeka na nas pod powierzchnią życia.


    1. Nie istnieje świat obiektywny, niezależny od obserwatora


    Świat, który uważasz za prawdziwy, wydaje się mieć określone właściwości. Niektóre rzeczy są duże, inne małe, niektóre są twarde, a inne miękkie. Jednak żadna z tych cech nie ma znaczenia poza Twoim postrzeganiem. Weźmy za przykład dowolny obiekt, taki jak składane krzesło. Dla Ciebie to krzesło nie jest zbyt duże, lecz dla mrówki jest ogromne. Ty czujesz, że krzesło jest twarde, ale neutrino przelatuje przez nie bez zwalniania, ponieważ dla cząsteczek subatomowych atomy, z których składa się krzesło, są bardzo daleko od siebie. Tobie wydaje się, że krzesło trwa w bezruchu, ale gdybyś obserwował je z kosmosu, zobaczyłbyś, że krąży ono wokół Ciebie z prędkością tysięcy kilometrów na godzinę, razem ze wszystkim, co znajduje się na Ziemi. Wszystko, co możesz powiedzieć o tym krześle, może zostać podobnie odwrócone po prostu przez zmianę w postrzeganiu. Jeśli krzesło jest czerwone, możesz sprawić, że będzie się wydawało czarne, gdy spojrzysz na nie przez zielone okulary. Jeśli krzesło waży trzy kilogramy, możesz sprawić, że będzie ważyło jeden, kiedy postawisz je na księżycu, lub setki tysięcy kilogramów, kiedy umieścisz je w polu grawitacyjnym gwiazdy o dużej gęstości.


    Ponieważ w świecie materialnym nie ma absolutnych właściwości, to nieprawdą jest nawet twierdzenie, że na zewnątrz nas istnieje niezależny świat. Świat jest odzwierciedleniem aparatu zmysłowego, który go postrzega. Ludzki układ nerwowy odbiera jedynie najdrobniejszy ułamek, mniej niż jedną część z miliarda całkowitej energii wibrującej w otoczeniu. Odmienne układy nerwowe, na przykład nietoperza lub węża, odzwierciedlają inny świat, współistniejący z naszym. Nietoperz postrzega świat ultradźwięków, a wąż świat podczerwieni, a oba te światy są przed nami zakryte.


    Wszystko to, co naprawdę jest na zewnątrz nas, to surowe, nieukształtowane dane, które oczekują, żebyś Ty, obserwator, je zinterpretował. Bierzesz „radykalnie niejednoznaczną, płynną zupę kwantową”, jak określają to fizycy, i używasz swoich zmysłów, by scalić tę zupę w trwały, trójwymiarowy świat. Wybitny brytyjski neurolog sir John Eccles rozbija iluzję zmysłów jednym wstrząsającym, ale niezaprzeczalnie prawdziwym zapewnieniem: „Chcę, żebyś zrozumiał, że w świecie natury nie ma żadnego koloru ani dźwięku — nic w tym rodzaju; żadnych faktur, wzorów, piękna, zapachu…”. Krótko mówiąc, żaden z obiektywnych faktów, na których zazwyczaj opieramy naszą rzeczywistość, nie jest fundamentalnie prawdziwy.


    Choć może to brzmieć niepokojąco, to zrozumienie, że możemy zmienić nasz świat — włącznie z naszym ciałem — po prostu zmieniając nasze postrzeganie, przynosi niezwykłe wyzwolenie. To, jak postrzegasz siebie, w tej właśnie chwili powoduje w Twoim ciele rozległe zmiany. Podam przykład: w Ameryce i Anglii w wieku 65 lat przechodzi się na obowiązkową emeryturę, wiek ten arbitralnie wyznacza moment odsunięcia od społecznie użytecznego zajęcia. Na dzień przed ukończeniem 65. roku życia pracownik wnosi swój wkład w społeczeństwo, a dzień później staje się jedną z osób zależnych od tego społeczeństwa. Zdrowotne rezultaty tej zmiany postrzegania mogą być katastrofalne. W ciągu pierwszych kilku lat od przejścia na emeryturę liczba zachorowań na raka i ataków serca szybuje w górę, a ludzi, którzy przed przejściem na emeryturę byli zdrowi, dosięga przedwczesna śmierć. „Przedwczesna śmierć związana z przejściem na emeryturę”, jak nazywa się ten syndrom, wynika z przekonania, że dni użyteczności się skończyły. Jest to tylko przekonanie, ale osobie, która sztywno się go trzyma, wystarcza do wywołania choroby i śmierci. Dla porównania możemy spojrzeć na kultury, gdzie podeszły wiek jest akceptowany jako część tkanki społecznej, w których starsi ludzie pozostają bardzo żywotni i mogą podnosić ciężkie rzeczy, wspinać się i wyginać ciało na takie sposoby, których u naszych seniorów nie uznajemy za normalne.


    Jeśli zbadasz stare komórki, na przykład pochodzące z plam wątrobowych na skórze, przez silnie powiększający mikroskop, zobaczysz zgliszcza przypominające kraj, w którym toczy się wojna. Tu i ówdzie ciągną się włókniste wiązki; złoża tłuszczu i nieusuniętych produktów przemiany materii tworzą szpetne grudy; ciemny, żółtawy pigment o nazwie lipofuscyna gromadzi się do tego stopnia, że zaśmieca od 10 do 30 procent wnętrza komórki.


    Taki jest obraz spustoszeń dokonywanych przez niewłaściwy przebieg procesów subkomórkowych, ale jeśli spojrzymy na niego przez mniej materialistyczny pryzmat, zobaczymy, że stare komórki są mapami naszego osobistego doświadczenia. Obok spraw, które przysporzyły nam cierpienia, zapisane są na nich te, które były dla nas źródłem radości. Napięcia, o których już dawno zapomniałeś na poziomie swojej świadomości, wciąż wysyłają sygnały, jak zagrzebane głęboko mikrochipy, powodując Twój niepokój, napięcie, zmęczenie, zmartwienie, niechęć, zwątpienie, roz­czarowanie — reakcje te przenikają przez barierę ciało – umysł i stają się częścią Ciebie. Toksyczne złogi zalegające w starych komórkach nie pojawiają się tak samo u wszystkich; niektórzy ludzie gromadzą ich znacznie więcej niż inni, nawet kiedy różnice genetyczne między nimi są niewielkie. Gdy osiągniesz 70. rok życia, Twoje komórki będą miały unikalny wygląd odzwierciedlający unikalne doświadczenia, przez które przeszedłeś i które przyswoiłeś w swoich tkankach i organach.


