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(@F wzniesienia si¢ ponad negatywne pozio-
ze str. 63 my s$wiadomosci, jest przepracowanie,

typowych dla kazdego z nich, negatyw-
nych uczué (przekroczenie emocjonalno-
$ci nizszych poziomow). Ksigzka zawie-
ra wiele konkretnych ¢wiczen dotycza-
cych demontazu stanéw emocjonalnych
bedacych zalagzkami chorob.

Swiat wewnetrzny postrzegamy i in-
terpretujemy przez filtr wlasnych prze-
konan, a te sg zalezne od naszego pozio-
mu $wiadomosci. Struktura umystu nie
pozwala rozrozni¢ percepcji od istoty.
On — umyst — jest bowiem przekonany,
ze poprzez doswiadczenia Swiata zew-
netrznego zna doktadnie rzeczywistosc,
a wszystkie inne punkty widzenia sa
btedne.

Co stuzy ewolucji §wiadomosci? Prze-
de wszystkim zakwestionowanie roli ego
jako wszechwiedzacej instancji i zwro-
cenie si¢ ku prawdziwej Boskosci. Cier-
pienie to efekt nacisku ego na postepo-
wanie wedlug jego praw.

Hawkins wymienia

10 prostych narzedzi

przyspieszajacych wznoszenie si¢ na
coraz wyisze poziomy SwiadomoSci.
Jego zdaniem konsekwentne stosowanie
w codziennym zyciu nawet jednego
z nich spowoduje wzrost poziomu $wia-
domoSci nieosiggalny droga intelektu
(na przyktad dzieki lekturze wszystkich
dostepnych ksigzek o rozwoju osobistym).
Z listy tych narzedzi, ktére autor nazywa
duchowymi zasadami wplywajgcymi na
naszq percepcje, jako wewnetrzne Motto
Zycia wybratem dla siebie dwa:

o Wybaczy¢ wszystko, czego bylo sig
swiadkiem lub doswiadczylo signiewaz-
ne co to byto. (...) Blgd wynika z niewie-
dzy. Sokrates powiedzial ze kazdy czlo-
wiek moze wybrac tylko to, w co wierzy,
ze jest dobrem.

® Byc¢ zyczliwym wobec wszystkiego
i kazdego, wlgcznie ze soba, przez caty
czas, bez wyjatku.

Jako panaceum wymienia prosbe do
Boga, aby pozwolil spojrze¢ na konkretna
sytuacje, czy osobeg inaczej niz poprzez
pryzmat ego. Dominacji ego pozbedziemy
si¢ za$ dzieki pokorze. Ma ono bowiem
wielkie walory uzytkowe w kontekscie
fizycznego przetrwania identyfikacji przed-
miotow, ale zawodzi juz w procesie po-
znawania $§wiata fizycznego.

Dlatego ksiazki Davida Hawkinsa
warto goraco poleci¢ osobom boryka-
jacym sie z bolaczkami ciala i ducha,
a takze wszystkim poszukujacym dro-
gowskazow na kretych Sciezkach
rozwoju duchowego. %
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Rak ptuc nie lubi
zielonej herbaty

Obecne w wyciagu z zielonej herbaty
polifenole moga hamowac¢ rozwdj wielu
nowotworow. Najnowsze badania ame-
rykanskie wykazaty, ze moga by¢ one
skuteczne w walce z rakiem ptuc.

Naukowcy z Uniwersytetu Kalifor-
nijskiego w Los Angeles zauwazyli, ze
przeciwnowotworowe dziatanie wyciagu
z zielonej herbaty jest zwigzane z jego
wplywem na biatko o nazwie aktyna. Od
polimeryzacji aktyny zalezy zdolno$¢ ko-
morek do przylegania (adhezji) oraz do
migracji.

W poczatkowych stadiach rozwoju no-
wotworu w jego komodrkach zachodza
procesy depolimeryzacji aktyny, przez co
tracg one zdolno$¢ do adhezji, staja si¢
bardziej ruchliwe i zdolne do tworzenia
przerzutow.

