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l-au clasificat pe dr. Chopra pe locul 40 in topul celor mai
influenti ganditori din lume si pe primul loc in domeniul
medicinei.

Dr. Rudolph E. Tanzi este profesor de neurologie
si titular al catedrei Joseph P. si Rose F. Kennedy in Ne-
urologie la Universitatea Harvard. Este vicepresedinte al
catedrei de neurologie si director al unitétii de cercetare
in domeniul geneticii si imbatranirii de la Massachusetts
General Hospital. Dr. Tanzi este pionier in studiile care
vizeazi identificarea genelor pentru bolile neurologice. El
este co-descoperitor al tuturor celor 3 gene care cauzeaza
boala Alzheimer cu debut precoce, inclusiv prima gena a
acestei afectiuni. In prezent, el conduce Proiectul Geno-
mului Alzheimer.

De asemenea, dezvoltd noi terapii pentru tratarea si
prevenirea acestei afectiuni pe baza descoperirilor sale
genetice. Dr. Tanzi a fost inclus de revista Time in to-
pul celor mai influenti 100 de oameni ai anului 2015 si a
fost desemnat de Harvard printre cei mai influenti 100 de
absolventi. Totodata, a primit premiul de mare prestigiu
Smithsonian American Ingenuity Award pentru studiile
sale de pionierat privind boala Alzheimer. Este coautor al
bestsellerului Super Brain, impreuna cu dr. Deepak Cho-
pra, a cintat la clape cu Joe Perry si Aerosmith in calitate
de profesionist si este gazda emisiunii Super Brain de la
televiziunea publica.
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Gene bune, gene rele
si supergene

acd doresti o viata mai bund, ce ai schimba mai in-

t4i? Aproape nimeni nu ar spune ,,Genele mele®. §ipe
buna dreptate, intrucit am fost invitati ca genele sunt fixe
si de neschimbat: ceea ce ai primit la nastere vei pastra toa-
td viata. Daca se intdmpla s ai un geaman identic, amandoi
va trebui si v multumiti cu gene identice, indiferent cat de
bune sau rele sunt acestea. Ideea populari de gene fixe face
parte din limbajul cotidian. De ce sunt unii oameni inzes-
trati cu mai multd frumusete si creier decat norma? Ei detin
gene bune. De ce, pe de altd parte, o vedetd de la Holly-
wood suferd o dubli mastectomie fird niciun semn de
boald? Este amenintarea unor gene rele, mostenirea unei
predispozitii puternice la cancerul care se regaseste in fami-
lia ei. Publicul este inspdiméntat, dar mass-media nu prea
impartiseste cat de rara este de fapt o astfel de amenintare.

Este momentul sa aruncam in aer asemenea concepte
rigide. Genele tale sunt fluide, dinamice si reactioneaza la
tot ceea ce gandesti si faci. Vestea pe care toatd lumea ar
trebui sa o auda este ca activitatea genelor se afld in mare
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parte sub controlul nostru. Iatd ideea revolutionard care
se desprinde din noua genetica si care constituie fundatia
acestei cirti.

Un tonomat std in coltul unei cafenele si nu se misca
niciodata, dar tot difuzeaza sute de melodii. Muzica gene-
lor tale este similard, producand in mod constant o gama
vastd de substante chimice, adevirate mesaje codificate.
Abia acum descoperim cat de puternice sunt aceste mesa-
je. Prin concentrarea asupra activitatii genetice cu ajuto-
rul alegerilor constiente, ai posibilitatea:

e sa-ti Imbunatatesti nivelul dispozitiei, impiedicand

anxietatea si depresia

e s rezisti in fata ricelii si gripei anuale

e sirevii la somnul normal si sdndtos

e si obtii mai multa energie si sa rezisti in fata stre-

sului cronic

sa scapi de durerile persistente

sa-ti eliberezi corpul de o gama larga de disconfor-
turi

e s3 incetinesti procesul de imbétranire si, eventual,

sd il inversezi

e sinormalizezi metabolismul, cea mai bund moda-

litate de a pierde in greutate si de a te mentine

e sd reduci riscul de cancer

Se banuieste de mult timp ca genele sunt implicate in
disfunctia proceselor corporale. Acum stim ca genele sunt
cu sigurantd implicate in buna desfasurare a acestora. In-
tregul sistem minte-corp este reglat de activitatea genelor,
adesea in modalitati surprinzitoare. De exemplu, genele
din intestine trimit mesaje despre tot felul de lucruri care
aparent nu au nimic de-a face cu o functie atit de banala
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precum digestia. Aceste mesaje se referd la starile de spi-
i, eficienta sistemului imunitar si predispozitia la boli
strans legate de digestie (de exemplu, diabetul si sindro-
mul colonului iritabil), dar si la cele foarte indepartate,
precum hipertensiune, boala Alzheimer si tulburéri autoi-
mune, de la alergii la inflamatii cronice.

