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Το βιβλίο είναι αφιερωμένο σε εκείνες τις ψυχές  
που δεν θα συμβιβαστούν ποτέ με κάτι λιγότερο από αυτό  

που μπορούν να γίνουν, να πράξουν, να μοιραστούν  
και να προσφέρουν σε όλη τη διάρκεια της ζωής τους.  

Πρωτίστως, στο μεγαλύτερο δώρο του Θεού στη ζωή μου,  
την επί 22 χρόνια σύζυγό μου Σέιτζ, στα παιδιά μου,  

στα εγγόνια μου και στην ευρύτερη, επιλεγμένη οικογένειά μου,  
είμαι απερίγραπτα ευγνώμων σε καθέναν από εσάς.

Τόνι Ρόμπινς

Στον πατέρα μου Χάρη Π. Διαμαντή, MD, τον αγαπητό  
και λαμπρό γιατρό που έφτασε στα 89 του χρόνια. 

Και στην υπέροχη μητέρα μου Τούλα Διαμαντή,  
που στα 86 της συνεχίζει ακάθεκτη! Μακάρι να φτάσει τα 100!

Πίτερ Διαμαντής

Θα ήθελα να αφιερώσω τη συνεισφορά μου σε αυτό το βιβλίο  
στην οικογένειά μου, τον Άλεξ, τον Τζακ, τη Χέιλι και τη Μάγκι,  

με την ελπίδα ότι το συνεχώς εξελισσόμενο έργο μας  
θα προσθέσει υγιή χρόνια, ακόμη και δεκαετίες,  

στη ζωή εκείνων που δίνουν νόημα στις προσπάθειές μας.
δρ Μπομπ Χαρίρι 
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ΑΠΟΠΟΙΗΣΗ ΕΥΘΥΝΗΣ

Το συγκεκριμένο βιβλίο περιλαμβάνει τις γνώμες και τις πεποιθήσεις των συγ-
γραφέων. Στόχος είναι να παρέχει βοηθητικό και ενημερωτικό υλικό πάνω στα 
θέματα με τα οποία καταπιάνεται. Εκδίδεται και κυκλοφορεί με δεδομένο ότι οι 
συγγραφείς και ο εκδότης δεν έχουν επαγγελματικές γνώσεις πάνω στα πεδία της 
ιατρικής και της υγείας. Συνιστάται ο αναγνώστης να συμβουλευτεί τον γιατρό, 
τον φαρμακοποιό ή οποιονδήποτε επαγγελματία της υγείας εμπιστεύεται προτού 
εφαρμόσει οποιαδήποτε από τις συμβουλές που παρέχονται στο βιβλίο και προ-
τού υιοθετήσει οποιαδήποτε από τις απόψεις που παρατίθενται. Το βιβλίο αυτό 
επίσης δεν παροτρύνει σε κανενός είδους χρηματοοικονομική απόφαση ή συγκε-
κριμένη επένδυση.

Σε όλη την έκταση του βιβλίου οι συγγραφείς αναφέρονται σε εταιρείες και 
ιδρύματα όπου ενδέχεται να έχουν επενδύσει οι ίδιοι και αυτές οι επενδύσεις 
γνωστοποιούνται την πρώτη φορά που απαντά η εκάστοτε εταιρεία ή το εκάστοτε 
ίδρυμα στο κείμενο.

Οι συγγραφείς και ο εκδότης αποποιούνται πάσης ευθύνης σχετικά με τις επι-
πτώσεις, την απώλεια ή το ρίσκο, προσωπικό ή όχι, που ενδέχεται να προκύψουν 
ως επακόλουθα της χρήσης ή της εφαρμογής οποιουδήποτε στοιχείου αναφέρε-
ται στο βιβλίο.
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ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΙΚΗ ΕΠΙΤΡΟΠΗ ΤΟΥ ΒΙΒΛΙΟΥ

Θα θέλαμε να ευχαριστήσουμε τα 11 μέλη της Συμβουλευτικής μας Επιτροπής για 
την υποστήριξή τους σε αυτό το βιβλίο. Είναι όλοι κορυφαίοι στον τομέα τους και 
είμαστε ευγνώμονες για τη συνεργασία τους.

•	 Ντιν Όρνις, MD, πρόεδρος και ιδρυτής του Ινστιτούτου Προληπτικής Ιατρικής 
Έρευνας, κλινικός καθηγητής της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστημίου της Καλι-
φόρνια στο Σαν Φρανσίσκο, συγγραφέας των βιβλίων Reversing Heart Disease 
και UnDo It! 

• 	 Ντέιβιντ Σινκλέρ, PhD, καθηγητής Γενετικής στην Ιατρική Σχολή του Χάρβαρντ, 
συνδιευθυντής του Κέντρου Βιολογίας της Έρευνας κατά της Γήρανσης Πολ Φ. 
Γκλεν του Χάρβαρντ, συγγραφέας του ευπώλητου βιβλίου των New York Times 
Lifespan: Why We Age—and Why We Don’t Have To.

•	 Τζορτζ Τσερτς, PhD, καθηγητής Γενετικής στην Ιατρική Σχολή του Χάρβαρντ, 
καθηγητής Επιστημών Υγείας και Τεχνολογίας στο Χάρβαρντ και στο ΜΙΤ και 
ιδρυτικό μέλος του Ινστιτούτου Wyss για τη Βιολογικά Εμπνευσμένη Μηχανική.

•	 Ντίπακ Σριβαστάβα, MD, πρόεδρος των Gladstone Institutes, καθηγητής στο 
Τμήμα Παιδιατρικής και στο Τμήμα Βιοχημείας και Βιοφυσικής στην Ιατρική 
Σχολή του Πανεπιστημίου της Καλιφόρνια στο Σαν Φρανσίσκο.

•	 Έρικ Βέρντιν, MD, πρόεδρος και διευθύνων σύμβουλος του Ινστιτούτου Μπακ, 
αναπληρωτής καθηγητής στην Ιατρική Σχολή του Πανεπιστημίου της Καλιφόρ-
νια στο Σαν Φρανσίσκο, μέλος της Αμερικανικής Ένωσης για την Προώθηση των 
Επιστημών.

•	 Τζένιφερ Γκάρισον, PhD, επίκουρη καθηγήτρια στο Ινστιτούτο Μπακ και ιδρύ-
τρια της Παγκόσμιας Κοινοπραξίας Αναπαραγωγικής Μακροζωίας και Ισότη-
τας, επίκουρη καθηγήτρια Κυτταρικής Μοριακής Φαρμακολογίας στην Ιατρική 
Σχολή του Πανεπιστημίου της Καλιφόρνια στο Σαν Φρανσίσκο.

•	 Κάρολιν Ντελουτσία, MD, FACOG, μαιευτήρας/γυναικολόγος για περισσότερα 
από 30 χρόνια και ειδική στις εναλλακτικές θεραπείες. Πρωτοπόρος στις μη 
επεμβατικές θεραπείες σεξουαλικής ευεξίας.

•	 Ρούντι Τάνζι, PhD, καθηγητής Νευρολογίας στο Πανεπιστήμιο Χάρβαρντ, 
διευθυντής του Ερευνητικού Κέντρου Γενετικής και Γήρανσης στο Γενικό 
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Νοσοκομείο της Μασαχουσέτης, αντιπρόεδρος Νευρολογίας και συνδιευθυ-
ντής στο Κέντρο McCance για την Υγεία του Εγκεφάλου.

•	 Ρόντα Πάτρικ, PhD, επιστήμονας με δημοσιευμένο έργο και εκπαιδευτικός, 
δημιουργός του FoundMyFitness. Στους τομείς εξειδίκευσής της περιλαμβάνο-
νται η έρευνα για τη γήρανση (που διεξήχθη στο Ινστιτούτο Σαλκ), ο ρόλος της 
γενετικής και της επιγενετικής στην κατάσταση της υγείας, τα αποτελέσματα 
της έκθεσης του οργανισμού σε ορμονικούς στρεσογόνους παράγοντες και η 
σημασία της ενσυνειδητότητας, της μείωσης του άγχους και του ύπνου.

•	 Έκτορ Λόπεζ, MD, συνιδρυτής της JUVN3 Holdings, LLC, ιδρυτικός εταίρος και 
επικεφαλής των ιατρικών υπηρεσιών της Supplement Safety Solutions, LLC 
και του Κέντρου Εφαρμοσμένων Επιστημών Υγείας, διευθύνων σύμβουλος της 
Ortho-Nutra και της NutriMed Solutions.

•	 Μάθιου Γουόκερ, PhD, καθηγητής Νευροεπιστήμης στο Πανεπιστήμιο Μπέρ-
κλεϊ της Καλιφόρνια, επιστήμονας ύπνου στην Google, συγγραφέας του βιβλίου 
Τα μυστικά του ύπνου.
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ΠΡΟΛΟΓΟΣ

Συγχαρητήρια που επιλέξατε αυτό το βιβλίο! Είμαστε ενθουσιασμένοι που θα 
σας ξεναγήσουμε σε ένα ταξίδι επιστημονικών ανακαλύψεων, πολλές από τις 

οποίες μπορείτε να εφαρμόσετε σήμερα για να βελτιώσετε άμεσα την ποιότητα 
και ίσως και τη διάρκεια της ζωής σας. Πάρτε μια γεύση από όσα θα μάθετε στις 
σελίδες που ακολουθούν:

ΠΩΣ ΝΑ ΑΠΟΚΤΗΣΕΤΕ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΗ  
ΕΝΕΡΓΕΙΑ, ΔΥΝΑΜΗ ΚΑΙ ΜΕΓΙΣΤΗ ΑΠΟΔΟΣΗ

•	 Μάθετε πώς να ενισχύσετε άμεσα την ενέργειά σας αξιοποιώντας τη δύναμη 
ενός φυσικού στοιχείου του σώματός σας, που αυξάνει την ενέργεια σε κυττα-
ρικό επίπεδο. 

•  	Ανακαλύψτε τα τέσσερα συστατικά ζωτικότητας που ένας παγκοσμίου φήμης 
γενετιστής έχει αξιοποιήσει, προκειμένου να αντιστρέψει τη βιολογική του ηλι-
κία κατά 20 χρόνια. 

•  	Αυξήστε τη δύναμη και τη μυϊκή σας μάζα, ενισχύστε τον μεταβολισμό σας και 
αυξήστε την οστική σας πυκνότητα έως και 14% με μια επιστημονικά αποδε-
δειγμένη δεκάλεπτη άσκηση (μία φορά τη βδομάδα!).

•  	Μάθετε για τον τρίτο πυλώνα της υγείας – ένα από τα απλούστερα πράγματα 
που μπορείτε να κάνετε, προκειμένου να αυξήσετε την καθημερινή σας συγκέ-
ντρωση, να τονώσετε τη διάθεσή σας και να βιώσετε μεγαλύτερη ζωτικότητα, 
χωρίς καφεΐνη ή άλλα διεγερτικά. 

•  	Προετοιμάστε το σώμα σας για κορυφαία απόδοση χρησιμοποιώντας τα πιο 
σύγχρονα wearables που σας παρέχουν 24ωρα εξατομικευμένα δεδομένα 
φυσικής κατάστασης, ύπνου και ανάρρωσης.

ΠΩΣ ΝΑ ΕΠΙΤΑΧΥΝΕΤΕ ΤΗΝ ΙΑΣΗ, ΤΗΝ ΑΝΑΓΕΝΝΗΣΗ ΚΑΙ 
ΤΗ ΜΑΚΡΟΖΩΙΑ (ΧΩΡΙΣ ΧΕΙΡΟΥΡΓΙΚΗ ΕΠΕΜΒΑΣΗ)

• 	Πώς τα βλαστοκύτταρα συμβάλλουν στην ανάκτηση της χρήσης των χεριών και 
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16 • ΤONY ROBBINS: Η ΔΥΝΑΜΗ ΤΗΣ ΖΩΗΣ

των ποδιών μετά από εγκεφαλικά επεισόδια ή σοβαρές κακώσεις της σπονδυ-
λικής στήλης, στην ανάρρωση από τραυματισμούς, όπως η ρήξη συνδέσμων, 
ενώ παράλληλα βοηθούν παιδιά που πάσχουν από λευχαιμία να παρουσιάσουν 
ύφεση της νόσου.

• 	Μια πρωτοποριακή γονιδιακή θεραπεία που έχει αποδειχθεί ότι αποκαθιστά 
την όραση με μόλις δύο ενέσεις. 

•  	Μια καινούρια ένεση που σώζει εκατομμύρια ζωές βοηθώντας όσους υποφέ-
ρουν από άγχος και/ή μετατραυματικό στρες. 

•  	Τρεις νέες δυναμικές και αποτελεσματικές επιστημονικές ανακαλύψεις για την 
εξάλειψη του πόνου στη μέση.

• 	Μια χειρουργική επέμβαση στον εγκέφαλο χωρίς τομές, που χρησιμοποιεί υπε-
ρήχους για να ανακουφίσει αισθητά τα συμπτώματα της νόσου του Πάρκινσον 
μέσα σε λίγα λεπτά, ενώ πλέον τίθεται υπό δοκιμή η χρήση της για το μπλοκά-
ρισμα του μοτίβου συγχρονισμού με τον εγκέφαλο. 

•  	Ένα επαναστατικό μόριο το οποίο θα μπορούσε να εξαλείψει την οστεοαρθρί-
τιδα, αναπτύσσοντας έναν καινούριο, αψεγάδιαστο χόνδρο μέσα σε 12 μήνες, 
με μόλις μία ένεση. 

•  	Εκθετικά αναπτυσσόμενες τεχνολογίες, όπως η τεχνητή νοημοσύνη, το CRISPR 
και η γονιδιακή θεραπεία, χρησιμοποιούνται για να εξηγήσουν το μυστήριο 
της γήρανσης, τον τρόπο επιβράδυνσης, παύσης, ίσως και αντιστροφής της 
γήρανσης. 

ΥΓΙΗΣ ΑΠΩΛΕΙΑ ΒΑΡΟΥΣ  
ΚΑΙ ΚΑΙΝΟΤΟΜΕΣ ΘΕΡΑΠΕΙΕΣ ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΣΗΣ

• 	Δύο λύσεις οι οποίες έχουν εγκριθεί από τον Οργανισμό Τροφίμων και Φαρμά-
κων των ΗΠΑ (FDA) και συμβάλλουν στη μείωση της όρεξης, μία εκ των οποίων 
έχει προσφέρει μέση απώλεια βάρους 10 κιλών.

• 	Προσιτές οικονομικά θεραπείες αποκατάστασης μαλλιών, που μπορούν να 
αυξήσουν την τριχοφυΐα, τη λάμψη και τον όγκο των μαλλιών έως και 60%, 
χωρίς βαριές χημικές ουσίες ή ανεπιθύμητες παρενέργειες. 

