Turinys

Pradzia 11

1 Pagrindinis poreikis
‘Plauciai 17

Miudi patarimas 19

Plauciai ir oras 21

Mums buitina medziaga 25

Deguonies radikalai 29

Trumpas nukrypimas apie gyvybés pusiausvyra 34

Kvépavimo reguliavimas 36

Oro tarSa — tai, kas nepageidautina 48

Kaq dabar daryty plauciai 58

Politika, ribinés vertés ir védinimas — kaip pasiekti,
kad Zmogus gauty tai, kas jam biitina 60

2 Saugumas
Imuniné sistema 69
Bilo namas 71

Saugos sistema 74
Kas yra virusai ir bakterijos? 79



Ligy sukélgjai: kas yra , blogis”? 84

Liga — nemalonioji saugumo pusé 93

Kai imuniné sistema pernelyg jsibaimina: alergijos 101
Griaunamoji abejoniy galia: autoimunines ligos 107
Stiprinti imunine sistema? 113

Skiepai 119

3 Santykiai
Oda 127

Hedés mirtis 129

Epidermio kartos 132

Zaizdy gijimas 136

Dermos jungtys 139

Apsauga nuo senéjimo ir saulé 142
Prisilietimas 151

4 Galia ir veikla
‘Raumenys 161

Anetés rankos 163

Trys budai eiti 166

Gyvenimo lenktynés 170

Ivairtis raumenys, skirtingi vaidmenys 173
Kino logika — darbo rinkos modelis 177
Gudrus budas jgyti jégos 178

Veiksmas ir atoveiksmis: kiino ritmas 183
Pastanga, impulsas, pasiekimas 189
Sportas — zaidimas su stresu 195



5 Magstyti ir biiti
Smegenys 207

Jill ir Giulia 209
Pilkasis kardinolas 212
Miegas 218
Nuo impulso iki jZvalgos: kas sieja smegenis
ir emocijas 240
Motyvacija ir pasitenkinimas 250
Priklausomybé: kai smegenys neberanda sveiko kelio 260
Kiekviename musy gludintis organiskas orientyras 272

Svarbiausi Saltiniai 275
Padéka 303






‘Pradzia

IS tiesy visuomet zavéjausi tik vienu organu - zarnynu. Jau
paauglystéje noréjau viska apie ji suzinoti, o studijuojant ne-
retai mano démesys iS tiesy jsijungdavo tik tuomet, kai iSgirs-
davau zodj ,zarnynas”. Budama dvidesimt treju netgi para-
Siau knyga apie zarnyna, ji netikétai tapo bestseleriu.
Maniau, kad tolesnis mano kelias aiSkus: radau ligoni-
ne, kurios specializacija ,, virSskinimo traktas”, ir émiau specia-
lizuotis pati. Taciau netrukus atsimusiau j realybe: anksciau
buvau jsitikinusi, kad norint baiti gera gydytoja tereikia iSma-
nyti ,Zarnyno moksla”, netrukus man tai jau kélé Sypsena.
Gydziau moterj, kuriai praradus kuadikj prasidéjo pilvo
spazmai, ji gédijosi, kad taip ilgai ,neatgauna formos”. Kon-
sultavau pamainomis dirbantj Zmogy, kuriam dél nuolatinio
,laiko sukinéjimo” sutriko virskinimas. Ilgiausia vaisty sara-
$a parodziusi pensininké skundési ,neaiskiu pykinimu”, o
politinéje sferoje besidarbuojantj Zmogy vargino viduriavi-
mas: kaip paaiskéjo, jis kilo dél stimuliuojamujy preparaty,
kuriy griebési norédamas dalyvauti visuose susitikimuose.
Kai vieng popiete stambus tvirto sudéjimo statyby ran-
govas prisipazino, kad daZnai nervinasi ir kad jj apninka ne-
rimas, netgi baimé, — akimirka uzsimirsusi tiesiog pasakiau:
,Jaigi tikrai daug kam taip buna!” Nenoréjau nuvertinti jo
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buklés, tiesiog as — paskui ir jis — garsiai nusistebéjau, kiek
daug zmoniy tai patiria.

Aisku, kad galéjau padéti tiems Zmonéms — priraSy-
ti vaisty, iSmeginti vieng kita metoda ir apmalSinti negalavi-
mus, bet jutau, kad i$ tikryjy taip ty problemu neisSspresiu.
Vis krimtausi nepatenkinta. Maciau, kaip Zmonés jauciasi su-
gniuzdyti, jei jie neveikia lyg masinos ar neatrodo kaip lélés, —
ir kad jiems géda biti vieniSiems, lindéti.