    Posiadanie zdolności do przetwarzania surowych, chaotycznych wibracji „zupy kwantowej” i zmieniania ich w znaczące, uporządkowane elementy rzeczywistości otwiera ogromne możliwości twórcze. Jednakże możliwości te są nam dostępne tylko wtedy, gdy zdajemy sobie z nich sprawę. Gdy czytasz tę książkę, ogromna część Twojej świadomości zaangażowana jest w tworzenie Twojego ciała bez Twojego udziału. Tak zwany autonomiczny układ nerwowy został zaprojektowany do kontrolowania funkcji, które wymknęły się Twojej świadomości. Gdy idziesz ulicą, bujając w obłokach, autonomiczne ośrodki w Twoim mózgu wciąż zajmują się radzeniem sobie ze światem, wypatrując niebezpieczeństw, gotowe, by w każdej chwili uruchomić reakcję stresową.


    Setki rzeczy, na które nie zwracasz uwagi — oddychanie, trawienie, wzrost nowych komórek i naprawa uszkodzonych, oczyszczanie organizmu z toksyn, utrzymywanie równowagi hormonalnej, przekształcanie zgromadzonej energii z tłuszczu w krążącą we krwi glukozę, rozszerzanie się źrenic oczu, podnoszenie i obniżanie się ciśnienia krwi, utrzymywanie stałej temperatury ciała, utrzymywanie równowagi, gdy chodzisz, kierowanie dopływem krwi do grup mięśni, które wykonują największą pracę, i wykrywanie ruchów i dźwięków w otaczającym środowisku — trwają bez końca.


    Te automatyczne procesy odgrywają ogromną rolę w starzeniu się, ponieważ kiedy się starzejemy, zmniejsza się nasza zdolność do koordynowania tych funkcji. Prowadzone nieświadomie życie wiedzie do wielu pogorszeń funkcjonowania, podczas gdy świadome uczestnictwo w życiu przeciwdziała im. Sam akt świadomego kierowania uwagi na funkcje cielesne zamiast pozostawiania ich automatycznemu pilotowi, zmienia to, jak się starzejesz. Nawet tak zwane funkcje autonomiczne, mimowolne, od rytmu serca i oddychania do trawienia i regulacji hormonów, można kontrolować świadomie. Tego nauczyła nas epoka biofeedbacku i medytacji — w laboratoriach badających związek między ciałem a umysłem pacjenci cierpiący na schorzenia wieńcowe zostali nauczeni, jak obniżać swoje ciśnienie krwi zgodnie ze swoją wolą lub redukować wydzielanie kwasów tworzących wrzody, a także tuzinów innych rzeczy. Dlaczego nie użyć tych zdolności w procesie starzenia? Dlaczego nie wymienić starych wzorców postrzegania na nowe? Jak zobaczymy, istnieje wiele technik korzystnego wpływania na nasz autonomiczny system nerwowy.


    2. Nasze ciała składają się z energii i informacji


    Aby przekształcić wzorce z przeszłości, musisz wiedzieć, co je tworzy. Twoje ciało wydaje się składać z trwałej materii, którą można rozbić na cząsteczki i atomy, ale fizyka kwantowa mówi nam, że każdy atom składa się w ponad 99,9999 procent z pustej przestrzeni, a cząsteczki subatomowe poruszające się z prędkością błyskawicy przez tę pustkę, są w istocie wiązkami wibrującej energii. Jednak wibracje te nie są przypadkowe i poz­bawione znaczenia, niosą one informacje. Zatem jedna wiązka wibracji jest kodowana jako atom wodoru, a inna jako tlen; każdy element faktycznie jest swoim własnym wyjątkowym kodem.


    Kody są abstrakcyjne i taki jest ostatecznie nasz kosmos i wszystko, co się w nim znajduje. Prześledzenie fizycznej struktury ciała aż do jej osta­tecznego źródła prowadzi nas w ślepą uliczkę, gdy okazuje się, że molekuły ustępują atomom, atomy cząsteczkom subatomowym, a te cząsteczki widmom energii rozpuszczającym się w pustej przestrzeni. W tej pustce informacje są w tajemniczy sposób zapisane jeszcze wcześniej, zanim jakakolwiek informacja zostaje wyrażona. Tak jak słowa istnieją milcząco w naszej pamięci, nawet gdy nie są wypowiadane, tak samo pole kwantowe zawiera cały wszechświat w formie jeszcze niezamanifestowanej. Było tak zawsze od czasu Wielkiego Wybuchu, kiedy miliardy galaktyk były ściśnięte w przestrzeni miliony razy mniejszej niż wielkość kropki na końcu tego zdania. Jednak nawet przed tą nieskończenie małą kropką struktura wszechświata istniała, choć nie była zamanifestowana.


    Zasadnicza treść wszechświata, włącznie z Twoim ciałem, nie jest w żaden sposób „rzeczą”, ale co jeszcze bardziej niezwykłe, jest ona myślącą „nie-rzeczą”. W pustce wewnątrz każdego atomu pulsuje niedostrzegalna inteligencja. Genetycy umiejscawiają tę inteligencję przede wszystkim we wnętrzu DNA, ale jest to tylko kwestia wygody. Życie rozwija się, gdy DNA przekazuje swoją zakodowaną inteligencję swojemu aktywnemu bliźniakowi, RNA, który z kolei działa we wnętrzu komórki i przekazuje okruchy inteligencji tysiącom enzymów, które następnie używają swoich specyficznych okruchów inteligencji, by wytwarzać proteiny. W każdym punkcie tej sekwencji musi dochodzić do wymiany energii i informacji, w przeciwnym przypadku budowanie życia z materii nieożywionej byłoby niemożliwe.


    Ludzkie ciało czerpie swoją energię głównie ze spalania cukru, który jest transportowany do komórek we krwi w formie glukozy. Struktura chemiczna cukru jest blisko związana z powszechnie dostępnym cukrem stołowym, sacharozą. Ale jeśli spalisz cukier stołowy, nie otrzymasz w efekcie znakomitej, złożonej struktury żywej komórki, a jedynie zwęgloną kupkę popiołu oraz ślady wody i dwutlenku węgla w powietrzu.