•  	Καινούριες θεραπείες αντιγήρανσης ειδικά προσαρμοσμένες για την επιδερ-
μίδα σας, λαμβάνοντας υπόψη το DNA, τον τρόπο ζωής σας και τους περιβαλ-
λοντικούς παράγοντες, έτσι ώστε να έχετε λαμπερή επιδερμίδα ανεξαρτήτως 
ηλικίας. 

•  	Μια μέθοδος για να απομακρύνετε άπαξ και διά παντός το λίπος με μια μη 
επεμβατική τεχνολογία που σας βοηθά να χάσετε λίπος και να αποκτήσετε πιο 
σφριγηλή επιδερμίδα (χωρίς χειρουργείο και χωρίς ουλές).
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• 	Το δομικό στοιχείο που παράγει το σώμα σας με φυσικό τρόπο και μπορεί να 
σας προσφέρει Botox χωρίς νυστέρι, καθώς και νέα μαλλιά. 

ΝΕΕΣ ΜΕΘΟΔΟΙ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗΣ  
ΤΩΝ ΚΟΡΥΦΑΙΩΝ ΘΑΝΑΤΗΦΟΡΩΝ ΑΣΘΕΝΕΙΩΝ

• 	Καρκίνος: Πώς θα νικήσετε στον πόλεμο κατά του καρκίνου με τις πιο πολλά 
υποσχόμενες εναλλακτικές λύσεις, αντί της χημειοθεραπείας και των ακτινο-
βολιών, και με μια επαναστατική εξέταση αίματος που μπορεί να ανιχνεύσει 
περισσότερους από 50 τύπους καρκίνου πριν από την εμφάνιση συμπτωμάτων. 

•  	Καρδιακές παθήσεις: Καινούρια εξέταση τεχνητής νοημοσύνης, με την έγκριση 
του FDA, που μπορεί να προβλέψει τις καρδιακές παθήσεις πέντε έως και δέκα 
χρόνια νωρίτερα και να παράσχει έναν οδηγό για την πρόληψή τους. 

•  	Διαβήτης: Φαρμακευτική αγωγή ελάχιστου κόστους, η οποία αντιμετωπίζει και 
συμβάλλει με ασφάλεια στην πρόληψη του διαβήτη τύπου 2 και μπορεί να σας 
προστατεύσει από τον καρκίνο, τις καρδιολογικές παθήσεις και το Αλτσχάιμερ. 

•  	Αλτσχάιμερ: Εταιρεία η οποία εφαρμόζει το CRISPR, μια τεχνολογία βελτίωσης 
των γονιδίων, με σκοπό την ανακούφιση των συμπτωμάτων της νόσου, όπως το 
άγχος και η κατάθλιψη. 

•  	Εγκεφαλικό επεισόδιο: Πώς οι συσκευές εικονικής πραγματικότητας, οι αισθη-
τήρες υψηλής τεχνολογίας και τα βιντεοπαιχνίδια βελτιώνουν τις δεξιότητες 
και την κινητικότητα των επιζώντων από εγκεφαλικό επεισόδιο. 

…και πολλά ακόμα. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΑΠΟ ΤΟΝ ΡΕΪ ΚΟΥΡΤΣΒΑΪΛ

Ο Ρέι Κουρτσβάιλ είναι ένας από τους σημαντικότερους διε­
θνώς εφευρέτες, στοχαστές και μελλοντολόγους, με τριαντα­
κονταετή εμπειρία προβλέψεων ακριβείας. Ο Κουρτσβάιλ 
είναι στη λίστα με τους κορυφαίους επιχειρηματίες του πε­
ριοδικού Inc., το οποίο τον χαρακτήρισε «δικαιωματικό από­
γονο του Τόμας Έντισον». Έχει λάβει το Εθνικό Μετάλλιο 
Τεχνολογίας και Καινοτομίας για τα πρωτοπόρα και καινοτό­
μα επιτεύγματά του στην επιστήμη των υπολογιστών, όπως 
η αναγνώριση φωνής, τα οποία έχουν υπερνικήσει πολλά 
προβλήματα και έχουν εμπλουτίσει τη ζωή των ατόμων με 
αναπηρία αλλά και όλων των Αμερικανών.

Είναι πολύ λίγοι οι άνθρωποι στους οποίους θα λέω σχεδόν πάντα ναι σε ό,τι μου 
ζητήσουν. Ο Τόνι Ρόμπινς και ο Πίτερ Διαμαντής βρίσκονται στην κορυφή αυτής 

της λίστας. Οπότε, όταν μου ζήτησαν να γράψω τον πρόλογο, δεν δίστασα στιγμή. 
Ο Τόνι και ο Πίτερ έχουν την πεποίθηση, την οποία συμμερίζομαι, ότι η δύναμη των 
ανθρώπινων ιδεών μπορεί να αλλάξει τον κόσμο, καθώς και τη διάρκεια ζωής μας. 
Όποια διλήμματα κι αν αντιμετωπίζουμε –επιχειρηματικά προβλήματα, θέματα 
υγείας, δυσκολίες στις σχέσεις, τις μεγάλες κοινωνικές και πολιτισμικές προκλή­
σεις του σήμερα–, υπάρχει πάντα μια ιδέα που θα μας δώσει τη δυνατότητα να τα 
καταφέρουμε. Μπορούμε και πρέπει να ανακαλύψουμε αυτή την ιδέα. Και όταν 
την ανακαλύψουμε, θα πρέπει να την υλοποιήσουμε. Η Δύναμη της ζωής θα σας 
βοηθήσει να βρείτε αυτές τις απαντήσεις. Καλύπτει τις πιο σημαντικές καινοτο­
μίες, τις πιο καίριες εφευρέσεις και τεχνολογίες που μεταμορφώνουν την υγεία 
και την ιατρική του σήμερα. Βρισκόμαστε ενόψει εξαιρετικών ιατρικών εξελίξεων, 
καθώς η τεχνητή νοημοσύνη έχει αρχίσει να ξεκλειδώνει τα μυστήρια του σώμα-
τος και του μυαλού μας. Ωστόσο πολλοί συμβατικοί επαγγελματίες υγείας εξακο­
λουθούν να είναι εγκλωβισμένοι στην πεπατημένη και δεν ασκούν την ιατρική ως 
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τεχνολογία της πληροφορίας. Αυτό σημαίνει ότι ο καθένας από εμάς θα πρέπει να 
αναλάβει τον έλεγχο της υγειονομικής του περίθαλψης. Είχα μια σχετική εμπει-
ρία. Θα σας εξηγήσω.   

Ο πατέρας μου έπαθε έμφραγμα όταν ήμουν 15 ετών και πέθανε από καρδιο
πάθεια όταν ήμουν 22 ετών (εκείνος 58 ετών) το 1970. Είχα εμπιστοσύνη στην 
ικανότητά μου να επιλύω προβλήματα που παρουσιάζονταν στον δρόμο μου και 
συνειδητοποίησα ότι πιθανότατα κληρονόμησα τα γονίδια του πατέρα μου για 
καρδιακές παθήσεις, οπότε έθεσα τη συγκεκριμένη πρόκληση για την υγεία μου 
στη λίστα με τους μακροπρόθεσμους στόχους μου. Το 1983, σε ηλικία 35 ετών, δια­
γνώσθηκα με διαβήτη τύπου 2. Η συμβατική θεραπευτική αγωγή χειροτέρεψε την 
κατάστασή μου (προκαλώντας μου αύξηση βάρους που επιδείνωσε τον διαβήτη), 
έτσι αποφάσισα ότι είχε έρθει η στιγμή να μεταφέρω τα συγκεκριμένα προσωπικά 
προβλήματα υγείας στην κορυφή της λίστας με τις εκκρεμότητές μου. Έπεσα με 
τα μούτρα στην υγειονομική και ιατρική βιβλιογραφία, δημιούργησα τη δική μου 
προσέγγιση, που περιλάμβανε διατροφή, τρόπο ζωής και συμπληρώματα διατρο­
φής, και εντέλει εξάλειψα κάθε ένδειξη του διαβήτη μου έως το 1988. Έγραψα 
ένα ευπώλητο βιβλίο υγείας για την εμπειρία μου, το The 10% Solution for a Health 
Life, και έκτοτε έχω γράψει ακόμη δύο βραβευμένα βιβλία, το Fantastic Voyage 
(2004) και το TRANSCEND: Nine Steps to Living Well Forever (2009).

Την εποχή που βίωνα αυτή την προσωπική αποκάλυψη για την υγεία μου δού-
λευα πάνω σε δύο εφευρέσεις: το πρώτο μουσικό πληκτρολόγιο, ικανό να ανα-
παραγάγει με ακρίβεια τον ήχο ενός μεγάλου πιάνου και άλλων ορχηστρικών 
οργάνων, και το πρώτο σύστημα αναγνώρισης ομιλίας με πλούσιο λεξιλόγιο που 
κυκλοφόρησε στην αγορά. Απότοκο της εν λόγω τεχνολογίας είναι το σημερινό 
σύστημα αναγνώρισης φωνής Siri της Apple. Ως εφευρέτης, συνειδητοποίησα ότι 
το κλειδί της επιτυχίας ήταν η σωστή στιγμή. Οι περισσότερες εφευρέσεις και οι 
περισσότεροι εφευρέτες αποτυγχάνουν όχι γιατί δεν είναι ικανοί να θέσουν σε λει-
τουργία τα γκάτζετ τους, αλλά επειδή η στιγμή δεν είναι η κατάλληλη. Έτσι λοιπόν 
στις αρχές της δεκαετίας του 1980 έγινα ένθερμος μελετητής των τεχνολογικών 
τάσεων, παρακολουθώντας τη δυναμικότητα και την τιμή απόδοσης των υπολο-
γιστών, και ανακάλυψα ότι η τεχνολογία σημείωνε εκθετική ανάπτυξη. Αυτή ήταν 
μια ριζοσπαστική ιδέα για την εποχή, διότι αντέστρεφε τη διαίσθησή μας να υιο-
θετούμε γραμμική σκέψη. 

Γύρω στο 1995 άρχισα να διακρίνω ότι η εκθετική ανάπτυξη της τεχνολογίας 
αφορούσε το Πρόγραμμα Ανθρώπινου Γονιδιώματος (Genome Project), το οποίο 
είχε ξεκινήσει το 1990. Επτάμισι χρόνια μετά την έναρξη του προγράμματος είχε 
συγκεντρωθεί το 1% του γονιδιώματος, γεγονός που έκανε τους πρώτους επικριτές 
να πουν ότι θα χρειαστούν επτακόσια χρόνια μέχρι να ολοκληρωθεί. Η απάντησή 

653845_H DYNAMH THS ZWHS_SWMA_17x24.indd   20653845_H DYNAMH THS ZWHS_SWMA_17x24.indd   20 15/11/2022   4:02:34 μμ15/11/2022   4:02:34 μμ



ΕΙΣΑΓΩΓΗ • 21

μου ήταν ότι το πρόγραμμα βρισκόταν στο σωστό χρονοδιάγραμμα και ότι το 1% 
απέχει μόλις επτά διπλασιασμούς από το 100%. Πράγματι, το έργο εξακολούθησε 
να διπλασιάζεται κάθε χρόνο και ολοκληρώθηκε επτά χρόνια αργότερα. Ο ίδιος 
ρυθμός εκθετικής προόδου συνεχίστηκε και μετά την ολοκλήρωση του Προγράμ-
ματος Ανθρώπινου Γονιδιώματος. Η αποκωδικοποίηση αυτού του πρώτου γονιδιώ­
ματος στοίχισε περισσότερο από 2,7 δισεκατομμύρια δολάρια. Σήμερα κοστίζει 
λιγότερο από 600. Και κάθε άλλη πτυχή αυτού που αποκαλούμε βιοτεχνολογία 
–η κατανόηση του γονιδιώματος, η μοντελοποίησή του, η προσομοίωσή του και 
κυρίως ο επαναπρογραμματισμός του– σημειώνει εκθετική πρόοδο. 

Πλέον διαθέτουμε την ικανότητα να προλαμβάνουμε, να αντιμετωπίζουμε και 
(σύντομα) να θεραπεύουμε ασθένειες με τη συνδρομή της βιοτεχνολογίας και με 
την καθοδήγηση της τεχνητής νοημοσύνης. Έχουμε αρχίσει να επαναπρογραμ­
ματίζουμε τη βιολογία μας με τον ίδιο τρόπο που επαναπρογραμματίζουμε τους 
υπολογιστές μας. Ας πάρουμε το παράδειγμα του «τούρμπο» αντιγριπικού εμβο-
λίου, το οποίο έχει δημιουργηθεί από ερευνητές στο Πανεπιστήμιο Φλίντερς της 
Αυστραλίας. Χρησιμοποίησαν έναν προσομοιωτή βιολογίας για να δημιουργήσουν 
τρισεκατομμύρια χημικές ενώσεις και στη συνέχεια χρησιμοποίησαν έναν άλλο 
προσομοιωτή για να διακρίνουν ποιες χημικές ενώσεις θα ήταν χρήσιμες ως φάρ-
μακα ενίσχυσης του ανοσοποιητικού ενάντια στη νόσο. Διαθέτουν τώρα ένα άρι-
στο αντιγριπικό εμβόλιο το οποίο δοκιμάζεται σε ανθρώπους. 

Οι ελάχιστες σημερινές εφαρμογές κλινικής βιοτεχνολογίας θα έχουν γίνει 
πάρα πολλές μέχρι το τέλος της δεκαετίας του 2020. Τα τελευταία τρία χρόνια 
έχουμε φτάσει σε ένα κρίσιμο σημείο όσον αφορά την υπολογιστική ισχύ της 
τεχνητής νοημοσύνης για τη γρήγορη προσομοίωση, τη δοκιμή και την επίλυση 
βιοχημικών προβλημάτων. Το μέγεθος των υπολογισμών που αφιερώνονται στην 
εκπαίδευση των καλύτερων υπολογιστικών μοντέλων από το 2012 διπλασιάζεται 
κάθε τρεισήμισι μήνες. Πρόκειται για μια αύξηση κατά 300.000 φορές τα τελευ­
ταία εννιά χρόνια. Το γεγονός αυτό έχει ανοίξει τον δρόμο στην τεχνητή νοημο-
σύνη για τον εντοπισμό ιατρικών λύσεων σε πολύ λιγότερο χρόνο από αυτόν που 
χρειάζονται οι άνθρωποι. Τελικά η εμπιστοσύνη μας στις προσομοιώσεις της ΤΝ θα 
αυξηθεί και θα αποδεχόμαστε τα αποτελέσματά τους ως επαρκή, χωρίς να σπατα-
λιούνται μήνες σε δοκιμές σε ανθρώπους. Σύντομα θα είμαστε σε θέση να προσο-
μοιώνουμε τρισεκατομμύρια πιθανές λύσεις για κάθε πρόβλημα υγείας και να τις 
δοκιμάζουμε άμεσα, μέσα σε ώρες ή ημέρες. 