Fiecare celula din corp discutd cu multe alte celule
prin intermediul mesajelor genetice si este necesar sa iei
parte la aceastd conversatie. Stilul de viatd produce ac-
tivitatea geneticd utild sau ddunatoare. De fapt, actiuni-
lc genelor pot fi eventual modificate de orice experienta
puternica de-a lungul vietii. Astfel, in ciuda faptulut ca
s-au nascut cu aceleasi gene, gemenii identici prezinta
o exprimare genetica extrem de diferitd la vérsta adulta.
Un geaman poate fi obez, iar celdlalt slab, unul poate fi
schizofrenic, iar celalalt nu, unul poate sa moara cu mult
inaintea celuilalt. Toate aceste diferente sunt reglementate
de activitatea genelor.

Unul dintre motivele pentru care am numit aceasta
carte Supergenele este acela de a ridica stacheta pentru
ceea ce te astepti ca genele sd facd pentru tine. Legatura
dintre minte si corp nu este precum podul care leaga cele
doud maluri ale raului. Este mult mai mult precum o linie
tclefonicd mai multe linii telefonice, de fapt plind de
mesaje. Si fiecare mesaj  oricdt de marunt, precum con-
sumul de suc de portocale dimineata, mancatul unui mar
cu coaja, scaderea nivelului de zgomot la locul de munca
sau plimbarea inainte de culcare este receptionat de in-
tregul sistem. Fiecare celuld trage cu urechea la ceea ce
gandesti, spui si faci.

Optimizarea activitatii genetice ar fi un motiv su-
ficient pentru a renunta la ideea autodistructivd de gene
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bune versus gene rele. Dar, in realitate, intelegerea noas-
trd despre genomul uman suma tuturor genelor s-a
extins foarte mult in ultimele doua decenii. Dupa aproape
20 de ani de cercetare si dezvoltare, Proiectul Genomului
Uman s-a incheiat in 2003 cu harta completd a celor 3
miliarde de perechi de baze chimice alfabetul codului
vietii insirate de-a lungul spiralei duble a ADN-ului din
fiecare celuld. Dintr-odati, existenta umand se indreaptd
spre destinatii cu totul noi. Este ca si cum cineva ne-ar fi
inmanat harta unui continent nedescoperit. Intr-o lume in
care credem ci mai sunt putine lucruri de explorat, geno-
mul uman reprezinta o noud frontiera.

Iti vom arita cit de larg este domeniul geneticii as-
tazi. Detii un supergenom care se extinde aproape infinit
dincolo de vechile idei din manuale despre genele bune si
rele. Acest supergenom este alcétuit din trei componente:

1. Cele aproximativ 23 000 de gene mostenite de la
parinti, impreund cu 97% din ADN-ul aflat intre
aceste gene, pe lanturile spiralei duble.

2. Mecanismul de comutare aflat in fiecare lant de
ADN, permitand pornirea sau oprirea acestuia, in
sus sau in jos, la fel cum intrerupatorul aprinde
sau stinge lumina. Acest mecanism este controlat
in principal de epigenom, inclusiv de tamponul de
proteine care inconjoarda ADN-ul ca o mangeta.
Epigenomul este la fel de dinamic si de viu pre-
cum tine, reactionind la experientd in modalitati
complexe si fascinante.

3. Genele continute in microbi (organisme vil micro-
scopice, precum bacteriile) care locuiesc in gura,
piele si in principal in intestine. Acesti ,,microbi
intestinali® depdsesc cu mult numdrul celulelor.
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Cea mai bund estimare este ca adapostim 100
de trilioane de microbi intestinali, cuprinzand
500 2000 de specii de bacterii. Ei nu sunt inva-
datori stridini, ci am evoluat impreund cu ei de-a
lungul a milioane de ami. Astazi, in lipsa lor, nu ai
fi capabil sa digeri sandtos alimentele, s rezisti la
boli si sd contracarezi o serie de afectiuni cronice,
de la diabet la cancer.