    Metabolizm jest czymś znacznie więcej niż tylko procesem spalania, jest on aktem inteligencji. Ten sam cukier, który w kostce cukru pozostaje bierny, wspiera życie swoją energią, ponieważ komórki ciała napełniają go nowymi informacjami. Cukier może na przykład dodać energii komórkom nerek, serca lub mózgu. Wszystkie te komórki mają zupełnie wyjątkowe formy inteligencji — rytmiczne skurcze komórek serca są całkowicie odmienne od elektrycznych wyładowań komórek mózgu lub wymiany sodowej komórek nerki.


    Chociaż to bogactwo różnorodnej inteligencji jest cudowne, to u jego podłoża odnajdziemy jedną, tę samą inteligencję, obecną w całym ciele. Przepływ tej inteligencji utrzymuje nas przy życiu, a gdy się zatrzymuje w momencie śmierci, cała wiedza zawarta w naszym DNA staje się bezużyteczna. Gdy się starzejemy, ten przepływ energii zostaje na wiele sposobów osłabiony. Inteligencja układu odporności, nerwowego i wydzielania dokrewnego zaczyna się rozpadać — jak wiedzą fizjolodzy — te trzy systemy funkcjonują jako główne ośrodki kontroli ciała. Twoje komórki odpornościowe i gruczoły wydzielania dokrewnego są wyposażone w takie same receptory sygnałów płynących z mózgu, jak Twoje neurony, dlatego można je traktować jak rozszerzenie mózgu. Dlatego starczego zniedołężnienia nie można traktować po prostu jako choroby ograniczającej się do naszych szarych komórek. Gdy utracona zostaje inteligencja układu odpornościowego lub układu wydzielania dokrewnego, zaczyna się wkradać niedołężność całego ciała.


    Ponieważ wszystko to wydarza się na niedostrzegalnym poziomie poprzedzającym manifestację, straty te są niezauważane, dopóki nie narosną do późnych stadiów i nie wyrażą się w formie symptomów fizycznych. Nie jesteśmy w stanie za pomocą pięciu zmysłów zejść wystarczająco głęboko, by doświadczyć miliardów zdarzeń kwantowych, które prowadzą do starzenia się. Szybkość zmian jest jednocześnie zbyt duża i zbyt mała: jest zbyt duża, ponieważ pojedyncze reakcje chemiczne trwają mniej niż 1/10000 sekundy, a zbyt mała, ponieważ ich zbiorczy efekt nie pojawi się przez lata. W reakcjach tych bierze udział energia i informacja miliony razy mniejsza od pojedynczego atomu.


    Następujące wraz z wiekiem pogorszenie funkcjonowania byłoby nieuniknione, gdyby ciało było po prostu materialne, ponieważ wszystkie rzeczy materialne padają ofiarami entropii, czyli tendencji systemów uporządkowanych do utraty tego uporządkowania. Klasycznym przykładem entropii jest samochód rdzewiejący na złomowisku; entropia niszczy uporządkowaną maszynę i przekształca ją w rozpadający się złom. Nie ma możliwości, żeby proces ten zadziałał w drugą stronę i żeby zardzewiała góra złomu złożyła się na powrót w nowy samochód. Ale entropia nie ma zastosowania wobec inteligencji — niewidzialna część nas jest odporna na spustoszenia dokonywane przez czas. Współczesna nauka dopiero odkrywa wypływające z tego implikacje, ale były one przekazywane przez stulecia w tradycjach duchowych, których mistrzowie nawet w podeszłym wieku zachowywali młodzieńcze ciała.


    Indie, Chiny, Japonia oraz w mniejszym stopniu chrześcijański Zachód wydały mędrców, którzy urzeczywistnili prawdę, że ich zasadnicza natura jest przepływem inteligencji. Przez zachowywanie tego przepływu i dbanie o niego przez lata pokonali oni entropię na najgłębszym poziomie Natury. W Indiach ten przepływ inteligencji nazywany jest praną (zwykle tłumaczy się ten termin jako „siłę życiową”), można go zmniejszać lub zwiększać siłą woli, kierować z miejsca do miejsca i manipulować nim, by utrzymać ciało w zdrowiu i młodzieńczej formie. Jak zobaczymy, wszyscy posiadamy zdolność, by wejść w kontakt z praną i jej używać. Jogini poruszają praną za pomocą samej uwagi, ponieważ na głębokim poziomie uwaga i prana są tym samym — życie jest świadomością, świadomość jest życiem.


    3. Umysł i ciało są nierozdzielną jednością


    Inteligencja jest znacznie bardziej elastyczna niż zakrywająca ją zasłona materii. Inteligencja może wyrażać się zarówno jako myśli, jak i cząsteczki materii. Podstawowa emocja, taka jak gniew, może zostać opisana jako abstrakcyjne uczucie lub jako namacalna molekuła hormonu adrenaliny. Bez uczucia nie ma hormonu, bez hormonu nie ma uczucia. W ten sam sposób nie istnieje ból bez sygnałów nerwowych, które go przenoszą; nie ma ulgi w bólu bez endorfin, które łączą się z receptorami bólu, by zablokować te sygnały. Rewolucja, którą nazywamy medycyną opartą na związku ciała z umysłem, bazuje na prostym odkryciu: gdziekolwiek kieruje się myśl, substancje chemiczne w ciele podążają za nią. To zrozumienie stało się potężnym narzędziem, które pozwala nam zrozumieć na przykład, dlaczego wśród kobiet, którym zmarł mąż, ryzyko zachorowania na raka piersi jest dwukrotnie wyższe i dlaczego osoby cierpiące na chroniczną depresję chorują czterokrotnie częściej. W obu tych przypadkach poczucie nieszczęścia i związany z nim stan umysłu zostają przekształcone w substancje biochemiczne, które tworzą chorobę.


    W mojej praktyce medycznej zdarza się, że spotykam dwóch pacjentów cierpiących z powodu choroby niedokrwiennej serca, doświadczających duszącego ucisku, typowego dla chorób serca. Jeden z nich może mimo to biegać, pływać, a być może nawet uprawiać wspinaczkę górską, ignorując całkowicie ból albo wcale go nie odczuwając, a drugi niemal mdleje z bólu, gdy wstaje z fotela.