Έτσι θα φτάσουμε στη δεκαετία του 2030, όπου τα ιατρικά νανορομπότ –υπο­
λογιστές σε μέγεθος κυττάρου του αίματος– θα εισάγονται στο σώμα μας για να 
καταπολεμήσουν ασθένειες μέσα από το νευρικό μας σύστημα και θα ταξιδεύουν 
στον εγκέφαλό μας μέσω των τριχοειδών αγγείων, όπου θα παρέχουν ασύρματη 
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επικοινωνία μεταξύ του νεοφλοιού και του υπολογιστικού νέφους. Οι ιδέες και οι 
καινοτομίες δεν θα περιορίζονται πλέον από το μέγεθος του εγκεφάλου μας. Θα 
είναι ελεύθερες να αναπτυχθούν εκθετικά στο υπολογιστικό νέφος, διευρύνοντας 
τη νοημοσύνη μας δισεκατομμύρια φορές περισσότερο. Αλλά προτρέχω. 

Αυτό που θέλω να πω είναι ότι θα πρέπει να κάνουμε το καλύτερο δυνατό 
σήμερα για να είμαστε όσο το δυνατόν πιο υγιείς, για όσο το δυνατόν μεγαλύ­
τερο χρονικό διάστημα, προκειμένου να ωφεληθούμε από τη ραγδαία σύμπραξη 
τεχνητής νοημοσύνης και ιατρικής. Ήρθε πλέον η στιγμή να αξιοποιήσουμε στο 
έπακρο τη σύγχρονη ιατρική γνώση, ώστε να εξαλείψουμε τις πιθανότητες εμφά-
νισης ασθενειών και να επιβραδύνουμε δραστικά τη διαδικασία της γήρανσης. 

Έχουμε ήδη στη διάθεσή μας τα εργαλεία για να βελτιώσουμε και να επιμη­
κύνουμε τη ζωή μας. Απλώς χρειαζόμαστε το σθένος να αμφισβητήσουμε τις 
ξεπερασμένες αντιλήψεις που περιορίζουν την ικανότητά μας να τα χρησιμοποιή­
σουμε. Ο Τόνι και ο Πίτερ ζουν με γνώμονα αυτή τη συγκεκριμένη φιλοσοφία και 
έγραψαν αυτό το βιβλίο, ώστε να μπορέσετε να την εφαρμόσετε κι εσείς.  
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ΕΝΟΤΗΤΑ 1

Η ΕΠΑΝΑΣΤΑΣΗ  
ΤΗΣ ΔΥΝΑΜΗΣ  

ΤΗΣ ΖΩΗΣ

Ακολουθήστε με σε ένα ταξίδι που θα απαντήσει σε ορισμένα 
από τα πιο σημαντικά ερωτήματα ζωής και γίνετε ο διευθύνων 
σύμβουλος της υγείας σας. Μάθετε πώς τα βλαστοκύτταρα 
φέρνουν την επανάσταση στην αναγεννητική ιατρική, ανακα-
λύψτε τα πιο σύγχρονα προληπτικά, προγνωστικά, εξατομικευ-
μένα διαγνωστικά εργαλεία, που θα μπορούσαν κυριολεκτικά 
να σώσουν τη ζωή σας ή τη ζωή κάποιου αγαπημένου σας προ­
σώπου, και ανακαλύψτε τα τέσσερα συστατικά ζωτικότητας, 
τα οποία έχει χρησιμοποιήσει ο γενετιστής του Χάρβαρντ και 
ειδικός στο πεδίο της μακροζωίας Ντέιβιντ Σινκλέρ, PhD, για 
να αντιστρέψει τη βιολογική ηλικία του κατά 20 χρόνια!
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1

Η ΔΥΝΑΜΗ ΤΗΣ ΖΩΗΣ:  
ΤΟ ΜΕΓΑΛΥΤΕΡΟ ΔΩΡΟ  

ΓΙΑ ΤΟΝ ΑΝΘΡΩΠΟ
Συνδεθείτε με την ανώτερη  

κινητήρια δύναμη της ζωής σας

«Ο υγιής άνθρωπος έχει χιλιάδες ευχές, ο ασθενής έχει μόνο μία».
ΙΝΔΙΚΗ ΠΑΡΟΙΜΙΑ

Διασχίζω την πλατεία του Αγίου Πέτρου, περνώ δίπλα από τον επιβλητικό 
τρούλο του Βατικανού και νιώθω δέος μπρος στο μεγαλείο και στην ομορφιά 

αυτού του υπέροχου τοπίου. Καθώς ανεβαίνω τα λευκά μαρμάρινα σκαλοπάτια 
που οδηγούν στην αίθουσα υποδοχής του Βατικανού, βλέπω ξαφνικά να στρέ-
φουν όλοι το βλέμμα στον ηλικιωμένο άντρα με το καλοσυνάτο χαμόγελο και την 
ταπεινή έκφραση που κατευθύνεται προς το μέρος μου. Τον κοιτάζω στα μάτια 
καθώς με πλησιάζει για να κάνουμε χειραψία… και τότε συνειδητοποιώ ότι είναι ο 
άγιος πατέρας, ο πάπας. 

Βρίσκομαι στο Βατικανό για μια συνάντηση-ορόσημο με ορισμένα από τα σπου-
δαιότερα επιστημονικά μυαλά στον κόσμο. Έχουν καταφθάσει εδώ για ένα συνέ-
δριο το οποίο έχει διοργανωθεί από τον ίδιο τον πάπα. Με κάλεσαν να εκφωνήσω 
την τελική ομιλία σε μια αίθουσα γεμάτη πρωτοπόρους της αναγεννητικής ιατρι-
κής – μία από τις μεγαλύτερες τιμές της ζωής μου. 

Μέσα σε τρεις συναρπαστικές μέρες θα ακούσουμε μια σειρά λαμπρών επιστη-
μόνων, ιατρών και επιχειρηματιών του τομέα υγειονομικής περίθαλψης. Μιλούν 
με ύφος επιτακτικό και με πάθος για τις λύσεις που αναπτύσσουν για να κατα­
πολεμήσουν θανατηφόρες ασθένειες και καταστροφικές ιατρικές διαταραχές. 
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Ανακοινώνουν απίστευτες ανακαλύψεις για καινούριες μεθόδους αποκατάστα­
σης του σώματος σε κυτταρικό και μοριακό επίπεδο – θεραπείες που μπορούν να 
αναζωογονήσουν τους μυς, τις αρθρώσεις και τα αιμοφόρα αγγεία, να αναζωο­
γονήσουν κατεστραμμένα όργανα, να νικήσουν ασθένειες που προηγουμένως 
θεωρούνταν ανίατες. Μας οδηγούν σε μια εις βάθος διερεύνηση για τις θεραπείες 
με βλαστοκύτταρα, τη γονιδιακή θεραπεία και άλλες επαναστατικές καινοτομίες 
που ενισχύουν τη φυσική ικανότητα του σώματος να αναδομείται και να ανανεώ­
νεται. Όπως θα ανακαλύψετε παρακάτω, πολλές από αυτές τις εξελίξεις είναι τόσο 
σπουδαίες, που ακόμη και ένας μη θρησκευόμενος άνθρωπος θα μπορούσε να τις 
αποκαλέσει θαυματουργές!

Ως πνευματικός ηγέτης ενός δισεκατομμυρίου και τριακοσίων χιλιάδων καθο-
λικών ανά τον κόσμο, ο πάπας Φραγκίσκος επιθυμεί να υποστηρίξει αυτά τα επι-
στημονικά θαύματα για το καλό όλης της ανθρωπότητας. Στο καλωσόρισμά του 
αναφέρει πόσο χαρούμενος είναι που κατάφερε να μας συγκεντρώσει «από 
διαφορετικούς πολιτισμούς, κοινωνίες και θρησκείες» για να υπηρετήσουμε την 
κοινή μας αποστολή να βοηθήσουμε «αυτούς που υποφέρουν» και να ανταλλά-
ξουμε γνώσεις «προς όφελος όλων».

Το γεγονός ότι ο ίδιος ο πάπας ηγείται της ιστορικής αυτής εκδήλωσης υποδη-
λώνει πόσο μεγάλη πρόοδο έχει σημειώσει η αναγεννητική ιατρική. Αποδεικνύει 
τις τεράστιες δυνατότητες των εν λόγω πρωτοποριακών μεθόδων για την εξάλειψη 
του πόνου, την αποκατάσταση της υγείας και την ενίσχυση της ευημερίας μας. 

Στη Ρώμη είχαμε την εξαιρετική ευκαιρία να διαπιστώσουμε από πρώτο χέρι, 
μπροστά στα μάτια μας, τον αντίκτυπο αυτών των απίστευτων ανακαλύψεων. Γνω­
ρίσαμε μια δεκαπεντάχρονη κοπέλα που της είχαν δώσει λιγότερες από μία στις 
τρεις πιθανότητες να επιβιώσει από τη λευχαιμία – και τώρα ήταν, περισσότερο 
από δέκα χρόνια αργότερα, πλήρως υγιής χάρη στην πρωτοποριακή θεραπεία με 
τα βλαστοκύτταρα. Ακούσαμε ανθρώπους σε προχωρημένο στάδιο καρκίνου, οι 
οποίοι είχαν εξαντλήσει τις επιλογές τους με τις χημειοθεραπείες και τις ακτινο-
βολίες και τους είχαν στείλει στο σπίτι τους για να πεθάνουν. Ωστόσο δεν παραι-
τήθηκαν. Δοκίμασαν ορισμένες από τις εκπληκτικές καινούριες μεθόδους για τις 
οποίες θα διαβάσετε εδώ – και δύο χρόνια αργότερα δεν είχαν απλώς επιβιώσει, 
αλλά τα πήγαιναν περίφημα!

Έγραψα αυτό το βιβλίο για να σας βοηθήσω να κατανοήσετε προς τι όλος αυτός 
ο ενθουσιασμός. Θέλω να σας δώσω τη δυνατότητα να επωφεληθείτε πλήρως από 
αυτή την επανάσταση στη διάγνωση, στη βιοτεχνολογία και στην αναγεννητική 
ιατρική. Έχει ήδη αλλάξει τη δική μου ζωή με τρόπους που δεν είχα καν φαντα­
στεί. Μεταμορφώνει συθέμελα την υγειονομική περίθαλψη. Υπόσχεται να διευ­
ρύνει τη δύναμη και τη ζωτικότητά μας και πιθανώς τη διάρκεια ζωής μας. Θέλω 

653845_H DYNAMH THS ZWHS_SWMA_17x24.indd   26653845_H DYNAMH THS ZWHS_SWMA_17x24.indd   26 15/11/2022   4:02:35 μμ15/11/2022   4:02:35 μμ



Η ΔΥΝΑΜΗ ΤΗΣ ΖΩΗΣ: ΤΟ ΜΕΓΑΛΥΤΕΡΟ ΔΩΡΟ ΓΙΑ ΤΟΝ ΑΝΘΡΩΠΟ  • 27

να είστε από τους πρώτους που θα επωφεληθούν από αυτές τις επιστημονικές 
ανακαλύψεις, διότι γνωρίζω από προσωπική εμπειρία πόσο δραστικά μπορούν να 
βελτιώσουν την ποιότητα της ζωής σας. Στην πραγματικότητα, οι πρακτικές γνώ­
σεις που θα μοιραστώ μαζί σας σ’ αυτό το βιβλίο θα μπορούσαν να σώσουν τη ζωή 
σας – ή τη ζωή κάποιου αγαπημένου σας προσώπου. 

Στόχος του βιβλίου αυτού είναι να σας προσφέρει τις τελευταίες πληροφορίες για 
εξαιρετικά εργαλεία και θεραπείες τα οποία είναι διαθέσιμα ΤΩΡΑ και για άλλα, τα 
οποία θα μπορούσαν άμεσα να εγκριθούν από τον Οργανισμό Φαρμάκων και Τροφί-
μων των ΗΠΑ (FDA). Αυτές οι καινοτομίες θα σας δώσουν τη δυνατότητα να επιλύσετε 
πολλές από τις πιο κοινές προκλήσεις υγείας, προτού χαθεί ο έλεγχος. Φανταστείτε 
να είστε σε θέση να εντοπίζετε τον καρκίνο στο πολύ αρχικό στάδιο, όταν είναι απο­
λύτως αντιμετωπίσιμος και τελικά ιάσιμος. Δεν θα ήταν πολύτιμο να κατανοήσετε 
τους δικούς σας γενετικούς παράγοντες κινδύνου και ορισμένα από τα διαθέσιμα 
εργαλεία που θα μπορούσαν να μειώσουν ή να σταματήσουν αυτούς τους κινδύνους 
να γίνουν πραγματικότητα; Αναλογιστείτε τη δύναμη που έχει η αλλαγή του τρόπου 
ζωής σας, προκειμένου να αποφύγετε εκφυλιστικά προβλήματα, όπως οι καρδιακές 
παθήσεις και ο διαβήτης. Γνωρίζετε ότι μια εταιρεία βρίσκεται σε δοκιμές φάσης 3 
για ένα εργαλείο που θα μπορούσε να θεραπεύσει την αρθρίτιδα, βοηθώντας σας 
να αναπλάσετε καινούριο χόνδρο, σαν των εφήβων; Πολλές από αυτές τις εξελίξεις 
είναι τόσο εκπληκτικές, που ακούγονται σαν να πρόκειται να προκύψουν τα επόμενα 
είκοσι ή τριάντα χρόνια. Κι όμως πολλές από αυτές συμβαίνουν τώρα!  

Η ταχύτητα της επανάστασης στη βιοτεχνολογία και στην υγειονομική περί-
θαλψη επιταχύνεται γεωμετρικά για δύο λόγους. Ο πρώτος είναι η μαζική εισροή 
κεφαλαίων. Παρόλο που ο COVID-19 προκάλεσε μεγάλη καταστροφή σε τόσο 
πολύ κόσμο, λειτούργησε επίσης και ως τεράστιο κίνητρο για επενδύσεις. Παρά 
την πανδημία, το 2020 επενδύθηκαν περισσότερα επιχειρηματικά κεφάλαια 
–συμπεριλαμβανομένου και του άνευ προηγουμένου ποσού των 80 δισεκατομ-
μυρίων δολαρίων μόνο σε νεοφυείς επιχειρήσεις στον τομέα της υγειονομικής 
περίθαλψης– από οποιαδήποτε άλλη περίοδο στην ιστορία. Υπάρχουν περισσό-
τερα χρήματα από ποτέ για να προωθηθούν ολοένα και πιο τολμηρές ιατρικές και 
βιοτεχνολογικές καινοτομίες από τις έρευνες στην αγορά. 

Ο δεύτερος λόγος είναι ότι η βιολογία αποτελεί πλέον μια τεχνολογία της πλη-
ροφορίας, που σημαίνει ότι το πεδίο της ιατρικής καθίσταται και καλύτερο και 
φθηνότερο με ιλιγγιώδη ταχύτητα.