Toate cele trei componente ale supergenomului te al-
cituiesc pe tine. Ele sunt blocurile tale de constructie, care
(rimit instructiuni in corp chiar in acest moment. Nu poti
sa intelegi cine esti de fapt fara sa-ti imbratisezi superge-
nomul. Modul in care supergenele s-au reunit si au format
sistemul minte-corp constituie cea mai interesantd explora-
re a geneticii actuale. Noile descoperiri apar intr-o avalansa
de cunostinte care ne influenteaza pe toti. Ele transforma
modul in care trdim, iubim si ne intelegem locul in Univers.

Noua genetica poate fi simplificata intr-o singuré fra-
sa: nvatam cum sa le permitem genelor sd ne ajute. Con-
form viziunii predominante, genele rele ne fac rau, iar
ccle bune ne oferd o sansd in viatd. Acum, gandeste-te la
supergenom ca la un servitor voluntar care te ajutd sa iti
directionezi viata pe care vrei s o triiesti. Te-al ndscut ca
sa iti folosesti genele, nu invers. Nu este vorba aici despre
satistacerea dorintelor departe de asta. Noua genetica se
referd la modificarea activitatii genelor in directia pozitiva.

Supergenele reuneste cele mai importante descoperiri
de care dispunem in prezent si apoi le dezvolta. Impreuna,
nol, autorii, combindm zeci de ani de experienta in calitate
de unul dintre cei mai importanti geneticieni din lume si
tnul dintre cei mai renumiti lideri din lume in medicina
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minte-corp si spiritualitate. Venim din lumi diferite si ne
petrecem zilele de lucru in modalitati divergente. Rudy
efectueazi cercetdri de ultimd generatie asupra cauzei si
eventualului remediu al bolii Alzheimer, iar Deepak preda
despre minte, corp si spirit in fata a sute de audiente anual.
Totusi, suntem uniti de pasiunea pentru transformare, indi-
ferent daca ridacinile schimbdrii se regasesc in creier sau
in gene.

Cartea noastra precedentd, Super Brain, a folosit cele
mai avansate informatii din neurostiintd aratdnd cum creie-
rul poate fi vindecat si reinnoit, optimizandu-i functia zilni-
ci pentru a crea rezultate mult mai bune in viata oamenilor.
Noua noastri carte aprofundeazi ideea  se poate spune ca
este prologul la Super Brain, intrucat creierul depinde de
ADN-ul din fiecare celuld nervoasa ca sa-si indeplineasca
zilnic functiile uimitoare. Noi preludm acelasi mesaj tu
esti utilizatorul creierului tau, nu invers i il extindem
citre genom. Stilul de viatd este domeniul in care are loc
transformarea, indiferent dacd vorbim despre supercreier
sau supergene. Ai posibilitatea ca, prin simple schimbari
ale stilului de viatd, si ajungi persoana care activeazi o
cantitate enorma de potential neexploatat.

Vestea cea mai interesanta este ca discutia dintre corp,
minte si gene poate fi transformata. Aceastd transformare
merge mult dincolo de preventie, chiar dincolo de starea
de bine, pana la ceea ce numim ,,stare de bine radicala®.
Cartea explica fiecare aspect al starii de bine radicale si
aratd cum stiinta actualizatd fie o sustine in totalitate, fie
sugereazi cu tirie ce ar trebui sa facem daca dorim reactia
cat mai favorabila vietii din partea genelor noastre.

Termenii ,,gene bune® si ,,gene rele* induc in eroare,
intrucat alimenteaza o conceptie gresitd si mai importanta:
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biologia ca destin. Dupa cum vom exemplifica, nu exis-
I gene bune sau rele. Toate genele sunt bune. Mutatiile
vartatiile in secventa sau structura ADN  sunt cele care
lransforma genele in gene rele. Alte mutatii le transforma
i gene ,bune”. Mutatiile genetice care-l1 vor predestina
clectiv pe un om sd dobandeascd o anumitd boala cu certi-
tudime pe parcursul vietii normale reprezintd doar 5% din-
(re toate mutatiile asociate bolilor. Aceasta este o portiune
minusculd dintre cele circa 3 milioane de variatiuni ADN
din supergenomul fiecirei persoane.