    Moim pierwszym odruchem w takiej sytuacji jest poszukiwanie fizycznych różnic między nimi, ale nierzadko nie udaje się ich znaleźć. Z kardiologicznego punktu widzenia choroby niedokrwiennej można oczekiwać, gdy jedna z trzech gałęzi arterii wieńcowych jest w 50 procentach zablokowana. Blokada ta prawie zawsze występuje w formie blaszki miażdżycowej, uszkodzenia wnętrza ściany tętnicy, zabudowanego przez martwe komórki, skrzepy krwi i złogi tłuszczu. Jednak 50-procentowa blokada tętnicy jest tylko ogólną zasadą. Są pacjenci z miażdżycą, których ból obezwładnia, gdy mają pojedyncze, niewielkie uszkodzenie, które prawie nie wpływa na przepływ krwi w tętnicy, podczas gdy inni cierpią z powodu rozległych, wielokrotnych blokad do 85 procent i wciąż potrafią przebiec maraton. (Powinienem dodać, że choroba niedokrwienna nie zawsze jest powodowana blokadami fizycznymi. Tętnice są wyłożone warstwą komórek mięśni, które mogą się skurczyć i zamknąć tętnicę, ściskając ją, ale taka reakcja jest bardzo indywidualną kwestią).


    W kategoriach związku ciała i umysłu ci dwaj pacjenci wyrażają odmien­ne interpretacje bólu. Każdy pacjent postrzega swój stan ze swojej unikalnej perspektywy i ból (lub jakikolwiek inny objaw) wkracza do świadomości dopiero po tym, jak wejdzie w interakcję ze wszystkimi przeszłymi wpływami, które są aktywne w układzie ciało – umysł. Nie ma pojedynczej, uniwersalnej reakcji przejawianej przez wszystkich ludzi ani nawet przez tę samą osobę w dwu różnych momentach. Sygnały bólu są surowymi danymi, które mogą zostać wykorzystane do wielu celów. W sportach wysiłkowych, takich jak biegi długodystansowe, ból jest oznaką powodzenia, mówi się często w takich przypadkach, że bez bólu nie ma wyników; ale ten sam ból odczuwany w innych okolicznościach byłby zupełnie niepożądany. Biegacze uwielbiają trenerów, którzy zmuszają ich do przełamywania swoich ograniczeń, ale zapewne nienawidziliby podobnego traktowania podczas służby wojskowej.


    Medycyna dopiero zaczyna wykorzystywać związek między ciałem a umysłem w procesie zdrowienia, czego dobrym przykładem jest walka z bólem. Po podaniu placebo 30 procent pacjentów doświadcza takiej samej ulgi w bólu, jak po podaniu prawdziwego leku przeciwbólowego. Ale efekt związku ciała i umysłu jest o wiele bardziej holistyczny. To samo placebo może zostać użyte, by złagodzić ból, zatrzymać nadmierne wydzie­lanie kwasów żołądkowych u pacjentów z chorobą wrzodową, obniżyć ciśnienie krwi lub zwalczać nowotwory. (Wszystkie efekty uboczne chemioterapii, włącznie z wypadaniem włosów i nudnościami, można wywołać, podając chorym na raka tabletki z cukru i zapewniając ich, że jest to potężny środek zwalczający raka. Znane są również przypadki, gdy zastrzyki z samej soli fizjologicznej prowadziły do ustąpienia zaawansowanych, złośliwych postaci raka).


    Ponieważ ta sama obojętna tabletka może prowadzić do całkowicie odmiennych reakcji, musimy stwierdzić, że ciało jest w stanie wytworzyć dowolną odpowiedź biochemiczną, gdy tylko umysłowi poda się odpowiednią sugestię. Sama tabletka jest bez znaczenia, moc, która wyzwala efekt placebo, to moc samej sugestii. Ta sugestia jest następnie przekształcana w intencję ciała, by się wyleczyć. Dlaczego w takim razie nie obejść oszukiwania się tabletką z cukru i nie przejść od razu do intencji? Gdybyśmy potrafili skutecznie wywoływać intencję, by się nie starzeć, ciało automatycznie by ją wykonało.


    Mamy niezmiernie ekscytujące dowody, które pokazują, że taka możliwość istnieje. Jedną z najstraszniejszych chorób podeszłego wieku jest choroba Parkinsona, zaburzenie neurologiczne, które prowadzi do niekontrolowanego drżenia mięśni i drastycznie spowalnia ruchy ciała, jak chodzenie, prowadząc w końcu do takiego usztywnienia ciała, że pacjent nie jest w stanie w ogóle się ruszyć. Szukając przyczyn choroby Parkinsona badacze doszli do niewyjaśnionego niedoboru produkowanej przez mózg dopaminy, ale są też formy tej choroby wywołane chemicznym zniszczeniem produkujących dopaminę komórek mózgu przez niektóre leki. Wyobraź sobie pacjenta cierpiącego na tego typu chorobę Parkinsona w zaawansowanym stadium spowolnienia ruchów. Gdy próbuje on iść, udaje mu się zrobić tylko krok lub dwa, zanim zatrzyma się w miejscu, sztywny jak posąg.


    Jednakże kiedy narysujemy przed nim linię na ziemi i powiemy, żeby nad nią przeszedł, wtedy chora osoba w cudowny sposób zdoła ją przekroczyć. Pomimo że produkcja dopaminy jest całkowicie niezależna od woli, a jej zasoby wydawały się wyczerpane (na co wskazywał fakt, że mózg chorego nie był w stanie przekazać nogom sygnału, by wykonały kolejny krok), samo wzbudzenie intencji chodzenia doprowadziło do przebudzenia mózgu. Już po kilku sekundach chory może znów zastygnąć, ale wtedy znowu możemy poprosić go, by przekroczył niewidzialną linię, i jego mózg zareaguje. Można wykorzystać ten przykład w odniesieniu do szerszego kontekstu i powiedzieć, że niedołężność i bezczynność przejawiana przez wielu starszych ludzi często oznaczają tylko, że ich zdolności są uśpione. Przez odnowienie intencji do prowadzenia aktywnego, pełnego znaczenia życia wielu starszych ludzi poprawia istotnie swoje zdolności motoryczne, siłę, zręczność i sprawność umysłową.