Χάρη στην τεχνολογία κάθε φάση της ιατρικής αντιμετώπισης επαναπροσ-
διορίζεται. Πρώτα απ’ όλα, οι αισθητήρες και τα δίκτυα ανατρέπουν την ιατρική 
διάγνωση. Έπειτα, η ρομποτική και η τρισδιάστατη εκτύπωση επαναπροσδιορί-
ζουν τις συμβατικές ιατρικές διαδικασίες. Τέλος, η τεχνητή νοημοσύνη (ΤΝ), η 
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γονιδιωματική, η κυτταρική ιατρική, οι γονιδιακές θεραπείες και η γονιδιακή επε-
ξεργασία μετασχηματίζουν την ίδια την ιατρική. 

Συνολικά, η βιοτεχνολογία μετατρέπει την περίθαλψη των ασθενών σε μια 
πραγματική φροντίδα υγείας. Αλλάζει την ιατρική από ένα σύστημα ενιαίας 
αντιμετώπισης για όλους, με το οποίο μεγαλώσαμε, σε ένα τελείως καινούριο 
μοντέλο: πρωτοπόρα, στραμμένη προς το μέλλον, προληπτική, εξατομικευμένη 
ιατρική ακριβείας. 

Η υγειονομική περίθαλψη μετασχηματίζεται συθέμελα με γεωμετρική πρόοδο 
όσον αφορά την τεχνολογία, ενώ παράλληλα οι δαπάνες μειώνονται κατακόρυφα, 
όπως συμβαίνει και σε άλλους τομείς της καθημερινής ζωής. Για παράδειγμα: 
Ξεχνάμε πόσο κόστιζαν τα κινητά. Το πρώτο εμπορικό μοντέλο το αγόρασα τη 
δεκαετία του ’80, ένα Motorola που μου στοίχισε 3.995 δολάρια – δηλαδή περισ-
σότερα από 10.000 δολάρια σήμερα.1  Ήταν μεγαλύτερο από 30 εκατοστά σε μήκος 
και ζύγιζε σχεδόν ένα κιλό! Η μπαταρία φόρτιζε σε έξι ώρες και πρόσφερε μόνο 
τριάντα λεπτά ομιλίας. Σήμερα μπορείς να αποκτήσεις το πιο σύγχρονο iPhone της 
Apple δωρεάν με τα περισσότερα συμβόλαια κινητής τηλεφωνίας – και έχει εκατό 
φορές μεγαλύτερη υπολογιστική ισχύ από ό,τι ο υπολογιστής που μετέφερε τους 
αστροναύτες του Απόλλων 11 στη Σελήνη. 

Αναλογιστείτε το εξής: Ο υπολογιστής σας λειτουργεί με μικροτσίπ, που απο-
τελούν τον εγκέφαλο του μηχανήματος. Το πρώτο μικροτσίπ περιείχε 4.000 τραν-
ζίστορ με κόστος ένα δολάριο το καθένα. Τα σημερινά τελευταίας τεχνολογίας 
μικροτσίπ διαθέτουν περισσότερα από έξι τρισεκατομμύρια τρανζίστορ, που δεν 
κοστίζουν καν ούτε ένα λεπτό του ευρώ. Είναι 6.500 φορές πιο γρήγορα και 4,2 
εκατομμύρια φορές πιο φθηνά!

Η πρόσβασή μας στις πληροφορίες, στην εκπαίδευση και στην ψυχαγωγία 
διευρύνεται με εκθετική πρόοδο. Κάθε μέρα αναρτώνται στο YouTube καινούρια 
βίντεο, τα οποία ισοδυναμούν με τα βίντεο που θα αναρτώνταν σε διάστημα 82 
ετών, συμπεριλαμβανομένων ολόκληρων προγραμμάτων σπουδών από σχεδόν 
κάθε πανεπιστήμιο στον κόσμο. 

Πώς σχετίζονται αυτές οι τάσεις με την υγειονομική περίθαλψη; Λοιπόν, σκε-
φτείτε το εξής: Λιγότερο από είκοσι πέντε χρόνια πριν χρειάστηκε περισσότερο 
από μια δεκαετία και στοίχισε 2,7 δισεκατομμύρια δολάρια να διαβαστεί ένα πλή­
ρες ανθρώπινο γονιδίωμα, το πλήρες σύνολο των γενετικών οδηγιών για την ανά-
πτυξη και την εξέλιξη ενός ατόμου. Σήμερα γίνεται με λιγότερα από 600 δολάρια 
– και ολοκληρώνεται εν μία νυκτί.2

1 McCusker, «How Much Is That in Real Money?».
2 Gertner, «Unlocking the Covid Code».
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Διαθέτουμε πλέον την τεχνολογία να «ξαναγράψουμε» ένα γονιδίωμα, προ­
κειμένου να θεραπεύσουμε τη δρεπανοκυτταρική αναιμία και ορισμένες μορ­
φές συγγενούς τύφλωσης. Τα βλαστοκύτταρα μπορούν να αναπτύξουν εκ νέου  
υγιείς πνεύμονες, οι οποίοι θεωρούνταν πως είχαν υποστεί ανήκεστο βλάβη. 
Άλλα «ζωντανά» φάρμακα –χρησιμοποιώντας ενισχυμένα Τ κύτταρα ή κύτταρα 
φυσικούς δολοφόνους (ΝΤ)– μπορούν να ενισχύσουν στο έπακρο το ανοσοποιη­
τικό μας σύστημα. Σήμερα υπάρχουν συμπληρώματα με φαρμακευτικές ιδιότητες, 
χωρίς ιατρική συνταγογράφηση, που μπορούν να αποκαταστήσουν ή να ενισχύ-
σουν την ενέργεια και το κέφι μας για την καλύτερη δυνατή ποιότητα ζωής. 

Έχω την προσοχή σας; Είστε έτοιμοι να με ακολουθήσετε σε αυτή την περι­
πέτεια; Οι καινοτομίες στις οποίες μόλις αναφέρθηκα αποτελούν μόνο ένα πολύ 
μικρό κομμάτι του τι θα ανακαλύψετε στα επόμενα κεφάλαια!

Όμως, πριν προχωρήσουμε παρακάτω, στα θαύματα της αναγεννητικής ιατρι-
κής, πριν μοιραστούμε περισσότερα γι’ αυτά τα μυστικά που αλλάζουν και σώζουν 
ζωές, πρέπει να σας διηγηθώ μια ιστορία. Πρέπει να σας εξηγήσω τι με οδήγησε 
αρχικά στο Βατικανό – τι συνέβη στη δική μου ζωή και με έκανε να αναθεωρήσω 
όλα όσα πίστευα ότι ήξερα όσον αφορά την υγεία και την υγειονομική περίθαλψη. 
Εξάλλου, αν μου λέγατε πριν από δέκα χρόνια ότι θα συναναστρεφόμουν αυτούς 
τους σούπερ επιστήμονες, θα έβαζα τα γέλια!

Πώς λοιπόν έγινα εγώ, πιο πολύ από όλους, ευαγγελιστής αυτών των επανα-
στατικών εξελίξεων στην κυτταρική και μοριακή ιατρική; Πώς έμαθα ότι το σώμα 
μας μπορεί να αυτοανανεώνεται και να αυτοθεραπεύεται σε τέτοιο βαθμό, που η 
επιστημονική φαντασία μετατρέπεται σε επιστημονική πραγματικότητα;

Εν ολίγοις, πώς κατέληξα εδώ, να ετοιμάζομαι να σας μιλήσω για αυτές τις 
αξιοθαύμαστες τεχνολογικές ανακαλύψεις – εξελίξεις που είμαι πεπεισμένος ότι 
μπορούν να βοηθήσουν εσάς και τους αγαπημένους σας να ζήσετε μια πολύ πιο 
υγιή, πιο μακροχρόνια, δραστήρια και χαρούμενη ζωή; 

ΑΠΟ ΤΟΝ ΠΟΝΟ ΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ

«Μη με κρίνετε από τις επιτυχίες μου, κρίνετέ με από το πό­
σες φορές έπεσα και ξανασηκώθηκα».

ΝΕΛΣΟΝ ΜΑΝΤΕΛΑ

Όπως όλοι μας, έφτασα στο σημείο όπου βρίσκομαι σήμερα λόγω μιας σειράς 
αποφάσεων. Ορισμένες ήταν συνειδητές και σκόπιμες. Όμως, κοιτάζοντας πίσω, 
πιστεύω ακράδαντα ότι η εύνοια της τύχης με οδήγησε στις σωστές απαντήσεις. 
Όταν δύσκολες συνθήκες αναδιαμόρφωσαν τις βασικές πεποιθήσεις μου και με 
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έκαναν να θέλω να αδράξω μια ευκαιρία που άλλαξε τα πάντα. Είμαι σίγουρος ότι 
έχετε βιώσει τέτοιες στιγμές στη ζωή σας. Γνωρίζετε τι θέλω να πω. Όταν συνέβη 
κάτι τρομερό, κάτι τόσο επώδυνο που δεν θα θέλατε ποτέ να το ξαναπεράσετε ή να 
το περάσει κάποιος δικός σας άνθρωπος, αλλά στη συνέχεια συνειδητοποιήσατε 
ότι οι δύσκολες καταστάσεις σάς έκαναν να ωριμάσετε. Σας έκαναν να νοιάζεστε 
περισσότερο, δημιούργησαν ένα διαφορετικό επίπεδο προσπάθειας το οποίο σας 
βοήθησε να βελτιώσετε την ποιότητα της ζωής σας ή της ζωής των αγαπημένων 
σας. Πολλές από αυτές τις οδυνηρές εμπειρίες με προετοίμασαν για να γράψω 
αυτό το βιβλίο. Όλες αυτές οι πιο σκοτεινές και δύσκολες στιγμές μού πρόσφεραν 
τις γνώσεις που είμαι έτοιμος να μοιραστώ μαζί σας σήμερα – γνώσεις που μπο-
ρούν να ενισχύσουν την υγεία, την ευτυχία και τη ζωτικότητά σας. Που μπορούν να 
κάνουν τη ζωή σας πραγματικά να αξίζει. 

Όλα ξεκίνησαν με το προνόμιο να μεγαλώνω σε ζόρικο περιβάλλον. Μη με 
παρεξηγήσετε. Υπήρχε πολλή αγάπη στην οικογένειά μου. Όμως η ανατροφή μου 
ήταν και γεμάτη βία, χάος, ανασφάλεια και φόβο. Η μητέρα μου ήταν υπέροχη με 
τόσο πολλούς τρόπους, όμως πάλευε με την εξάρτηση από το αλκοόλ και από τα 
συνταγογραφούμενα φάρμακα. Πολλές φορές δεν είχαμε χρήματα για να αγορά-
σουμε φαγητό ή ρούχα. Αναζητούσα απεγνωσμένα απαντήσεις προσπαθώντας να 
μάθω οτιδήποτε θα μπορούσε να απαλύνει τα βάσανά μου. 

Απ’ όταν θυμάμαι τον εαυτό μου δεν άντεχα επίσης να βλέπω τους άλλους να 
υποφέρουν. Αυτός είναι και ο λόγος που αφιέρωσα περισσότερες από τεσσερισήμισι 
δεκαετίες της ζωής μου δουλεύοντας για να βοηθήσω εκατομμύρια ανθρώπους να 
ανακαλύψουν τις πιο αποτελεσματικές στρατηγικές και να φτάσουν από το σημείο 
που βρίσκονταν εκεί που θέλουν πραγματικά να βρίσκονται. Για να κατακτήσουν τα 
όνειρά τους και ακόμα περισσότερα – να ζήσουν μια ζωή γεμάτη και με νόημα. Έχω 
εμμονή να βοηθώ τους ανθρώπους να ξεπερνούν τον πόνο και να αποκτούν δύναμη. 
Ωστόσο, όταν ξεκινούσα, δεν είχα κάποιο πρότυπο επιτυχίας. Οπότε τι μπορούσα να 
κάνω; Πού μπορούσα να στραφώ για να αποκτήσω διορατικότητα και έμπνευση;	

Στράφηκα στα βιβλία – τη μεγάλη μου διέξοδο. Ανακάλυψα ότι μπορούσα 
να μπω στον κόσμο της φιλοσοφίας διαβάζοντας τα δοκίμια του Ραλφ Γουάλντο 
Έμερσον. Μπορούσα να μπω στον κόσμο της ψυχολογίας διαβάζοντας το Νόημα 
της ζωής του Βίκτορ Φρανκλ. Έτσι, παρακολούθησα ένα σεμινάριο ταχύρρυθμης 
ανάγνωσης και έθεσα ως στόχο να διαβάζω ένα βιβλίο την ημέρα. Όπως μπορείτε 
να φανταστείτε, αυτό ήταν λίγο δύσκολο! Όμως είχα τέτοια δίψα για γνώση, που 
διάβασα περισσότερα από 700 βιβλία μέσα σε επτά χρόνια. Τα διέτρεχα με ταχύ-
τητα σε μια ακόρεστη αναζήτηση· ήθελα να μάθω τα πάντα και οτιδήποτε θα μπο-
ρούσε να βοηθήσει εμένα αλλά και οποιονδήποτε θα με άκουγε! Στο λύκειο ήμουν 
γνωστός ως ο κύριος Λύση. Αν είχατε μια ερώτηση, είχα την απάντηση. 
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Σε ηλικία δεκαεπτά ετών και ενώ βιοποριζόμουν δουλεύοντας ως επιστάτης, 
βίωσα για πρώτη φορά την εύνοια της τύχης. Γνώρισα τον Τζιμ Ρον. Διάσημος 
ομιλητής προσωπικής ανάπτυξης και φιλόσοφος των επιχειρήσεων, ο Τζιμ ήταν 
ο άνθρωπος που με βοήθησε να συνειδητοποιήσω ότι, για να αλλάξουν τα πράγ-
ματα, έπρεπε να αλλάξω εγώ. Για να βελτιωθεί η ζωή μου, έπρεπε να βελτιωθώ 
εγώ. Το να κλαψουρίζω για το παρελθόν μου δεν θα με οδηγούσε σε ένα λαμπρό-
τερο μέλλον. Το να παραπονιέμαι για τις τρέχουσες στρεσογόνες συνθήκες της 
ζωής μου δεν θα με βοηθούσε. Ούτε και το να ελπίζω να αλλάξει η τύχη μου ή να 
κάνω ευχές στα πεφταστέρια. 

Αυτό που μου δίδαξε ο Τζιμ ήταν το εξής: Αν επιθυμούμε να επιτύχουμε οτιδή-
ποτε –είτε πρόκειται για τη δημιουργία μιας εξαιρετικά κερδοφόρας επιχείρησης 
είτε για τη δημιουργία ενός ασφαλούς επενδυτικού χαρτοφυλακίου ή για την υιο­
θέτηση ενός υγιεινού τρόπου ζωής που θα μας γεμίζει αστείρευτη ενέργεια–, θα 
πρέπει να μελετήσουμε τους ανθρώπους που έχουν ήδη επιτύχει το αποτέλεσμα 
που εμείς επιδιώκουμε. Με άλλα λόγια, η επιτυχία αφήνει ίχνη. Αν ένα άτομο έχει 
διατηρήσει την επιτυχία σε οποιαδήποτε μακροπρόθεσμη φιλοδοξία –απώλεια 
βάρους, ανάπτυξη μιας επιχείρησης, διατήρηση μιας εξαιρετικής σχέσης–, τότε 
σίγουρα δεν ήταν θέμα τύχης. Αυτοί οι άνθρωποι κάνουν κάτι διαφορετικό από 
ό,τι εσύ. Οπότε θα πρέπει να κατανοήσεις τι ακριβώς κάνουν διαφορετικά και πώς 
ακριβώς έχουν κατακτήσει τις δεξιότητες που θα χρειαστείς για να επαναλάβεις 
την επιτυχία τους.