Nerasdavau tinkamy zodziy apibudinti, kg vis stipriau
jutau. Gydydama sutrikusius organus stebédavausi, kokiu
keistu laiku gyvename.

Buvau iSdirbus jau kelerius metus, kai staiga miré mano mo-
¢iuté. Man ji buvo viena svarbiausiy, taciau po jos mirties
tiesiog nieko nejauciau. Rytais keldavausi, eidavau j dar-
ba, vakarais guldavausi miegoti. ISnyko netgi tamsos baimé.
,Neprisileisdami tokiy emociju kaip litidesys, nustumiame
jas tolyn ir auginame”, — kazkada susikonspektavau per psi-
chologijos paskaita. Dabar negaliu to neprisiminti, tac¢iau to-
kios zinios man nepadéjo. Kas nutiko?

Praéjus kuriam laikui, sauléta dieng sédédama prie dar-
bo stalo, skai¢iau medicininj tekstq apie zaizdas. Nei i$ Sio,
nei is to apsipyliau aSaromis. Tarsi oda bty suvokusi, ka reis-
kia ka nors prarasti. Kai esi suZeista, kai staiga nebelieka au-
dinio, — tokia pirminé Soko reakcija. Pagaliau jvyko tai, kam
anksciau neleidau jvykti: as litdéjau ir gedéjau. Pagal zaizdos
analogija — kg tuomet daryty oda — méginau atsakyti j klausi-
ma: ,, Kaip man tai jveikti?” Zvilgsnis i kiing padéjo man pa-
sijusti Zmogumi.

Sis patyrimas paskatino susimastyti. Gyvename triuks-
mingame ir reikliame pasaulyje. IS iSorés | mus nuolat Zyra
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informacija: kg turétume pasiekti, kaip galétume gyventi,
kaip turétume atrodyti ar jaustis — tuo tarpu mes patys né ne-
susivokiame, kokie jau esame. Cia ir dabar.

Ar Zinios apie Zzmogaus kiuing gali buiti atsvara tam, ka
maciau ligoninéje ir stebédama pati save? Ar kiino perspekty-
va — tegu ir Siek tiek — padéty SiuolaikiSkumo stikuryje islai-
kyti tai, kas Zmogiska?

Kiekvienas jdémiau pasizZitréjes pastebés, kiek daug techni-
kos, ekonomikos, netgi karybos savoky vartojame kalbéda-
mi apie Zmogaus kiing. Smegenis lyginame su kompiuteriu,
misy imuniné sistema ,siuncia kariuomeneg”, kad ta , pulty
jsibroveélius”, sportininkai efektyvina treniruotes pagal ,fizi-
nés parengties planus”, o nepakankamai investuojantiems j
savo sveikatg véliau ,bus pateikta saskaita”. Akivaizdu, kad
pasaulio problemos veikia misy paciy poziirj j save — kaip
mums tai atsiliepia? Ir ar nenutinka atvirksciai: kiinas diktuoja,
kaip galvoti apie profesinj gyvenima ar socialinj bendravima?

Gilintis i Sia teze tapo mano mégstamu uzsiémimu. Vél su-
sidirusi su klaustuku ieskodavau dalykiniy knygy, skaity-
davau, kas vyksta muisy kune. Nauji plauéiy tyrimai priver-
té mane kitaip galvoti apie pagrindinius Zmogaus poreikius.
Man pavyzdziu tapo organizmo gebéjimas pasiimti, ko jam
reikia, ir jo elgesys susidiirus su nepageidautinais dalykais.
Pasinérusi | naujausius imuninés sistemos tyrimus neiSven-
giamai supratau, kad saugumui svarbus visai kiti dalykai.
Oda pastumeéjo naujai pazvelgti j santykj — j traumas, gijima,
salytj ir ribas. Ir tikrai nebti¢iau pamaniusi, kad raumenys pa-
teiks labai savotiSka galios ir stiprybés perspektyva. Visiems
svarbiausiems zmogaus poreikiams visuomet buvo skirtas
atitinkamas organas.

13



Negaliu atsistebéti, kaip Zmogaus kiinas dorojasi su pro-
blemomis. Jis man suteikdavo vis naujy postumiy - pasijusda-
vau kaip prie puikios ledainés vitrinos, kurioje pilna atsakymuy.