    Intencja jest aktywnym partnerem uwagi; jest ona środkiem, za pomocą którego sprawiamy, że procesy automatyczne stają się świadome. Używając prostych ćwiczeń opartych na związku ciała i umysłu, prawie każdy pacjent może w ciągu kilku sesji nauczyć się przekształcania szalonego bicia serca, astmatycznego sapania lub nieokreślonego niepokoju w bardziej normalną reakcję. To, co wydaje się poza kontrolą, można na powrót poddać kontroli, stosując właściwe techniki. Ma to ogromne implikacje dla starzenia się. Gdy włączysz do swojego procesu myślowego intencję: „Chcę, by moja energia i mój wigor codziennie się poprawiały”, możesz rozpocząć proces zdobywania kontroli nad tymi ośrodkami w mózgu, które determinują ilość energii, którą będziesz przejawiał w swoim działaniu. Zanik wigoru w podeszłym wieku w znacznej mierze wynika z faktu, że starzejący się ludzie oczekują, że będzie on zanikał; nawet nie zdając sobie z tego sprawy, wpoili sobie działającą na ich szkodę intencję w formie silnego przekonania, a z powodu związku między ciałem a umysłem została ona automatycznie wykonana.


    Intencje, które wyrażaliśmy w przeszłości, tworzą przestarzałe oprogramowanie, które wydaje się nas kontrolować. Ale prawda jest taka, że moc intencji może zostać w każdej chwili przebudzona na nowo. Na długo zanim się zestarzejesz, używając mocy swojej intencji, możesz zapobiec takim stratom przez świadome programowanie swojego umysłu, by pozostał młody.


    4. Biochemia ciała jest wytworem świadomości


    Jednym z największych ograniczeń starego paradygmatu było założenie, że świadomość danej osoby nie odgrywa roli przy wyjaśnianiu tego, co dzieje się w jej ciele. Jednak nie można zrozumieć uzdrawiania, dopóki nie zrozumiemy również przekonań, założeń, oczekiwań i obrazu siebie danej osoby. Chociaż obraz ciała jako bezdusznej maszyny wciąż dominuje w głównym nurcie zachodniej medycyny, to mamy już niekwestionowane dowody, że nie jest on prawdziwy. Pośród pacjentów cierpiących na nowotwory i choroby serca umieralność jest wyższa u tych, którzy czują się nieszczęśliwi, a niższa u tych, którzy mają dobre samopoczucie i silne poczucie sensu w życiu.


    W ostatnich latach jednym z najszerzej opisywanych w mediach badań medycznych było to przeprowadzone przez Davida Spiegela, psychiatrę z Uniwersytetu Stanforda, który chciał udowodnić, że stan umysłu pacjen­tów nie wpływał na to, czy przeżywali oni raka. Uważał on, podobnie jak większość klinicystów, że przypisywanie ważności przekonaniom i postawom pacjentów spowodowałoby więcej szkód niż pożytku, ponieważ myśl: „To ja spowodowałem swojego raka” — prowadziłaby do obwiniania się i poczucia winy. Spiegel przebadał grupę 86 kobiet z zaawansowanym rakiem piersi (ich choroba była na etapie, na którym konwencjonalne leczenie nie mogło już pomóc) i połowę z nich przydzielił do grupy, w której odbywała się cotygodniowa psychoterapia połączona z lekcjami autohipnozy. Była to ze wszech miar minimalna interwencja — czego może dokonać kobieta w czasie jednej godziny terapii tygodniowo, którą w dodatku musi dzielić z kilkoma innymi pacjentkami, walcząc z chorobą, która w późnych stadiach jest nieuchronnie śmiertelna? Odpowiedź wyda­wała się oczywista.


    Jednakże Spiegel, obserwując swoje badane przez kolejne 10 lat, z zaskoczeniem odkrył, że grupa poddana psychoterapii żyła średnio dwa razy dłużej niż grupa, która jej nie otrzymywała. Po tak długim czasie żyły już tylko trzy kobiety z początkowej grupy badawczej, wszystkie z grupy poddanej terapii. Wyniki tego badania są zaskakujące, ponieważ badacz oczekiwał, że nie będzie żadnych rezultatów. Ale inni naukowcy dostarczyli przez tę dekadę podobnych odkryć. Drobiazgowe badanie przeprowadzone na Uniwersytecie Yale, opisane przez M.R. Jansena, wykazało, że rak piersi rozwija się najszybciej u kobiet, których osobowość charakteryzuje silne tłumienie i wypieranie emocji, które często czują się bezradne, nie potrafią wyrażać gniewu, lęku i innych negatywnych emocji. Pojawiły się podobne odkrycia dotyczące reumatyzmu, astmy, uporczywego bólu i innych dolegliwości.


    Lekarze, zdominowani przez stary paradygmat, są uprzedzeni wobec tych rezultatów. Jak pokazuje Larry Dossey w swojej wnikliwej książce Medicine and Meaning: „Dominujący przekaz, płynący nieustannie ze stron magazynów medycznych i katedr akademii medycznych, mówi, że »charakterystyczna biologia choroby« jest przytłaczająco ważna, a uczucia, emocje i postawy są tylko dodatkiem, który pojawia się przy okazji”. Nowy paradygmat uczy nas, że emocje są nie tylko ulotnymi wydarzeniami, wyizolowanymi w przestrzeni umysłu; są one wyrazem naszej świadomości, która jest sprawą podstawową dla naszego życia. We wszystkich tradycjach duchowych oddech życia jest duszą. Podnieść się lub upaść na duchu oznacza coś zupełnie fundamentalnego, co musi znaleźć odzwie­r­ciedlenie w ciele.