Ο Τζιμ με έκανε να αρχίσω να εστιάζω στους λίγους που δρουν και όχι στους 
πολλούς που μιλούν. Άρχισα να εκτιμώ την αξία των προτύπων, αυτών των ιδιαίτε-
ρων ανθρώπων που μπορούν να μας βοηθήσουν να εντοπίσουμε μια δοκιμασμένη 
προσέγγιση, αντί να σπαταλάμε όλη την ενέργειά μας σε πειράματα και λάθη. Αν 
υπάρχει ήδη μια ασφαλτοστρωμένη λωρίδα ταχείας κυκλοφορίας προς την κατά-
κτηση των στόχων μας, γιατί να μην την ακολουθήσουμε;

Μην ξεχνάτε όμως ότι ήμουν ο κύριος Λύση! Οπότε συνέχισα να διαβάζω αδιά-
κοπα, να μελετώ τους πιο επιτυχημένους ανθρώπους σε κάθε πεδίο που ήθελα να 
κατακτήσω, να εφαρμόζω τις στρατηγικές που είχαν εκείνοι εφαρμόσει και είχαν 
δοκιμαστεί στον χρόνο. Σύντομα είχα συγκεντρώσει αρκετές απαντήσεις για να 
γίνω σύμβουλος προσωπικής ανάπτυξης. Ξεκίνησα με ατομικές συνεδρίες, προ-
χώρησα σε σεμινάρια με λίγα άτομα και έπειτα με ομάδες αρκετών εκατοντάδων 
ανθρώπων. Λίγο αργότερα δούλευα με χρυσούς Ολυμπιονίκες, δισεκατομμυριού-
χους επιχειρηματίες και μερικούς από τους σπουδαιότερους ανθρώπους του θεά-
ματος στον κόσμο. Είχα ανακαλύψει την αποστολή μου. 

Ήταν μια όμορφη ζωή. Είχα την ευκαιρία να μοιράζομαι τις πληροφορίες και 
τις στρατηγικές που είχα μάθει και να βοηθώ και άλλους να συνδεθούν με την 
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εσωτερική τους δύναμη, το σθένος και τον σκοπό τους, και κυρίως να ανακαλύψουν 
πώς θα εξασφαλίσουν πιο γρήγορα και πιο ικανοποιητικά αποτελέσματα. Ωστόσο 
η αλήθεια είναι ότι τότε ήμουν ένας διαφορετικός άνθρωπος από αυτόν που είμαι 
σήμερα. Εκείνα τα πρώτα χρόνια της καριέρας μου δεν γνώριζα ακόμα πώς να δια-
χειριστώ το φοβισμένο μέρος της αρχέγονης αντίδρασης «μάχη ή φυγή» του εγκε-
φάλου, κάτι που υπάρχει σε όλους μας. Υποθέτω ότι το έχετε βιώσεις κι εσείς – τις 
στιγμές που η αβεβαιότητα οργιάζει, ωθώντας το μυαλό να επινοεί εξωφρενικά 
καταστροφολογικά σενάρια που θα σου απέφεραν μια περιουσία αν μετατρέπονταν 
σε τηλεοπτικές σειρές! Πρέπει να είχα παρακολουθήσει πολλές τέτοιες σειρές, διότι 
άρχισα να αναπτύσσω ένα τρομερό προαίσθημα για το μέλλον μου. 

Λογικά, μπορούσα να καταλάβω πως δεν ήταν τυχαίο που η καριέρα μου είχε 
απογειωθεί. Εργαζόμουν 18-20 ώρες την ημέρα σε μια αποστολή προσφοράς. 
Ωστόσο μια τρομερή σκέψη μού τριβέλιζε το μυαλό: Μήπως ο λόγος για τον οποίο 
είχα επιτύχει τόσο γρήγορα σήμαινε ότι έμελλε να πεθάνω νέος; Από τη στιγμή που 
επέτρεψα στον εαυτό μου να ενδώσει σε αυτούς τους παράλογους φόβους, το 
μυαλό μου συνέχισε να δημιουργεί περισσότερους. Όπως διδάσκω στους ανθρώ-
πους εδώ και χρόνια: Όπου εστιάζουμε, εκεί ρέει η ενέργεια. Οπότε καλό είναι να 
κατευθύνετε την εστίασή σας!

Όμως αυτό το προαίσθημα ήταν τρελό! Δεν ήταν απλώς το άγχος μου για έναν 
πρόωρο θάνατο. Ανησυχούσα πως το τραγικό μου τέλος θα ήταν αργό και επώ-
δυνο. Αντί να με χτυπήσει κάποιο φορτηγό και να πεθάνω ακαριαία, φανταζόμουν 
τον εαυτό μου να λιώνει αργά και βασανιστικά, για χρόνια, από καρκίνο. Είχα και 
σχετικούς εφιάλτες. Μέχρι που μια ημέρα οι εφιάλτες μου αποδείχτηκαν αληθινοί 
και η διάγνωση του καρκίνου έφερε όντως τα πάνω κάτω στη ζωή μου. 

Όμως η διάγνωση δεν ήταν για μένα. 
Η Λιζ, η τότε σύντροφός μου, μπήκε αλαφιασμένη στο διαμέρισμά μου μια 

μέρα, κλαίγοντας με λυγμούς. 
«Η μαμά μου έχει καρκίνο», μου είπε. «Πιστεύουν ότι έχει μόνο εννιά εβδομά-

δες ζωής».
Ένιωσα μια γροθιά στο στομάχι. Μου κόπηκε η ανάσα. Λάτρευα τη μητέρα της 

Λιζ, την Τζίνι, και δεν μπορούσα να πιστέψω αυτό που άκουγα. Προσπαθώντας να 
συγκρατήσω τα δάκρυά μου, ρώτησα: Πώς είναι δυνατόν; Η Τζίνι είχε πάει στον 
γιατρό με ένα μεγάλο εξόγκωμα στην πλάτη, ακριβώς κάτω από τον ώμο. Και της 
είπαν ότι ήταν καρκίνος – και ότι είχε επίσης έναν όγκο στη μήτρα. Επιπλέον, οι 
γιατροί αυτοί είχαν αποφασίσει πως δεν είχε νόημα να της δώσουν κάποια αγωγή, 
διότι ο καρκίνος είχε προχωρήσει σε μη αναστρέψιμο βαθμό. Το μόνο που μπο-
ρούσε να κάνει ήταν να τακτοποιήσει τις υποθέσεις της και να αντιμετωπίσει με 
γενναιότητα την προοπτική του θανάτου στα σαράντα της. 
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Αυτά τα φρικτά νέα με ταρακούνησαν συθέμελα. Δεν ήμουν όμως άνθρωπος που 
μπορούσα να αποδεχτώ τον πόνο ή την ήττα χωρίς να αναζητήσω μια λύση. Ήξερα 
ότι δεκάδες χιλιάδες άνθρωποι είχαν νικήσει τον καρκίνο, αφού είχαν ακούσει ότι 
ήταν ανίατος, και ότι πολλοί από αυτούς είχαν ακολουθήσει μη παραδοσιακές, εναλ-
λακτικές λύσεις, πέρα από ακτινοβολίες και χημειοθεραπείες. Μήπως η επιτυχία 
τους βασιζόταν σε κάποια στοιχεία που θα μπορούσαν να βοηθήσουν την Τζίνι;

Έτσι, έπεσα με τα μούτρα στη δουλειά. Διάβασα τα πάντα γύρω από τον καρ-
κίνο. Έπεσα πάνω σε ένα μικρό βιβλίο ενός ορθοδοντικού από το Κάνσας ο οποίος 
είχε ξεπεράσει τον καρκίνο στο πάγκρεας και έδινε τα εύσημα σε ένα διατροφικό 
πρόγραμμα το οποίο είχε προφανώς αποτοξινώσει το σύστημά του. Ταυτόχρονα, 
αναζωογόνησε τον οργανισμό του με συμπυκνωμένα παγκρεατικά ένζυμα. Ήταν 
μια αμφιλεγόμενη προσέγγιση και δεν θα τη σύστηνα σήμερα, διότι υπάρχουν 
πλέον καλύτερες επιλογές. Ωστόσο εκείνη την εποχή η Τζίνι δεν είχε κάτι να χάσει 
και δεν είχε καμία ελπιδοφόρα εναλλακτική λύση. Έτσι, καλωσόρισε την πειραμα-
τική αυτή μέθοδο πιστεύοντας ακράδαντα ότι θα μπορούσε να τη σώσει. 

Είναι απίστευτο ότι μέσα σε μόλις λίγες ημέρες άρχισε να νιώθει καλύτερα. 
Μετά από μερικές εβδομάδες, καθώς το σώμα της άρχισε την αυτοκάθαρση, 
ένιωθε ακόμη καλύτερα. Μετά από δυόμισι μήνες ο γιατρός της Τζίνι σοκαρίστηκε 
από τη ραγδαία της βελτίωση. Μάλιστα την έπεισε να κάνει μια διερευνητική χει-
ρουργική επέμβαση, προκειμένου να διαπιστώσει τι συνέβαινε. Όταν την άνοιξαν, 
ανακάλυψαν ότι ο όγκος μεγέθους μιας γροθιάς είχε συρρικνωθεί στο μέγεθος 
ενός νυχιού. Ο γιατρός εξεπλάγη. Η Τζίνι τού εξήγησε τι είχε κάνει για να θεραπευ-
τεί, αλλά εκείνος δεν έδειξε κανένα ενδιαφέρον να την ακούσει. Δεν μπορούσε 
να πιστέψει ότι η διατροφή και η στάση ζωής της θα μπορούσαν να έχουν ασκήσει 
τόσο βαθιά αποτελέσματα. 

«Δεν καταλαβαίνετε», της είπε με εκείνο το συγκαταβατικό ύφος. «Πρόκειται 
απλώς για μια παροδική ύφεση».

Σήμερα είμαι στην ευχάριστη θέση να σας πω ότι η Τζίνι είναι εν ζωή και χαίρει 
άκρας υγείας στα ογδόντα της – περισσότερα από σαράντα χρόνια αφότου της 
είπαν ότι της είχαν απομείνει μόνο εννιά εβδομάδες ζωής! 

Αυτή η εμπειρία με άλλαξε για πάντα. Μέχρι σήμερα δεν μπορώ να εξηγήσω 
τους συγκεκριμένους μηχανισμούς που θεράπευσαν το σώμα της Τζίνι. Όμως 
μπορώ να πω το εξής: Η ανάρρωση της Τζίνι ενίσχυσε τη θεμελιώδη πεποίθησή 
μου ότι υπάρχει σχεδόν πάντα μια απάντηση, ακόμη και στις πιο δύσκολες κατα­
στάσεις. Και μου δίδαξε ότι χρειάζεται να αναζητούμε τις απαντήσεις με ανοικτό 
και διερευνητικό πνεύμα και ποτέ να μην αποδεχόμαστε άκριτα ότι οι «ειδικοί» 
πρέπει να έχουν δίκιο. Σαφώς και υπάρχουν φορές όπου το παραδοσιακό «πρό-
τυπο περίθαλψης» μπορεί να είναι η καλύτερη προσέγγιση. Όμως θα πρέπει όλοι 
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να έχουμε τη δική μας κρίση και να ερευνούμε. Δεν γίνεται να εκχωρούμε την 
εποπτεία της υγείας μας σε κανέναν άλλο, ανεξάρτητα από το πόσο πολλά διπλώ­
ματα είναι κρεμασμένα στον τοίχο του γραφείου τους. Δεν γίνεται να δεχόμαστε 
άκριτα ότι εκείνοι διαθέτουν όλες τις σωστές λύσεις. Ομοίως, δεν γίνεται να ακο-
λουθούμε τυφλά το παράδειγμα του μέσου ανθρώπου. Γιατί να το ακολουθείτε, 
αφού ο μέσος άνθρωπος δεν είναι ιδιαίτερα υγιής;

Η ανατροπή στη ζωή της Τζίνι εξαιτίας του καρκίνου –και έπειτα η εκπληκτική 
αποκατάσταση της υγείας της– μου φανέρωσε την απλή αλήθεια ότι τίποτα δεν 
είναι πιο σημαντικό από την υγεία μας. Όπως αντιλαμβάνεστε, αυτό με έπεισε 
πως έπρεπε να θέσω ως κορυφαία προτεραιότητα τη φροντίδα του σώματός μου. 
Ορισμένοι συμπεριφέρονται λες και τα χρήματα ή η εργασία είναι πιο σημαντικά 
από την υγεία. Σκεφτείτε το. Υπάρχουν δισεκατομμυριούχοι οι οποίοι έχουν δια-
γνωστεί με μια επώδυνη χρόνια ή ανίατη ασθένεια και θα έδιναν τα πάντα για να 
ανακτήσουν τη σωματική ευεξία τους. 

Όπως θα συζητήσουμε παρακάτω λεπτομερώς, οι επιλογές του τρόπου ζωής 
μας –ιδιαίτερα η διατροφή, η άσκηση, ο ύπνος και η στάση ζωής– παίζουν κατα-
λυτικό ρόλο στη βελτιστοποίηση της υγείας μας. Μικρές και μεγάλες αλλαγές σε 
αυτούς τους τομείς μπορούν να έχουν τεράστια επίδραση στην ποιότητα ζωής μας 
και στο επίπεδο της καθημερινής ενέργειάς μας. Έτσι, αποφάσισα να τα δώσω όλα 
για να υιοθετήσω έναν υγιεινό τρόπο ζωής που θα με βοηθούσε να μεγιστοποιήσω 
τη δύναμη, την ενεργητικότητα, την ικανότητά μου να εξελίσσομαι και να μοιράζο-
μαι γνώσεις και τη δεξιότητά μου να απολαμβάνω τη ζωή στο έπακρο. 

Άρχισα να γυμνάζομαι σαν τρελός. Έγινα χορτοφάγος σε μια εποχή που δεν 
ήταν ιδιαίτερα της μόδας στην Αμερική, εδώ από όπου προέρχονται οι τερά-
στιες μπριζόλες, τα μπάρμπεκιου με παϊδάκια, τα χάμπουργκερ και το τηγανητό 
κοτόπουλο! Και, όπως ίσως φαντάζεστε, έφτανα κατά καιρούς στα άκρα. Πίεζα 
τον εαυτό μου τόσο πολύ, που υπήρχαν ημέρες που δυσκολευόμουν να τρέξω ή 
ακόμη και να περπατήσω χωρίς πόνο στη μέση. Ωστόσο έγινα πάρα πολύ δυνατός 
και ξεχείλιζα από ενέργεια. Ένιωσα για πρώτη φορά ότι είχα πραγματικά συνδεθεί 
με τη δική μου δύναμη, την ουσία της ύπαρξής μου, τη δύναμη της ζωής μου.