Suprantant organizma ne tik lengviau uzkirsti kelig ligoms.
Misy organai svaria dalimi padeda atsakyti j klausima, ka
reiskia buiti savimi. Jie lemia esminius klausimus, pavyzdZiui:
kas mums i$ tiesy reikalinga? Kaip elgiameés iskilus grésmei?
Kaip elgsimes vieni su kitais? Arba: ko galime pasiekti ir kaip
to siekti? Geriau suprasdami kiino atsakymus gyvensime har-
moningiau.

Kol neuzklumpa ligos ir pandemijos, kiinas retai uz-
duoda viesy diskusijy tona, be to, nemazai is$ to, ka tariameés
7ing apie savo kiina, jau gerokai pasene. Stai per pastaruosius
20 mety atlikti imuninés sistemos tyrimai parodeé, kad saugu-
mo pagrindas néra vien tik , gynyba nuo piktavaliy”. Visi, su-
voke, kad imuniné sistema gali gerokai daugiau, supras, ko-
kios primityvios tokios juodo ir balto skirtys. Ir tai tik vienas i$
daugelio pavyzdziy.

Tai, kas surasyta Sioje knygoje, pagrista mokslu ir sykiu
labai asmeniSka. PavyzdZiui, i pradZiy plauciai man atro-
dé gana pasyvis ir minksti, paskui supratau, kad jie primena
mano promociute. Nors buvo minksto budo ir kartais tikrai
atrodydavo pasyvi moteris, ji turéjo didziule jtaka visiems, gi-
musiems po jos. Ji tapo atrama — kaip ir kvépuojantys plauciai.

UZuot tokius asmeninius apmastymus uZrasinéjusi vien
sau (kaip ketinau i$ pradziy), po Ziupsnelj jy jdéjau kiekvie-
no skyriaus pradzioje. Tai juk rodo, kad mano zodzius vei-
kia mano vaikyste ir pasaulio matymas. Panasiai paveiktas ir
visas mokslas, ir mokslinj darbg dirbantys Zmoneés. Dél to ju
mintys ar moksliniai atradimai netampa neteisingi, tac¢iau pa-
matome, kad kelias juos pasiekti gali buti labai individualus.
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Mane pakeité mokymasis is savo kiino, o ne apie ji. Atsi-
rado kitokia, nauja pagarba tam, kas zmogiska. ,Neproduk-
tyvios emocijos”, Zmogaus organizmo ribos ar kitokia galios
samprata staiga nebeatrodo issidirbinéjimas ar koks nors tr-
kumas, o paklista logikai — ir dabar ja daug geriau supran-
tu. Dabar mastau taip: suaugusiuoju tampi suvokes, kas esi, o
zmogumi tampi perprates, koks esi. Ir ko tau reikia. Juk kad ir
koks triukSmingas buity aplinkinis pasaulis, — ar jis bus gristas
perzitromis, nuliukais ir vienetukais ir daugiau niekuo, — tai
niekaip nepakeis miisy vidaus: mes esame organizmai. Skai-
dulomis sujungty organy gebéjimai susipina j unikaly gyvy-
binguma. Mes nuolat iSrandame save iS naujo, keiciameés ir
kartu esame nugyvene jau milijonus mety.

Yra visa tai primenantis balsas. Girdédami ji tampame
paciy saves autochtonais: tai organy kalba.
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‘Miudi patarimas

Mano promociute vadino Miudi. Tikrasis jos vardas Hed-
wiga, taciau jis neatspindéjo esmingo jos bruoZo: nuotaiky,
kurios lyg tinklas apraizgydavo visg kasdienybe. Mano pro-
senelis tas nuotaikas vadindavo ,noringa” ir ,,nenoringa” —
pagal situacijg. Miudi buvo kilusi i$ Pfalco, jos Seima turéjo
medelyna. Jos tévas buvo Svelnus Zmogus, visiSkai ne vers-
lininkas. Jis vis gulédavo pievoje melancholiskai apZitiriné-
damas augalus. Jos mama buvo energinga moteris, — prirei-
kus ka nors aptarti su burmistru ar banko direktoriumi iSkart
Sokdavo ant zirgo. Dar spéjusi suimti plaukus j kuoda ir uz-
sidéti skrybélaite — Sis ritualas atskleisdavo aplinkiniams jos
veikliaja energija. Mano promociuté paveldéjo tas abi puses —
kaip ,j-” ir ,i8” kvépuojant: noringa ir nenoringa, budria ir
,miudi”.