    Świadomość w znacznym stopniu wpływa na starzenie się, gdyż choć starzeją się wszystkie gatunki wyższych form życia, to tylko my, ludzie, wiemy, co się z nami dzieje, i przekładamy tę wiedzę na samo starzenie się. Rozpacz z powodu starzenia się sprawia, że starzejesz się szybciej, podczas gdy akceptacja tego procesu z wdziękiem chroni nas przed wieloma nieszczęściami, zarówno fizycznymi, jak i umysłowymi. Zdroworozsądkowa zasada mówiąca, że jesteśmy tak starzy, jak o sobie myślimy, ma głębokie konsekwencje. Czym jest myśl? Jest impulsem energii i infor­macji, tak samo jak wszystko inne w przyrodzie. Te pakiety informacji i energii, którym nadajemy etykietę drzew, gwiazd, gór i oceanów, także mogłyby zostać nazwane myślami Natury, ale nasze myśli różnią się od nich pod jednym ważnym względem. Natura nie może zmienić swoich myśli, gdy ich schematy już zostaną ustalone. Rzeczy takie jak drzewa i gwiazdy podążają za cyklem wzrostu, który przebiega automatycznie przez stadia narodzin, rozwoju, rozkładu i rozpuszczenia.


    Jednakże my nie jesteśmy skazani na wypełnianie naszego cyklu życiowego; dzięki temu, że jesteśmy świadomi, bierzemy udział w każdej reakcji, która w nas zachodzi. Problemy pojawiają się wtedy, gdy nie bierzemy odpowiedzialności za to, co robimy. W swojej książce The Holographic Universe Michael Talbot sięga po błyskotliwe porównanie z królem Midasem: ponieważ wszystko, czego dotykał, zamieniało się w złoto, Midas nigdy nie był w stanie poznać prawdziwej faktury żadnej rzeczy. Zarówno woda, jak zboża, ciało i pierze, wszystko zamieniało się w ten sam twardy metal w chwili, gdy tego dotknął. W ten sam sposób, ponieważ nasza świadomość przemienia pole kwantowe w zwyczajną, materialną rzeczywistość, nie jesteśmy w stanie poznać prawdziwej faktury rzeczywistości kwantowej samej w sobie ani za pomocą naszych pięciu zmysłów, ani myśląc o niej, ponieważ myśli także odkształcają pole — z nieskończonego potencjału pustki kształtują one konkretne wydarzenie czasoprzestrzenne.


    To, co nazywamy naszym ciałem, również jest takim konkretnym wydarzeniem czasoprzestrzennym, a doświadczając jego materialności, nie dostrzegamy midasowego dotyku, który przemienia czysto abstrakcyjny potencjał w namacalną rzecz. Dopiero uświadomienie sobie działania świadomości pozwala na zauważenie swojego udziału w dziele przekształcenia.


    5. Postrzeganie jest zjawiskiem wyuczonym


    Moc świadomości nie miałaby żadnego znaczenia dla naszego życia, gdyby Natura wyposażyła nas wszystkich w zestaw takich samych reakcji na doświadczenia. Z pewnością tak się nie stało, nie ma dwóch osób, które w identyczny sposób postrzegałyby cokolwiek. Twarz Twojej ukochanej może być dla mnie twarzą mojego najgorszego wroga, jedzenie, na które masz apetyt, może wywoływać u mnie mdłości. Naszych indywidualnych reakcji musimy się nauczyć i w tym procesie powstają różnice. Ucząc się w bardzo aktywny sposób, używamy umysłu i prowadzi to do bardzo aktywnych zmian w ciele. Postrzeganie miłości, nienawiści, zachwytu i mdłości pobudza ciało w skrajnie różnych kierunkach. Krótko mówiąc, nasze ciała są fizycznym rezultatem wszystkich interpretacji, których nau­czyliśmy się dokonywać od narodzenia.


    Niektórzy pacjenci po przeszczepie donoszą o niezwykłym doświadczeniu, które ich spotkało po otrzymaniu ofiarowanej nerki, wątroby lub serca. Choć nie wiedzieli oni, kto był dawcą organu, to zaczynali doświadczać przebłysków wspomnień tej osoby. Skojarzenia należące do innej osoby zaczynały się wyzwalać, gdy tkankę tej osoby umieszczano w ciele kogoś innego. W jednym z przypadków kobieta obudziła się po operacji przeszczepienia serca z ogromnym apetytem na Chicken McNuggets i piwo; była zaskoczona, ponieważ nigdy wcześniej nie miała na nie ochoty. Po tym, jak zaczęła miewać tajemnicze sny, w których przychodził do niej młody człowiek o imieniu Timmy, dowiedziała się, kto był dawcą jej nowego serca, pochodzącego od ofiary śmiertelnego wypadku samochodowego. Gdy skontaktowała się z jego rodziną, okazało się, że ofiarą był młody mężczyzna o imieniu Timmy. Kobieta była wstrząśnięta, gdy odkryła, że bardzo lubił on piwo i zginął, wracając do domu z restauracji McDonald’s.


    Zamiast szukać dla takich wydarzeń nadnaturalnych wyjaśnień, możemy uważać je za potwierdzenie, że nasze ciała zbudowane są z doświadczeń, które zostają wyrażone w fizycznej formie. Ponieważ dosłownie „ucie­leśniamy” nasze doświadczenia, nasze komórki powoli wypełniają się naszymi wspomnieniami, dlatego przyjęcie komórek innej osoby oznacza jednoczesne przyjęcie jej wspomnień.


    Komórki nieustannie przetwarzają doświadczenia i metabolizują je zgodnie z Twoimi osobistymi przekonaniami. Proces ten nie polega tylko na tym, że surowe dane z otoczenia wlewają się przez Twoje oczy i uszy i zostają przypieczętowane Twoją oceną. Fizycznie zmieniasz się w swoją interpretację, gdy ją uwewnętrzniasz. Osoba przygnębiona z powodu utraty pracy rzutuje swój smutek na całe swoje ciało — zahamowana zostaje produkcja neurotransmiterów w mózgu, spada poziom hormonów, zakłócony zostaje cykl snu, praca receptorów neuropeptydowych na zew­nętrznej powierzchni skóry zostaje zaburzona, płytki krwi stają się bardziej kleiste i bardziej podatne na tworzenie skrzepów. Nawet łzy takiej osoby zawierają ślady innych substancji chemicznych niż łzy radości.