ΤΟ ΕΚΠΛΗΚΤΙΚΟ ΣΩΜΑ ΜΑΣ

«Πρέπει να είμαστε πρόθυμοι να απαλλαγούμε από τη ζωή 
που έχουμε προγραμματίσει, έτσι ώστε να αποκτήσουμε τη 
ζωή που μας περιμένει. Πρέπει να απωλέσουμε το παλιό δέρ­
μα, για να μπορέσει να βγει το νέο».

ΤΖΟΖΕΦ ΚΑΜΠΕΛ
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Όταν έχουμε ενέργεια και το σώμα μας λειτουργεί ομαλά, έχουμε την τάση να 
θεωρούμε την υγεία μας δεδομένη. Ωστόσο, αν κάνετε μια παύση και το σκε-
φθείτε για ένα λεπτό, το ανθρώπινο σώμα είναι η πιο πολύπλοκη, περίτεχνη και 
θαυμαστή μηχανή που επινοήθηκε ποτέ.  

Λάβετε απλώς υπόψη τα παρακάτω γεγονότα:

• 	 Το θαυμαστό μας σώμα αποτελείται από περίπου 30 τρισεκατομμύρια ανθρώ-
πινα κύτταρα – και παράγει 330 δισεκατομμύρια καινούρια κάθε μέρα.  

• 	 Τα βακτηριακά κύτταρα υπερτερούν αριθμητικά των ανθρώπινων κυττάρων στο 
έντερό μας. Πόσα είναι; Περίπου 39 τρισεκατομμύρια!

• 	 Ο εγκέφαλός μας περιέχει περίπου 100 δισεκατομμύρια νευρώνες, όσα τα 
αστέρια του γαλαξία μας!3

• 	 Τι γίνεται με το ανθρώπινο μάτι; Λοιπόν, περιέχει πάνω από δύο εκατομμύρια 
κινούμενα μέρη.

• 	 Τα οστά των μηρών μας είναι ισχυρότερα από το μπετόν. 
• 	 Το δέρμα μας αποβάλλει περίπου 40.000 κύτταρα κάθε λεπτό ή 50 εκατομμύ-

ρια την ημέρα και τα αντικαθιστά με υγιή κύτταρα χωρίς εμείς να χρειάζεται να 
κάνουμε τίποτα.

• 	 Τα κύτταρα των ερυθρών αιμοσφαιρίων μπορούν να διασχίσουν όλο μας το 
σώμα σε λιγότερο από 20 δευτερόλεπτα. 

• 	 Απλωμένα από άκρη σε άκρη, τα αιμοφόρα αγγεία θα είχαν μήκος μεγαλύτερο 
από 95.000 χιλιόμετρα, δηλαδή περισσότερο από δύο φορές γύρω από τον 
ισημερινό της Γης. 

• 	 Οι πληροφορίες διαπερνούν τις συνάψεις του εγκεφάλου με ταχύτητα 431 
χιλιόμετρα την ώρα, πιο γρήγορα από το ρεκόρ ταχύτητας στην πίστα της 
Ινδιανάπολης.

Επιπλέον, όλος αυτός ο εκπληκτικός εξοπλισμός μάς έχει παρασχεθεί δωρεάν, 
κάτι που θα μπορούσε να εξηγήσει γιατί πολλοί άνθρωποι δεν τον φροντίζουν 
ιδιαίτερα! Εγώ όμως ήμουν αποφασισμένος να αξιοποιήσω στο έπακρο όλα όσα 
μου είχαν δοθεί. Έπρεπε να φτάσω στο μέγιστο των δυνατοτήτων μου. Η αποστολή 
μου να οδηγήσω τους άλλους σε νέα επίπεδα το απαιτούσε. 

Καθώς έχω επεκτείνει την εμβέλειά μου σε όλο τον κόσμο, ταξιδεύω ασταμά-
τητα. Συνήθως επισκέπτομαι περισσότερες από 100 πόλεις σε περίπου 16 διαφο-
ρετικές χώρες τον χρόνο. Επί σκηνής πρέπει να κρατάω ζωντανό το ενδιαφέρον 
10.000 έως 15.000 ανθρώπων –ή ακόμη και 35.000 σε ένα στάδιο– κάθε μέρα, 

3 Herculano-Houzel, «The Human Brain in Numbers: A Linearly Scaled-Up Primate Brain».
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από τέσσερις έως επτά ημέρες σε κάθε πρόγραμμά μου. Εκτός σκηνής παρέχω 
συμβουλευτικές υπηρεσίες σε παγκόσμιους πρωταθλητές, όπως η Σερένα Γουί-
λιαμς και ο Κόνορ ΜακΓκρέγκορ, καθώς και σε ομάδες, όπως η πρωταθλήτρια του 
ΝΒΑ Golden State Warriors και η πρωταθλήτρια του NHL Stanley Cup Washington 
Capitals. Αυτοί οι κορυφαίοι αθλητές περιμένουν από εμένα –όπως και από τον 
εαυτό τους– να λειτουργώ στο απώτατο όριο του ανθρωπίνως δυνατού. Δεν είμαι 
σίγουρος πως θα με άκουγαν αν άραζα όλη μέρα ξαπλωμένος στον καναπέ κατα-
βροχθίζοντας μπισκότα και πατατάκια! Έτσι, μετέτρεψα το σώμα μου σε ένα όχημα 
υψηλών αποδόσεων για την εξασφάλιση απεριόριστης ενέργειας. 

Αν είστε διατεθειμένοι να συμβάλετε στη δημιουργία τεράστιων ανακαλύ-
ψεων για τους ανθρώπους, το πρώτο που χρειάζεστε είναι ενέργεια – και μάλι-
στα σε ιδιαίτερα μεγάλη ποσότητα. Κανείς δεν μπορεί να κάνει με συνέπεια τις 
ενέργειες που απαιτούνται για να ξεπεράσει τα όρια ή τους φόβους του χωρίς 
να έχει κατακτήσει το ανώτερο επίπεδο δύναμης και ζωτικότητας. Το δικό μου 
έργο είναι να εξασφαλίζω αυτό το αποτέλεσμα σταθερά, βουτώντας κυριολε-
κτικά μέσα στο κοινό, ανεβαίνοντας τρέχοντας τις σκάλες του σταδίου και αντλώ-
ντας τη δέσμευση χιλιάδων ανθρώπων δώδεκα με δεκατέσσερις ώρες την ημέρα, 
καθημερινά. Και ένα μεγάλο μέρος αυτού είναι η ενέργεια που παράγουμε μαζί. 
Αν έχετε ποτέ παρακολουθήσει κάποια από τις εκδηλώσεις μου, αντιλαμβάνε-
στε τι εννοώ. Η ενέργεια είναι αχαλίνωτη. Είναι ενέργεια που εκρήγνυται μέσα 
σου και γύρω σου και πάλλεται στο μυαλό και στο σώμα σου. Είναι το αίσθημα 
της απελευθέρωσης, όπου ξέρεις ότι μπορείς να κάνεις τα πάντα. Σε απογειώνει 
σε μια κορυφαία κατάσταση, ένα σημείο όπου απελευθερώνεσαι για να ζήσεις, 
να αγαπήσεις και να λειτουργήσεις σε ένα εντελώς νέο επίπεδο. Αυτό είναι που 
δημιουργεί τη μεταμόρφωση.

Για να τα κάνω όλα αυτά, θέτω εξωφρενικές απαιτήσεις στο σώμα μου, προ-
κειμένου να παράγω την ενέργεια που οδηγεί σε αυτές τις βαθιές αλλαγές. Μάλι-
στα πριν από μερικά χρόνια το Ινστιτούτο Εφαρμοσμένης Επιστήμης και Απόδοσης 
ανέλαβε να μετρήσει την απόδοση του σώματός μου κατά τη διάρκεια αυτών των 
εκδηλώσεων όπου η ένταση χτυπάει κόκκινο. Έδεσαν πάνω μου ένα μαραφέτι 
αξίας 65.000 δολαρίων, μέσω του οποίου παρακολουθούσαν τα πάντα, από τις 
μεταβολές του καρδιακού παλμού μου έως την ποσότητα γαλακτικού οξέος που 
συσσωρευόταν στο σώμα μου. Εξέταζαν το αίμα και το σάλιο μου σε ωριαία βάση, 
για να μετρήσουν τα ορμονικά μου επίπεδα κατά τη διάρκεια της ημέρας. Μετά 
από εννιά ώρες λειτουργίας η συσκευή τα ’παιξε, εγώ όμως συνέχισα για άλλες 
τρεις ώρες! Δεν μπορούσαν να πιστέψουν στα μάτια τους αυτό που είδαν, οπότε με 
εξέτασαν σε τέσσερις διαφορετικές εκδηλώσεις – και κάθε φορά έβγαιναν τα ίδια 
αποτελέσματα. Αποδείχτηκε ότι χοροπηδούσα περισσότερες από χίλιες φορές την 
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ημέρα – μεγάλη υπόθεση, όπως μου εξήγησαν οι ερευνητές. Ζυγίζω 127 κιλά και 
κάθε φορά που προσγειωνόμουν πολλαπλασιαζόταν επί τέσσερις φορές η δύναμη 
του βάρους του σώματός μου. Αυτό ισούται με περισσότερα από 450 κιλά πίεσης 
για κάθε άλμα, χίλιες φορές την ημέρα, παραπάνω από 450.000 κιλά πίεσης την 
ημέρα. Έκαιγα 11.300 θερμίδες την ημέρα – ισοδύναμο με το να παίζεις δυόμισι 
παιχνίδια ΝΒΑ σε μία ημέρα ή να τρέχεις σε τρεις μαραθώνιους.

Και μετά, έκανα το ίδιο την επόμενη ημέρα. Και την επόμενη και τη μεθεπόμενη…
Δεν τα λέω αυτά για να σας εντυπωσιάσω. Θέλω να σας βοηθήσω να αντιλη-

φθείτε πόσο σημαντικό είναι για μένα να διατηρώ το σώμα μου σε επίπεδο κορυ-
φαίας απόδοσης. Αυτός είναι και ο λόγος που έχω γίνει βιοχάκερ πλήρους απασχό-
λησης. Είναι ο λόγος που συνεχώς αναζητώ καινούρια εργαλεία για να ενισχύσω 
και να βελτιώσω την ενέργεια, τη ζωτικότητα και την αντοχή μου.

Το Ινστιτούτο Εφαρμοσμένης Επιστήμης και Απόδοσης (ASPI) έχει μελετήσει 
πρωταθλητές του Stanley Cup και του Super Bowl, βατραχανθρώπους του Λιμενι-
κού, χρυσούς Ολυμπιονίκες, και έχει δημοσιεύσει εκατοντάδες μελέτες σχετικά 
με τη μακροζωία. Οι παραπάνω πληροφορίες βασίζονται στη μελέτη του Τόνι 
Ρόμπινς σε πέντε εκδηλώσεις σε διάστημα τριών ετών.

Σε περίπτωση που αναρωτιέστε, δεν έχω μειώσει τους ρυθμούς μου μεγαλώ-
νοντας. Σήμερα, σε ηλικία 62 ετών, δεν αισθάνομαι απλώς πιο δυνατός. Μπορώ να 
τρέξω πολύ πιο γρήγορα και να σηκώσω περισσότερα βάρη από ό,τι όταν ήμουν 25 
ετών. Αυτό οφείλεται σε ένα καλοσχεδιασμένο πρόγραμμα άσκησης, στην τεχνο-
λογία αιχμής, στην υγιεινή διατροφή και στη δύναμη της αναγεννητικής ιατρικής. 
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Και πάλι πρόθεσή μου δεν είναι να κομπάσω. Τα αναφέρω αυτά διότι θέλω να 
γνωρίζετε τι είναι δυνατό και για εσάς. Εξάλλου, ο στόχος μου με τη συγγραφή 
αυτού του βιβλίου είναι να σας βοηθήσω να απελευθερώσετε την αγνή, ζωτική, 
έξτρα δυναμική ενέργεια της δύναμης της ζωής σας. Τι καλύτερο δώρο για τον 
εαυτό σας από την ικανότητα να βελτιστοποιήσετε τη ζωτικότητα και τη δύναμή 
σας, έτσι ώστε να έχει διάρκεια, ακόμη και να αυξάνεται μεγαλώνοντας; Τι δεν θα 
δίνατε για να αντιστρέψετε το τυπικό μοτίβο –το οποίο αποδέχονται οι περισσό­
τεροι– της σταθερής (ή δραματικής) φθοράς;

Δεν θέλω να σας δώσω λάθος εντύπωση. Όπως εσείς, έτσι κι εγώ δεν είμαι 
απρόσβλητος από προβλήματα. Κάθε άλλο! Έχω περάσει περιόδους κατά τις 
οποίες η υγεία μου, ακόμη και η ζωή μου, βρισκόταν σε σοβαρό κίνδυνο και οι 
πεποιθήσεις μου δοκιμάζονταν όσο ποτέ. 

Μία από αυτές τις δοκιμασίες προέκυψε σε ηλικία 31 ετών, όταν παρείχα συμ-
βουλευτικές υπηρεσίες σε άτομα με τεράστια επιρροή στον πλανήτη και ένιωθα 
ότι είχα αγγίξει την κορυφή του κόσμου. Κάποια στιγμή, λόγω του ότι έπρεπε να 
ανανεώσω την άδεια πτήσης ελικοπτέρου, επισκέφθηκα έναν γιατρό για μια εξέ-
ταση ρουτίνας. Ήμουν σε τόσο καλή φυσική κατάσταση και συνειδητοποιημένος 
ως προς την υιοθέτηση ενός υγιεινού τρόπου ζωής, που δεν πέρασε καν από το 
μυαλό μου ότι θα μπορούσα να αντιμετωπίζω κάποιο πρόβλημα. Ωστόσο λίγες 
ημέρες αργότερα έφτασα στο σπίτι αργά το βράδυ και βρήκα ένα μήνυμα που είχε 
κολλήσει η βοηθός μου στην πόρτα μου: «Ο γιατρός σάς έχει τηλεφωνήσει πολ-
λές φορές, λέει ότι πρέπει να τον καλέσετε οπωσδήποτε – είναι επείγον». Δυστυ-
χώς, ήταν περασμένα μεσάνυχτα. Το μόνο που μπορούσα να κάνω ήταν να αφήσω 
μήνυμα στον τηλεφωνητή. 