Vienintelis dalykas pasaulyje, kuriuo ji galéjo pasikliau-
ti, buvo gamta. Gamta tarsi inkaras neleido blaskytis jos sie-
lai. Visa kita tiesiog praplevendavo pro Salj. Jaunystéje ji su
vyru patrauké j pasélusio 3-iojo deSimtmecio Berlyna, ten
lanké motery susibtirimus, jogos ratelius, kurie anuomet
buvo visiska naujové, ar astronomy susirinkimus, vakarie-
niaudavo su svarbiais politiniais veikéjais. Tuose sluoksniuo-
se malonus jos tiesmukumas palikdavo labai gerg jspudj.
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ValdZia perémus nacionalsocialistams daug kas pasikei-
té. Viska palikusi Berlyne Miudi dviraéiu parmyné j Pfalca.
Atvykusi rado tuos pacius medzius, tebesvieté saulé. Tévas
guléjo pievoje ir dusavo Ziurédamas j saulutes. Tarsi vis-
kas kaip visuomet, bet vis délto kitaip. Visa likusj gyvenima
mano promociuté nebejauté pagarbos politikai, ideologijoms,
galingiems Zzmonéms ar madoms. Jai buvo jdomis tik Zmo-
nés, kuriuos myléjo, miskai ir, Zinoma, saulélydziai, kuriuos
kiekvieng vakarg stebédavo nuo terasos.

Nelabai daug apie mano promociutés gyvenimga zZinan-
tis Zzmogus turbuit sakyty, kad ji nebuvo svarbi. Prasalai¢iams
ji visa laika buvo tik populiaraus teisininko Zmona. Smulki,
nuolaidi, veidas — Svelniy bruozy, geros akys. Kuo daugiau
apie ja galvojau, tuo svarbesné man atrodé. Iki pat Siandien
gyvuoja jos perduoti dalykai. Jos romus buidas, iSminties kris-
lai, Smaiksttis posakiai ir amzinas smalsumas — visa tai isli-
ko ir tebegyva mumyse net ir praéjus daugeliui mety. Pirs-
tais perbraukiu grandinéle, kuri kadaise juose jos kakla. Nors
as$ pati promociutés nepazinojau, jauciu su ja rysj. Pavargusi,
suerzinta pasaulio, prisimenu patarima, kurj ji davé savo du-
kroms: , Kas istrosko - tas geria. Kam sunku - tas kvépuoja.”

Ka tik buvau pavargusi nuo apnikusiy minciy, bet su kie-
kvienu jkvépimu man lengvéja. Tuoj viska jveiksiu — kritinéje
laisviau, galvoje Sviesiau. Kaip ir Sig popiete. Gulédama sau-
létoje pievoje Salia senojo medelyno netrukus su palengvéji-
mu uzmiegu. Ir tik dabar imu suprasti, ka iS tiesy reiskia pro-
mociutés patarimas.
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‘Plauciai ir oras

20 000 karty per diena mes gauname tai, kas reikalinga. Kve-
puoti — svarbiausias miuisy poreikis. Vos minuté nejkvépus —
ir butinybé bus svarbesné uz troskulj, kurj Zzmogus pajunta po
keliy valandy zygio. Netgi jei bus labai iStroskes, pagaliau pa-
siekes vandenj akimirkai liausis géres, kad jkvépty oro. Kaino
hierarchijoje kvépavimas yra pats svarbiausias.

Organas, suteikiantis mums §j esminj gebéjima, i pirmo
zvilgsnio visai nejspudingas. Plauciai néra nei tvirti, nei sti-
priis, nei savarankiski. Siaip jau jie uzpildo erdve po kriitinés
lasta. Ir jei ne kity ktino daliy (pavyzdZiui, Sonkauliy) atrama,
jie tuoj pat susitraukty iki kumscio dydzio tarsi dvi nuo nau-
dojimo apspurusios indy plovimo kempinéleés. ISsiskleidusiy
ir iSsiptitusiy plauciy vaizdas irgi nesukelia baimingos pagar-
bos: jei kas provokuojamai spusteléty pirstu, plauciai tiesiog
spragteléty, audinys nesipriesindamas jdubty lyg smengan-
¢ios vonios putos. Tad klysta visi, manantys, kad uz svarbiau-
sio zmogaus poreikio slypi nepaprastai jspiidingas organas.

Plauciai minksti. Jie nuolat prisitaiko prie aplinkos. Todél nor-

malios buisenos plauciy pavirsiuje matytysi Sonkauliy, Sirdies
ir stemplés jspaudai. Kvépavimo judesius irgi inicijuoja ne
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