    Ten cały profil biochemiczny krańcowo się odmieni, gdy osoba ta znajdzie nową pracę, a gdy praca ta będzie bardziej satysfakcjonująca niż poprzednia, wtedy produkcja neurotransmiterów, poziom hormonów, praca receptorów i wszystkie inne ważne wskaźniki biochemiczne, aż do samego DNA, zaczną odzwierciedlać tę nagłą zmianę na lepsze. Chociaż uważamy DNA za zamknięty magazyn informacji genetycznych, to jego aktywny bliźniak, RNA, reaguje na naszą codzienność. Studenci medycyny w czasie egzaminu wykazują zmniejszoną produkcję interleukiny 2, substancji chemicznej, która odgrywa istotną rolę w procesach zwalczania raka przez układ odpornościowy. Produkcję interleukiny 2 kontroluje przekaźnik RNA, co oznacza, że wywołany egzaminem niepokój studenta przemawia bezpośrednio do jego genów.


    To jeszcze bardziej podkreśla potrzebę wykorzystywania naszej świadomości w tworzeniu ciała, którego naprawdę pragniemy. Niepokój związany z egzaminem w końcu minie, tak samo jak przygnębienie z powodu utraty pracy, ale procesowi starzenia się należy stawiać czoła każdego dnia. Twoja interpretacja tego, jak się starzejesz, ma kluczowy wpływ na to, co wydarzy się w ciągu kolejnych czterech, pięciu czy sześciu dekad. Używając terminologii neurologicznej, płynący z mózgu sygnał jest tylko zestawem fluktuacji energii. Jeśli jesteś w śpiączce, te sygnały nie niosą żadnego znaczenia, ale kiedy jesteśmy przytomni i uważni, wtedy te same sygnały dają możliwość nieskończonych twórczych interpretacji. Napisana przez Szekspira kwestia Prospera: „Jesteśmy surowcem, z którego sny się wyrabia”[1] — wcale nie jest metaforą. Ciało jest jak manifestacja snu, trójwymiarowa projekcja płynących z mózgu sygnałów, przekształcających się w stan, który nazywamy rzeczywistością.


    Starzenie się nie jest niczym innym jak zbiorem błędnych transformacji, procesów, które powinny być samoodnawialne i przebiegać w zrównoważony i stabilny sposób, ale zboczyły ze swego właściwego biegu. Skutki tego pojawiają się w formie fizycznych zmian, ale naprawdę to nasza świadomość — nie ma znaczenia, czy na poziomie naszego umysłu, czy komórek — zboczyła najpierw. Gdy staniemy się świadomi, w jaki sposób doszło to tej omyłki, wtedy będziemy mogli przywrócić biochemię naszego ciała do porządku. Biochemia nie istnieje poza świadomością, każda komórka w Twoim ciele jest w pełni świadoma tego, jak się czujesz i co o sobie myślisz. Gdy zaakceptujesz ten fakt, wtedy rozpadnie się złudzenie, że jesteś ofiarą bezmyślnego ciała, które degeneruje się stopniowo w przypadkowy sposób.


    6. Impulsy inteligencji w każdej sekundzie nieustannie tworzą ciało w nowych formach


    Tworzenie ciała w nowych formach jest konieczne dla sprostania zmieniającym się wymaganiom stawianym przez życie. Na przykład w dziecięcym widzeniu rzeczywistości wiele rzeczy jest nieznane i dopóki dziecko nie dowie się więcej o świecie, dopóty jego ciało będzie wyrażać się w formie niewyćwiczonych, nieskoordynowanych zachowań. W wieku trzech miesięcy dziecko nie potrafi odróżnić schodów od obrazu schodów, jego mózg nie rozumie jeszcze, czym jest złudzenie optyczne. W wieku sześciu miesięcy jego rzeczywistość się zmienia. Dzieci w tym wieku potrafią już rozpoznawać złudzenia optyczne, a dzięki tej wiedzy ich ciała lepiej radzą sobie w trójwymiarowej przestrzeni (lustra przestają wyglądać jak dziury w ścianie, wchodzi się na prawdziwe schody, a już nie na ich obraz, obiekty płaskie różnią się od wypukłych itd.). Ta zmiana w postrzeganiu dokonuje się nie tylko na poziomie umysłu, ale wykształcony zostaje całkowicie nowy sposób używania oczu i rąk, co wpływa na fizyczne rozmiary różnych ośrodków mózgowych, odpowiadających za postrzeganie kształtów i koordynację ruchową.


    Tak długo, jak docierają do Twojego mózgu nowe spostrzeżenia, Twoje ciało może reagować na nowe sposoby. Nie ma bardziej potężnej tajemnicy młodości. Świetnie ujął to mój 80-letni pacjent, mówiąc, że starość nie rozwija się wraz z wiekiem, ale stajemy się starzy, gdy przestajemy się rozwijać. Nowa wiedza, nowe umiejętności, nowe sposoby patrzenia na świat sprawiają, że nasze ciało i umysł rozwijają się, i dopóki tak się dzieje, dopóty w każdej sekundzie wyraża się nasza naturalna tendencja do odnowy.


    W kwantowym świecie zmiana, w przeciwieństwie do starzenia się, jest nieunikniona. Wiek chronologiczny naszego fizycznego ciała jest tutaj bez znaczenia. Najmłodziej wyglądający 50-latek ma molekuły w tym samym wieku, co 50-latek, który wygląda najbardziej staro. W obu przypadkach chronologiczny wiek ciała można określić na 5 miliardów lat (wiek poszcze­gólnych atomów) lub jeden rok (czas, w którym atomy wymieniają się w naszych tkankach), albo trzy sekundy (czas, w którym komórka wymienia enzymy przetwarzające pożywienie, powietrze i wodę).


    Naprawdę jesteśmy tylko tak starzy jak informacja, która w nas krąży. To bardzo dobra wiadomość. Możemy kontrolować zawartość informacji w polu kwantowym. Chociaż w atomach pożywienia, powietrza i wody, które budują każdą komórkę, zawarta jest pewna ilość ustalonych informacji, to dzięki wolnej woli mamy moc przekształcania tych informacji. Jedna rzecz, która na tym świecie z całą pewnością należy do nas, to nasza interpretacja tego świata. Medycyna zna uderzające przypadki dzieci, które przestawały rosnąć, gdy bardzo mocno czuły, że są niekochane. Jest to syndrom karłowatości psychospołecznej, która pojawia się, gdy dzieci, które doświadczały poważnych nadużyć, przenoszą swój brak miłości na brak hormonu wzrostu, na przekór faktowi, że hormon wzrostu jest wydzie­lany zgodnie z zaprogramowanym wcześniej wzorem, zapisanym w DNA każdego dziecka. W takich przypadkach siła interpretacji przezwycięża zapis genetyczny, powodując zmianę w polach informacyjnych ciała.