Badajac komorki raka pluc hodowane
w laboratorium, naukowcy wykazali, ze
wyciag z zielonej herbaty zwigksza —
wprost proporcjonalnie do dawki — ak-
tywnos¢ genu kodujacego aneksyne-1.
Aneksyna-1 jest biatkiem pobudzajacym
polimeryzacj¢ aktyny.

Autorzy pracy uwazaja, ze dalsze ba-
dania pomoga opracowaé¢ nowe metody
terapii raka ptuc, wykorzystujacej wyciag
z zielonej herbaty.

O przeciwnowotworowym dziataniu wy-
ciggu z zielonej herbaty poinformowato
pismo Laboratory Investigation.

Ttuste ryby
jak rézowe okulary

Dieta bogata w kwasy tluszczowe ome-
ga-3, w ktore obfitujg ttuste ryby mor-
skie, poprawia nastrdj i nastawienie do
zycia. Rybi thuszez tunczyka, lososia, $le-
dzi, sardynek czy makreli dziata prze-
ciwdepresyjnie 1 pozwala w wiekszym
optymizmem patrzec¢ na §wiat.

Jak wiadomo, kwasy tluszczowe ome-
ga-3 maja bardzo pozytywny wplyw na
ludzkie zdrowie. Obnizajag m.in. poziom
cholesterolu, dzigki czemu pomagaja
utrzyma¢ zdrowe serce i uktad krazenia.

Moga tez chroni¢ przez innymi choroba-
mi o poditozu zapalnym, jak zapalenie
stawow, toczen ukladowy czy astma.

Ostatnie badania amerykanskich nau-
kowcow wskazuja, ze kwasy omega-3
zwigkszaja objetos¢ istoty szarej w tych
obszarach mozgu, ktore odpowiadaja za
nastroj i zachowanie. Osoby, ktorych die-
ta jest uboga w ttuszcze rybie i u ktorych
stwierdzono niski poziom kwasow ome-
ga-3 we krwi, sg czesto negatywnie na-
stawione do rzeczywistosci i sklonne do
zaburzen nastroju, w tym depresji czy re-
akcji impulsywnych. Z drugiej strony, ci,
ktorzy maja wyzsze stgzenie omega-3 we
krwi, sa przyjaznie nastawieni do §wiata
i mniej podatni na depresje. Najnowsza
praca badaczy z Uniwersytetu w Pitts-
burghu pozwala lepiej zrozumie¢ mecha-
nizm, ktoéry odpowiada za przeciwdepre-
syjne dziatanie omega-3.

W do$wiadczeniu udziat wzigto 55 zdro-
wych 0s6b. Zebrano informacje na temat
ilodci spozywanych tluszczéw omega-3.
Objetosc istoty szarej mozgu (czyli kory
mobzgu) kazdego pacjenta oceniano w ba-
daniu z uzyciem techniki tzw. struktural-
nego rezonansu magnetycznego o duzej
rozdzielczosci.

Okazato si¢, ze osoby, ktorych dieta
byta bogata w diugotancuchowe kwa-
sy omega-3, mialy tez wigksza
objetos¢ istoty szarej w struk-
turach moézgu odpowie-
dzialnych za emocje i na-
str6j. Wilasnie u pac-
jentdw z zaburzeniami
nastroju, np. powaznag odmiang depresji
— tzw. duza depresja, obserwuje si¢ re-
dukcje istoty szarej.

By potwierdzi¢ to odkrycie, zdaniem au-
torow pracy trzeba bedzie przeprowadzi¢
znacznie wigcej badan. Naukowcy poin-
formowali o wynikach swoich badan na
dorocznym spotkaniu American Psycho-
somatic Society, a opublikowal je serwis
internetowy EurekAlert.

Zrodto: Tygodnik Polski, Melbourne
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