Πώς λειτουργεί το μυαλό σε μια τέτοια κατάσταση; Το δικό μου πήγε κατευ-
θείαν στο: Ωχ, Θεέ μου, μετά από όσα έχω κάνει για να είμαι υγιής, είναι δυνατόν 
να έχω καρκίνο; Ακολουθώ μια πραγματικά καλή διατροφή και ασκούμαι μανιωδώς. 
Μήπως φταίνε τα χημικά στην ατμόσφαιρα; Μήπως οι τόσο συχνές πτήσεις με έχουν 
εκθέσει σε μεγάλη ακτινοβολία; Όταν βρισκόμαστε σε κατάσταση αβεβαιότητας, 
το μυαλό ενίοτε εκτροχιάζεται. Αποφάσισα να απομακρύνω αυτές τις σκέψεις και 
να αντιμετωπίσω την πραγματικότητα. Μέχρι εκείνη τη φάση της ζωής μου είχα 
αναπτύξει μια βασική πεποίθηση όσον αφορά τη σημασία ενός θαρραλέου μυα-
λού. Σύμφωνα με το ρητό «Ο δειλός πεθαίνει χίλιες φορές, ο γενναίος μόνο μία». 
Θα αντιμετώπιζα την κατάσταση το πρωί. 

Την επόμενη ημέρα, κατακλυσμένος από μια αίσθηση τρόμου που είχα να 
νιώσω εδώ και χρόνια, τηλεφώνησα στον γιατρό για να μάθω τι πρόβλημα 
υπήρχε. 

«Χρειάζεστε εγχείρηση», μου είπε. «Έχετε έναν όγκο στον εγκέφαλο». 
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Σοκαρίστηκα και μπερδεύτηκα. Πώς θα μπορούσε να το γνωρίζει αυτό από μια 
εξέταση ρουτίνας;

Ο γιατρός, ένας απότομος, χωρίς ίχνος γοητείας άντρας, μου είπε ότι είχε κάνει 
κάποιες επιπλέον εξετάσεις αίματος, επειδή θεώρησε ότι το σώμα μου περιείχε 
μη φυσιολογικές ποσότητες αυξητικής ορμόνης. (Με δεδομένο ότι ήμουν 1.55 στη 
Δευτέρα Γυμνασίου, πήρα 25 πόντους μέσα σε έναν χρόνο και πλέον έχω ύψος 
2.04 και φοράω 50 νούμερο παπούτσι, δεν χρειαζόταν να είναι κανείς Σέρλοκ 
Χολμς για να βγάλει αυτό το συμπέρασμα.) Αλλά το προχώρησε ένα βήμα παρα-
πέρα. Υποπτευόταν ότι η απότομη ανάπτυξή μου κατά την εφηβεία, όπου ψήλωσα 
κατά 25 πόντους μέσα σε έναν χρόνο, ήταν αποτέλεσμα ενός όγκου στην υπό-
φυση, στη βάση του εγκεφάλου μου. Μου είπε ότι ήταν σαν να έχω ωρολογιακή 
βόμβα στο κεφάλι μου. 

Επρόκειτο να πετάξω την επόμενη ημέρα στη Νότια Γαλλία, για να πραγματο-
ποιήσω ένα από τα σεμινάριά μου Date with Destiny. Ωστόσο ο γιατρός ήθελε να 
αναβάλω την εκδήλωση για να υποβληθώ σε επείγουσα επέμβαση. Προφανώς 
δεν με ήξερε καλά. Δεν επρόκειτο να δεχτώ την πρώτη διάγνωση και να λάβω 
μια βιαστική απόφαση από φόβο ούτε θα ακύρωνα μια εκδήλωση την τελευταία 
στιγμή απογοητεύοντας χιλιάδες ανθρώπους! Έτσι, πέταξα για τη Γαλλία, έκανα το 
σεμινάριο και έπειτα πέρασα λίγες μέρες προσπαθώντας να χαλαρώσω στο Πορ-
τοφίνο της Ιταλίας. Δεν τα κατάφερα. Οι παλιοί μου φόβοι για την αρρώστια και τη 
θνητότητα επέστρεψαν. Αυτό ήταν λοιπόν; Ήμουν καταδικασμένος να πεθάνω νέος 
τελικά;

Για να ξεπεράσω τους φόβους μου, είχα αφιερώσει χρόνια στην άσκηση και 
στην εκπαίδευση του μυαλού και του σώματός μου, προκειμένου να αποκτήσω 
μια σταθερή αίσθηση δύναμης και σιγουριάς. Αυτός είναι ο μόνος τρόπος να προε-
τοιμάσεις τον εαυτό σου να αναλάβει δράση. Τώρα, έτσι ξαφνικά, είχα επιστρέψει 
στην τρομερή ανασφάλεια της παιδικής μου ηλικίας, τότε που δεν ένιωθα καμία 
σταθερότητα. 

Δεν είχα ιδέα αν θα ζούσα ή αν θα πέθαινα. Όμως μέσα σε λίγες ημέρες αποφά-
σισα ότι έπρεπε να αντιμετωπίσω την κατάσταση κατά μέτωπο. Έτσι, επέστρεψα 
στη βάση μου και έκανα μαγνητική εγκεφάλου. Θυμάμαι τη στιγμή που βγήκα από 
τον μαγνητικό τομογράφο και αντίκρισα τη ζοφερή έκφραση του τεχνικού εργα-
στηρίου, γνωρίζοντας εκείνη τη στιγμή ότι είχε δει κάτι ανησυχητικό. Ο γιατρός 
εξέτασε τη μαγνητική τομογραφία και επιβεβαίωσε ότι είχα όγκο στην υπόφυση. 
Είχε μεγαλώσει ανεξέλεγκτα, εκκρίνοντας τεράστιες ποσότητες αυξητικής ορμό-
νης στο σώμα μου και δημιουργώντας μια κατάσταση που ονομάζεται γιγαντισμός. 
Ο όγκος είχε συρρικνωθεί λίγο από μόνος του και ο γιατρός δεν μπορούσε να εξη-
γήσει πώς και γιατί είχε συμβεί αυτό. Ωστόσο εξακολουθούσε να είναι μεγάλος, 
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με αποτέλεσμα ο γιατρός να με παροτρύνει να υποβληθώ άμεσα σε χειρουργική 
επέμβαση. Διαφορετικά, με προειδοποίησε, ο όγκος θα μπορούσε να οδηγήσει σε 
καταστροφική υπερπαραγωγή ορμονών και να προκαλέσει καρδιακή ανεπάρκεια 
ή άλλο θανατηφόρο αποτέλεσμα. 

Υπήρχε μόνο ένα πρόβλημα με το σχέδιο του γιατρού. Αν υποθέσουμε ότι θα 
επιβίωνα από την εγχείρηση, εξακολουθούσαν να υπάρχουν πολλές πιθανότητες 
να έχει καταστραφεί το ενδοκρινικό μου σύστημα, στερώντας μου για πάντα την 
ενέργεια που μου έδινε τη δυνατότητα να εκπληρώνω το έργο της ζωής μου. Για 
μένα αυτό ήταν απολύτως μη αποδεκτό. Χρειαζόμουν τουλάχιστον μια δεύτερη 
γνώμη πριν σκεφτώ να πάρω τέτοιο ρίσκο. Αλλά ο συγκεκριμένος γιατρός ήταν 
από τους ανθρώπους που εξοργίζονται με οποιαδήποτε αμφισβήτηση της αυθε-
ντίας τους. Αρνήθηκε να μου συστήσει κάποιον άλλο ειδικό. 

Όπως είχα μάθει από τον θρίαμβο της Τζίνι κατά του καρκίνου, κανείς δεν 
έχει το μονοπώλιο της ιατρικής σοφίας. Δεν μπορούσα να δεχθώ ότι θα εναπό-
θετα τη ζωή μου στα χέρια ενός και μόνο γιατρού, χωρίς να διερευνήσω τυχόν 
άλλες επιλογές. Ανακάλυψα έναν διεθνώς αναγνωρισμένο ενδοκρινολόγο 
στη Βοστόνη, ο οποίος μου ξαναέκανε μαγνητική εγκεφάλου. Δεν θα ξεχάσω 
ποτέ την καλοσύνη και τη συμπόνια του – το αντίθετο του πρώτου γιατρού. Με 
διαβεβαίωσε ότι η επέμβαση θα ήταν πάρα πολύ επικίνδυνη και ότι δεν ήταν 
απαραίτητη. 

Αντ’ αυτού, μου πρότεινε να πηγαίνω στην Ελβετία δύο φορές τον χρόνο για 
να κάνω ενέσεις ενός πειραματικού φαρμάκου, το οποίο θα απέτρεπε την περαι-
τέρω ανάπτυξη του όγκου μου και θα μείωνε τον κίνδυνο καρδιακών προβλημά-
των. Όταν ρώτησα για τις παρενέργειές του, μου είπε: «Για να είμαι ειλικρινής, θα 
υπάρχει σοβαρή απώλεια ενέργειας».

Του απάντησα: «Δεν μπορώ να το κάνω αυτό σε καμία περίπτωση. Δεν μπορώ 
να εκπληρώσω την αποστολή της ζωής μου με χαμηλή ενέργεια». Και συνέχισα: 
«Ο άλλος γιατρός μού είπε να κάνω επέμβαση και εσείς μου λέτε να παίρνω 
φάρμακα».

Και αυτός ο όμορφος άνθρωπος μου είπε με ένα χαμόγελο και μια λάμψη στα 
μάτια: «Τόνι, έχεις δίκιο. Ο χασάπης θέλει να σφάξει. Ο φούρναρης θέλει να φουρ-
νίσει. Ο χειρουργός θέλει να κόψει. Και εγώ είμαι ενδοκρινολόγος, οπότε θέλω 
να σου δώσω ένα φάρμακο. Όμως το θέμα είναι το εξής: Απλώς θα είμαστε πιο 
σίγουροι αν πάρεις το φάρμακο».

Και του απάντησα: «Όμως δεν μπορούμε να είμαστε σίγουροι ούτε για όλες τις 
παρενέργειες του φαρμάκου. Δεν υπάρχει καμία ένδειξη για τρέχοντα προβλή-
ματα με την καρδιά μου και προφανώς πάσχω από αυτή την πάθηση από την εφη-
βεία. Τι θα γινόταν αν δεν έκανα τίποτα;».
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Και ο γιατρός είπε: «Μια επιλογή θα μπορούσε να είναι να κάνεις συχνά 
εξετάσεις». 

Τους επόμενους τρεις μήνες επισκέφτηκα άλλους έξι γιατρούς. Ένας από 
αυτούς χρησιμοποίησε σοβαρά επιχειρήματα για να μην κάνω τίποτα πέρα από 
τακτικούς ελέγχους, έτσι ώστε να βεβαιώνομαι ότι η κατάστασή μου δεν χειροτε-
ρεύει. Παρόλο που συμφωνούσε ότι το κυκλοφορικό μου σύστημα περιείχε τερά-
στιες ποσότητες αυξητικής ορμόνης, επεσήμανε κάτι το οποίο είχαν παραβλέψει 
οι άλλοι: ότι η πάθησή μου δεν είχε προκαλέσει αρνητικές επιπτώσεις. Αντιθέτως, 
είπε, το αποθετήριο της αυξητικής ορμόνης ίσως είχε δώσει ώθηση στην ικανό-
τητα του σώματός μου να ανακάμπτει από το υπερβολικό στρες που μου προκα-
λούσε η επαγγελματική μου δραστηριότητα. 

«Έχεις ένα μεγάλο χάρισμα», μου είπε ο γιατρός. «Γνωρίζω μπόντι μπίλντερ 
που θα πλήρωναν 1.200 δολάρια τον μήνα για να πάρουν αυτό που παίρνεις εσύ 
δωρεάν!»

Εντέλει, ακολούθησα τη συμβουλή του και αποφάσισα να μην κάνω επέμβαση 
και να μη λάβω φαρμακευτική αγωγή. Πώς εξελίχθηκε αυτό; Η απόφασή μου μάλ-
λον μου έσωσε τη ζωή. Έξι μήνες αργότερα ο FDA απαγόρευσε τη χρήση του φαρ-
μάκου που μου είχε προταθεί, καθώς μελέτες αποκάλυψαν ότι προκαλούσε καρ-
κίνο. Και τρεις δεκαετίες αργότερα, παρόλο που εξακολουθώ να έχω εκείνο τον 
όγκο στη βάση του εγκεφάλου μου, δεν μου έχει προκαλέσει κανένα πρόβλημα. 
Δεν με έχει εμποδίσει να ζω την πιο ευλογημένη και μαγική ζωή που θα μπορούσα 
να φανταστώ. 

Όλοι οι γιατροί είχαν καλές προθέσεις. Όλοι ήθελαν να μου προσφέρουν τη 
βεβαιότητα ότι θα ήμουν καλά είτε μέσω φαρμάκων είτε μέσω χειρουργικής επέμ-
βασης. Ωστόσο η βεβαιότητα έχει ένα τίμημα όταν προσπαθούμε να την αντλήσουμε 
έξω από τον εαυτό μας. Είχα πλέον αρχίσει να αντιλαμβάνομαι ότι η μόνη πραγμα-
τική δύναμη βεβαιότητας βρίσκεται μέσα μας. Έπρεπε να πάρω μια απόφαση. Αν δεν 
αισθανόμουν καμία αρνητική επίπτωση στη ζωή μου, γιατί θα έπρεπε να ζω μέσα 
στον φόβο; Εντέλει η υγεία καθενός εξαρτάται από το να παίρνει έξυπνες αποφά-
σεις, να αναπτύσσει καλές συνήθειες και να έχει μια δυναμική στάση ζωής. Και να 
θυμάστε, τα συναισθήματα μπορούν να κυβερνήσουν το φυσικό σώμα. Μια μελέτη 
έδειξε ότι ένα πεντάλεπτο ξέσπασμα θυμού μπορεί να βλάψει το ανοσοποιητικό μας 
σύστημα για πέντε ώρες.4 Οπότε: είναι σημαντικό να μάθετε να ελέγχετε το μυαλό 
σας για να αποκτήσετε μια εξαιρετική ποιότητα ζωής και μια εξαιρετική ποσότητα 
ενέργειας. Θα διερευνήσουμε σε βάθος τη δύναμη του νου και των στρατηγικών για 
τον έλεγχό του στα τελευταία δύο κεφάλαια του βιβλίου. 

4 Rein κ.ά., «The Physiological and Psychological Effects of Compassion and Anger».
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Μετά από λίγο καιρό απλώς συνειδητοποίησα ότι δεν άξιζε να αισθάνομαι 
πλέον άγχος. Αποφάσισα ότι δεν θα ζούσα μέσα στον φόβο ούτε και θα περιό-
ριζα τον εαυτό μου με οποιονδήποτε τρόπο λόγω κάποιας αόρατης απειλής στον 
εγκέφαλό μου. Βέβαια συνεχίζω να κάνω τακτικές εξετάσεις για να βεβαιωθώ ότι 
ο όγκος μου δεν έχει μεγαλώσει και ότι η καρδιά μου εξακολουθεί να λειτουργεί 
άψογα. Αλλά στο μεταξύ τίποτα δεν θα με εμποδίσει να ζω ολοκληρωμένα και 
χωρίς φόβο έως την ημέρα που θα πεθάνω. 