    Interpretacje powstają w naszym wnętrzu, doświadczamy ich jako wewnętrznego dialogu. W naszym umyśle nieustannie krążą myśli, osądy i uczucia: „To lubię, tego nie lubię, tego się boję, a tego nie jestem pewien” — itd. Wewnętrzny dialog nie jest przypadkowym hałasem, pochodzi on z głębi nas, z naszych wierzeń i założeń. Tak długo, jak utrzy­mujemy nasze podstawowe przekonania i założenia mówiące, co jest praw­dziwe i rzeczywiste, będą one zachowywać pewne parametry pola informacji naszego ciała — będziemy postrzegać rzeczy jako pożądane lub niechciane, niepokojące lub radosne, w zależności od tego, jak będą one spełniały nasze oczekiwania.


    Gdy zmieniają się nasze interpretacje, zachodzi również zmiana w rzeczywistości. W przypadku dzieci cierpiących na karłowatość psychospołeczną umieszczenie ich w kochającym otoczeniu jest bardziej skuteczne niż podawanie hormonu wzrostu. (Ich przekonanie, że są niechciane i nie zasługują na miłość, może być tak silne, że ich ciała nie będą rosnąć nawet po podaniu hormonów). Jednak gdy kochającym rodzicom zastępczym uda się zmienić podstawowe przekonanie dzieci, mówiące, że nie zasługują na miłość, wtedy reagują one wybuchem wytwarzanego naturalnie hormonu wzrostu, co czasami prowadzi do powrotu do normalnej wagi, wzrostu i normalnego rozwoju. Gdy zaczynają inaczej się postrzegać, ich osobista rzeczywistość ulega przemianie na poziomie fizjologicznym. Jest to wspaniała metafora, ukazująca, w jaki sposób nasz strach przed starzeniem się i nasze głęboko zakorzenione przekonanie, że starzenie jest naszym przeznaczeniem, mogą zostać przekształcone w samo starzenie się, w formie samospełniającego się proroctwa, wytworzonego przez słabnący obraz samego siebie.


    Aby wydostać się z tej pułapki, musimy przełamać przekonania oparte na strachu. W miejsce przekonania, że Twoje ciało z czasem ulega rozkładowi, pielęgnuj przekonanie, że Twoje ciało w każdym momencie jest odnawiane. Zamiast przekonania, że Twoje ciało jest bezmyślną maszyną, pielęgnuj przekonanie, że Twoje ciało jest przesiąknięte głęboką inteligencją życia, której jedynym celem jest wspierać Cię. Te nowe przekonania nie służą tylko temu, żeby milej było żyć, ale są one prawdą — radości życia doświadczamy poprzez nasze ciała, zatem jest naturalne, iż wierzymy, że nasze ciała nie są przeciwko nam, ale chcą tego samego, czego my chcemy.


    7. Chociaż pozornie jesteśmy oddzielnymi jednostkami, tak naprawdę wszyscy pozostajemy połączeni z wzorcami inteligencji rządzącymi kosmosem


    Ty i Twoje środowisko jesteście jednością. Gdy na siebie patrzysz, widzisz, że Twoje ciało w pewnym miejscu się kończy, pusta przestrzeń oddziela je od ściany Twojego pokoju i drzew za oknem. Jednak w kategoriach kwantowych rozróżnienie między „ciałem stałym” a „pustką” jest bez znaczenia. Każdy centymetr sześcienny przestrzeni kwantowej wypełniony jest niemal nieskończoną energią, a nawet najmniejsza wibracja jest częścią rozległego pola wibracji, rozciągającego się na całe galaktyki. Twoje otoczenie, w każdym rzeczywistym znaczeniu, jest rozszerzeniem Twojego ciała: z każdym oddechem wdychasz setki milionów atomów powietrza, które wczoraj wypuścił z wydechem ktoś w Chinach. Cały tlen, woda i światło słońca wokół Ciebie są ledwie odróżnialne od tego, co jest w Twoim wnętrzu.


    Jeśli zechcesz, możesz doświadczyć stanu jedności ze wszystkim, z czym masz kontakt. Gdy znajdujesz się w normalnym stanie świadomości, wtedy, dotykając palcem róży, doświadczasz jej jako stałego obiektu, ale naprawdę to jedna wiązka energii i informacji, Twój palec, kontaktuje się z drugą wiązką, z różą. Zarówno Twój palec, jak i obiekt, którego dotyka, są tylko drobnymi przejawami nieskończonego pola, które nazywamy wszechświatem. Ta prawda zainspirowała starożytnych indyjskich mędrców do stwierdzenia:


    Jaki jest mikrokosmos, taki jest makrokosmos.


    Jaki jest atom, taki jest wszechświat.


    Jakie jest ludzkie ciało, takie jest ciało kosmiczne.


    Jaki jest ludzki umysł, taki jest umysł kosmiczny.


    Nie są to tylko nauki mistyczne, ale zapis faktycznego doświadczenia tych, którzy potrafili wynieść swoją świadomość ponad stan oddzielenia i utożsamić się z jednością wszystkiego. Dla świadomości postrzegającej jedność ludzie, rzeczy i zdarzenia, które wydają się być na zewnątrz nas, stają się częściami naszego ciała. W rzeczy samej jesteśmy tylko zwierciadłem relacji skupionym na tych wpływach. Słynny naturalista John Muir stwierdził: „Kiedy chcemy uchwycić dowolną rzecz samą w sobie, przekonujemy się, że jest ona powiązana ze wszystkim innym we wszechświecie”. Takie doświadczenie nie powinno być rzadkością, ale stać się podwaliną całej naszej wiedzy.


    Możliwość doświadczenia jedności ma ogromne implikacje dla procesu starzenia się, ponieważ kiedy między nami i naszym rozszerzonym ciałem zachodzi harmonijna interakcja, czujemy się radośni, zdrowi i młodzi. „Strach rodzi się z oddzielenia” — twierdzili starożytni indyjscy mędrcy, dotykając tym stwierdzeniem głębokich przyczyn starzenia się. Gdy postrzegamy 
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