Cat timp continui sa gandesti in termeni de gene bune
s1 gene rele, esti intemnitat in convingeri eronate, depasi-
te. Biologia inseamna permisiunea de a defini cine esti. In
societatea modernd, in care oamenii au mai multa liberta-
tc de alegere ca niciodata, este ironic faptul ca genetica a
devenit atat de deterministi. ,,Genele mele sunt de vind*
a devenit rdspunsul general la motivul pentru care cineva
mandnca in exces, suferd de depresie, incalca legea, are o
criza psihotica sau chiar crede in Dumnezeu.

Noua geneticd ne invatd cid natura coopereazi cu
cducatia. Genele te pot predispune la obezitate, depresie
sau diabet de tip 2, dar acest lucru este ca si cum ai spune
cd pianul te predispune sa canti note gresite. Posibilita-
(ca existd, Tnsd mult mai importanta este intreaga muzica
buna de care ¢ in stare pianul si gena.

[ti oferim aceasta carte ca si iti extinzi starea de bine,
nu intrucat existd atat de multe note gresite de evitat, ci
mtrucat mai este att de multd muzici minunata de com-
pus. Supergenele detin cheia transformarii personale, care
o devenit brusc mult mai accesibila si dezirabila decét ori-
cind inainte.



De ce supergenele?

Un raspuns urgent

artea de fata isi propune sa inalte starea de bine coti-

diana la nivelul starii de bine radicale. Un asemenea
obiectiv necesita o cilitorie de transformare prin intele-
gerea geneticii noastre. Acest domeniu fascinant de cer-
cetare a dus la o avalansd de descoperiri interesante, 1ar
altele noi apar in fiecare zi. ADN-ul uman are multe alte
secrete de dezvaluit. Totusi, un punct de cotiturd a fost
deja atins. A devenit orbitor de limpede cd organismul
uman nu este ceea ce pare a fi.

Imagineazi-ti ca stai in fata unei oglinzi. Ce vez1?
Raspunsul evident este: un obiect viu, o maginarie din
carne si oase in miscare. Acest obiect este fundatia si
adidpostul tau protector. El te conduce cu credintd deplina
acolo unde vrei sa mergi si face ceea ce doresti. In absenta
corpului fizic, viata nu ar avea nicio bazi. Dar dacd tot
ceea ce ai presupus despre corp ar fi o tluzie? Daca lucrul
pe care il vezi in oglindd nu este deloc un lucru?

[n realitate, corpul tau este ca un rdu care curge in
mod constant si se schimba.
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Corpul este ca un nor, un vartej de energie care este
99% spatiu gol.

Corpul este ca o idee geniala in mintea cosmica, idee
care a avut nevoie de miliarde de ani de evolutie pentru a
fi construita.

Asemenea comparatii nu sunt doar imagini, ci reali-
(ati care indica o transformare. In momentul de fata, cor-
pul ca lucru fizic se potriveste cu experienta cotidiana.
Parafrazadndu-1 pe Shakespeare, daca te tai, oare nu sange-
rezi? Ba da, desigur, intrucat partea fizica a vietii este ab-
solut necesara. Dar latura fizica are importantd secundara.
Fard aceste alte posibilitati  corpul ca idee, nor de ener-
gie si schimbare constanta  trupul tau s-ar dezintegra si
ar dispdrea intr-un vartej de atomi.

Odata ce vezi dincolo de fatada imaginii din oglinda,
incepe marea epopee. in spatele oglinzii, si spunem asa,
venetica a desfasurat istoria vietil in etape, punctatd de
descoperirea din 1953 care a scos la iveala spirala dubla a
ADN-ului, o scard rasucitd cu miliarde de trepte chimice.
In ultimii 10 ani, Insd, ideea a explodat gratie descoperirii
a cat de active sunt cu adevdrat genele. Pretutindeni in
organism, celula pune 1n practica secretul vietii:

e Stie ce este bun pentru ea si se foloseste de aceasta.

e Stie ce este rau pentru ea si il evita.

e {si sustine supravietuirea de la un moment la altul

cu concentrare deplina.

e Monitorizeaza starea de bine a fiecarei alte celule.

e Se adapteaza la realitate fard rezistenta sau judeca-

ta.

e Se bazeaza pe resursele profunde ale inteligentei

naturii.