ΓΙΝΕΤΕ Ο ΔΙΕΥΘΥΝΩΝ ΣΥΜΒΟΥΛΟΣ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ ΣΑΣ

«Μην είστε τόσο ανοιχτόμυαλοι, ώστε να χάσετε το μυαλό 
σας».

ΓΚΙΛΜΠΕΡΤ-ΚΙΘ ΤΣΕΣΤΕΡΤΟΝ 

Το γεγονός ότι αντιμετώπιζα έναν όγκο στον εγκέφαλο ενίσχυσε την ισχυρή πεποί-
θησή μου ότι θα πρέπει να αναλαμβάνουμε πλήρη ευθύνη για τις πιο σημαντικές 
αποφάσεις της ζωής μας. Μία από τις βασικές αρχές του βιβλίου είναι ότι θα πρέ­
πει να λειτουργείτε ως ο διευθύνων σύμβουλος της υγείας σας. Δεν μπορούμε 
να επιτρέπουμε σε κανέναν άλλο να ορίζει το πεπρωμένο μας, ασχέτως του πόσο 
γνώστης μπορεί να είναι ή πόσο μπορεί να ενδιαφέρεται για εμάς. Οι ειδικοί θα 
πρέπει να έχουν τον ρόλο του συμβούλου και όχι του εντολέα. Μόνο εσείς μπο-
ρείτε να λάβετε τις σημαντικές αποφάσεις που αφορούν την οικογένειά σας, την 
πίστη σας, τα οικονομικά σας ή την υγεία σας. Διότι εντέλει πρέπει να ζήσετε με τα 
αποτελέσματα που δημιουργούν οι αποφάσεις σας.

Τι σημαίνει αυτό πρακτικά; Σημαίνει να αναλάβετε τον έλεγχο της εκπαίδευ-
σης του εαυτού σας σχετικά με το τι λειτουργεί, έτσι ώστε να λαμβάνετε έξυπνες, 
ενημερωμένες και ανεξάρτητες αποφάσεις για το πώς να προστατεύετε και να 
βελτιώνετε την ευημερία σας. Σημαίνει να διατηρείτε μια γερή δόση υγιούς σκε-
πτικισμού για οτιδήποτε ακούτε ή διαβάζετε, δεδομένου ότι κάποια από αυτά θα 
είναι λανθασμένα ή επιβλαβή – ή ακόμη και θανατηφόρα. Επίσης, σημαίνει ότι 
πρέπει να αναζητάτε δεύτερη γνώμη πριν λάβετε οποιαδήποτε σημαντική ιατρική 
απόφαση, αφού ακόμη και οι καλύτεροι γιατροί κάνουν λάθη – ακριβώς όπως και 
εσείς και εγώ (πολύ περιστασιακά!) μπορεί να κάνουμε λάθη στο δικό μας πεδίο 
εξειδίκευσης. Πού θα πρέπει να απευθυνθείτε για μια δεύτερη γνώμη; Προφανώς 
δεν θα είναι μια τυχαία επιλογή. Θα πρέπει να αναζητήσετε ειδικούς με προσόντα 
και αποδεδειγμένη εμπειρία στην επίλυση του συγκεκριμένου προβλήματος. 

Ωστόσο δεν σας καλώ να πιστέψετε άκριτα την άποψή μου ότι μία γνωμοδό-
τηση ειδικού δεν είναι αρκετή. Μια μελέτη που δημοσιεύθηκε το 2017 ανέλυσε τα 
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ιατρικά αρχεία 286 ασθενών, οι οποίοι είχαν παραπεμφθεί από παρόχους υγειο-
νομικής περίθαλψης στην Mayo Clinic για μια δεύτερη γνώμη.5 Η έκθεση ανακά­
λυψε ότι η τελική διάγνωση ήταν «σαφώς διαφορετική» από την αρχική διάγνωση 
σε ποσοστό 21%. Ναι, η δεύτερη γνωμοδότηση αντέκρουε την πρώτη σε περισ­
σότερες από μία στις πέντε περιπτώσεις! Επιπρόσθετα, στους δύο από τους τρεις 
ασθενείς η τελική διάγνωση διαπιστώθηκε πως ήταν «καλύτερα προσδιορισμένη/
βελτιωμένη» από την πρώτη. Οι πρώτες και οι δεύτερες γνωμοδοτήσεις ήταν ίδιες 
σε ποσοστό μόλις 12% στις 286 περιπτώσεις!6

Θέλω να το ξεκαθαρίσω. Στόχος μου δεν είναι να υπονομεύσω την πίστη σας 
στο ιατρικό επάγγελμα. Σύμφωνα με την εμπειρία μου, οι γιατροί είναι από τους 
πιο αφοσιωμένους, επιμελείς και έντιμους ανθρώπους που έχω γνωρίσει. Τι θα 
μπορούσε να είναι πιο αξιοθαύμαστο από το να αφιερώσει κάποιος τη ζωή του 
στην παροχή βοήθειας και θεραπείας των άλλων; Ωστόσο η μελέτη της Mayo Clinic 
επιβεβαιώνει ένα μάθημα που πήρα όταν όλοι οι κορυφαίοι ειδικοί διαφωνούσαν 
ως προς τον τρόπο αντιμετώπισης του όγκου μου: Οι γιατροί μπορεί να είναι ειλι-
κρινείς, αλλά και ειλικρινά λάθος. 

Πώς γίνεται αυτό; Κατ’ αρχάς, το σώμα μας είναι απίστευτα πολύπλοκο, και 
τα ιατρικά δεδομένα μπορούν να ερμηνευτούν με πάρα πολλούς διαφορετικούς 
τρόπους. Οι γιατροί αντιμετωπίζουν επίσης την πρόκληση ότι κινείται συνεχώς το 
γήπεδο κάτω από τα πόδια τους. Πολλά από όσα έμαθαν στις ιατρικές σχολές ξεπε-
ράστηκαν γρήγορα από τον ατέρμονο κατακλυσμό νέων ερευνών, νέας τεχνολο-
γίας και νέων επιλογών θεραπευτικής αντιμετώπισης. 

Το 2017 η Ιατρική Σχολή του Χάρβαρντ κατέγραψε ότι ο χρόνος ημιζωής της 
ιατρικής γνώσης είναι 18 έως 24 μήνες – και προέβλεψε ότι θα έφτανε τις 73 ημέ­
ρες μέχρι να ολοκληρώσετε την ανάγνωση του βιβλίου! Τι σημαίνει αυτό; Σημαίνει 
ότι τα περισσότερα από όσα μαθαίνουν οι γιατροί στην Ιατρική Σχολή θεωρούνται 
ξεπερασμένα μέσα σε διάστημα 18-24 μηνών! Φοβερό! Μπορείτε να φανταστείτε 
πόσο δύσκολο είναι να συμβαδίζει κανείς με όλες αυτές τις αλλαγές κάτω από 
τη διαρκή πίεση για τη φροντίδα των ασθενών και των επειγόντων προβλημάτων 
τους;

Ίσως μια απλή μεταφορά σάς βοηθήσει να εκτιμήσετε τι περνούν οι γιατροί. 
Φανταστείτε ότι είστε γιατρός, ένα άτομο αφοσιωμένο να σώζει ζωές, με δεξιότη-
τες και ενσυναίσθηση. Περπατάτε κατά μήκος της όχθης ενός ποταμού και ξαφ-
νικά ακούτε μια κραυγή! Βλέπετε ότι κάποιος πνίγεται. Έτσι, χωρίς να σκεφθείτε τη 
δική σας ασφάλεια, βουτάτε μέσα στα ταραγμένα νερά του ποταμού. Πιάνετε το 

5 Van Such κ.ά., «Extent of Diagnostic Agreement Among Medical Referrals».
6 Zimmerman, «Mayo Clinic Researchers Demonstrate Value of Second Opinions».
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άτομο που πνίγεται, κολυμπάτε και το τραβάτε έξω στην όχθη. Του δίνετε το φιλί 
της ζωής έως ότου βγάλει το νερό από τους πνεύμονές του και αρχίσει να αναπνέει 
κανονικά – έχετε σώσει τη ζωή του ανθρώπου αυτού! Όμως, τότε ακούτε και άλλες 
δύο κραυγές από τα ταραγμένα νερά. Είστε κουρασμένος, αλλά βουτάτε μέσα και 
τους σώζετε και τους δύο. Και μόλις τελειώσετε και με την ανάνηψη του δεύτερου, 
ακούτε άλλες τέσσερις κραυγές…

Αυτό είναι το αδιέξοδο που αντιμετωπίζουν οι γιατροί σήμερα. Είναι τόσο απα-
σχολημένοι σώζοντας ζωές, που δεν διαθέτουν καθόλου χρόνο ή ενέργεια για 
να πάνε κόντρα στο ρεύμα, προκειμένου να δουν ποιος πετά όλους αυτούς τους 
ανθρώπους στο ποτάμι!

Ο Ατούλ Γκαουάντε, χειρουργός στο Brigham and Women’s Hospital, καθηγη-
τής της Ιατρικής Σχολής του Χάρβαρντ και βραβευμένος με το MacArthur «Genius 
Grant», γράφει με πάσα ειλικρίνεια για τις δυσκολίες που ενέχει η άσκηση του 
ιατρικού επαγγέλματος στο βιβλίο του Complications: A Surgeon’s Notes on an 
Imperfect Science. Ο Γκαουάντε αναγνωρίζει ότι όλοι οι γιατροί κάνουν «τρομερά 
λάθη», ακόμη και αυτοί που χαίρουν απεριόριστου σεβασμού: «Θεωρούμε πως 
η ιατρική συνιστά ένα οργανωμένο πεδίο γνώσης και διαδικασιών. Όμως δεν 
είναι. Είναι μια ατελής επιστήμη, μια δραστηριότητα με συνεχώς μεταβαλλόμενες 

«Αυτή είναι μια δεύτερη γνώμη. Στην αρχή πίστευα ότι πάσχατε από κάτι άλλο».
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γνώσεις, με αβέβαιες πληροφορίες, με άτομα με αδυναμίες και ταυτόχρονα με 
ζωές σε κίνδυνο. Ναι, υπάρχει επιστήμη σε αυτό που κάνουμε, αλλά και συνήθεια, 
διαίσθηση και ενίοτε απλή εικασία».

«Τις τελευταίες δύο δεκαετίες η φαρμακοβιομηχανία έχει 
απομακρυνθεί πολύ από τον αρχικό απώτερο σκοπό της ανα­
κάλυψης και της παραγωγής χρήσιμων καινούριων φαρμά­
κων. Πλέον συνιστά κυρίως μια μηχανή μάρκετινγκ, με σκο­
πό την πώληση καινούριων φαρμάκων αμφιβόλου οφέλους».

ΜΑΡΣΙΑ ΕΪΝΤΖΕΛ, Αμερικανίδα γιατρός  

και συγγραφέας, 2004, πρώτη γυναίκα διευθύντρια σύνταξης  

του περιοδικού New England Journal of Medicine

Τέλος, υπάρχει ένας ακόμη λόγος για τον οποίο θα πρέπει να είμαστε καλά ενημερω-
μένοι και απαιτητικοί σχετικά με την υγειονομική μας περίθαλψη. Όπως είμαι σίγου-
ρος ότι θα έχετε διαβάσει στα πρωτοσέλιδα των ειδήσεων, ο φαρμακευτικός κλάδος 
αντιμετωπίζει τα δικά του προβλήματα. Υπάρχουν πάρα πολλοί σπουδαίοι άνθρωποι 
οι οποίοι εργάζονται σε φαρμακευτικές εταιρείες και έχουν αναπτύξει φάρμακα 
που σώζουν αμέτρητες ζωές. Σας παρακαλώ λοιπόν, μη βιαστείτε να συναγάγετε 
το λάθος συμπέρασμα ότι είμαι κατά των φαρμάκων – κάθε άλλο. Το βιβλίο παρου-
σιάζει πολλές από τις πιο σημαντικές ιατρικές ανακαλύψεις που είναι διαθέσιμες 
σήμερα. Εντούτοις, δεν μπορούμε να αγνοήσουμε το γεγονός ότι οι φαρμακευτικές 
εταιρείες συνιστούν μια άκρως επικερδή επιχείρηση με μεγάλο μερίδιο σκανδάλων. 
Η έρευνα, ανάπτυξη και προώθηση στην αγορά ενός επιτυχημένου φαρμάκου μπο-
ρεί να έχει κόστος άνω του ενός δισεκατομμυρίου δολαρίων. Οπότε δεν προκαλεί 
έκπληξη το γεγονός ότι ορισμένα αδίστακτα άτομα έχουν καταφύγει σε ψέματα και 
χειραγώγηση, με σκοπό να γεμίσουν τις τσέπες τους σε βάρος ασθενών. 

Ένα από τα διαβόητα σκάνδαλα των τελευταίων ετών στον τομέα της υγείας 
αφορά την Purdue Pharma, η οποία αυτοδιαφημιζόταν ως «πρωτοπόρα στην ανά-
πτυξη φαρμάκων για τη μείωση του πόνου, μιας βασικής αιτίας από την οποία υπο-
φέρουν οι άνθρωποι». Ακούγεται ευγενής σκοπός, έτσι δεν είναι; Όμως, στην πραγ-
ματικότητα, η Purdue αποκόμισε τεράστια κέρδη μέσω επιθετικού μάρκετινγκ για το 
OxyContin, ένα δημοφιλές εθιστικό παυσίπονο, το οποίο τροφοδότησε τη λυσσαλέα 
επιδημία οπιοειδών στην Αμερική. Η Purdue σκοπίμως εξαπάτησε τους γιατρούς για 
το ιστορικό ασφαλείας του OxyContin, υποστηρίζοντας ψευδώς ότι λιγότερο από 
το 1% των ασθενών που έπαιρναν το φάρμακο εθίστηκε.7 Σύμφωνα με το Κέντρο 

7 Keefe, «The Sackler Family’s Plans to Keep Its Billions».
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Ελέγχου και Πρόληψης Νοσημάτων, κατά την περίοδο 1999-2019 σχεδόν μισό εκα­
τομμύριο Αμερικανοί πέθαναν από υπερβολική δόση οπιοειδών. Το υψηλότερο 
ρεκόρ σημειώθηκε το 2020, όταν κατέληξαν περισσότεροι από 93.000 άνθρωποι.8

Μπορείτε να φανταστείτε ότι οι γιατροί που συνταγογραφούσαν τα εν λόγω 
φάρμακα ακολουθούσαν την υπόδειξη των φαρμακευτικών εταιρειών; Ωστόσο 
οι γιατροί δεν έχουν χρόνο να μελετήσουν κάθε μεμονωμένο φάρμακο το οποίο 
εισάγεται στην αγορά. Και μπορείτε να φανταστείτε τη φρίκη των γιατρών που 
προσπαθούσαν να απαλύνουν τον πόνο των ασθενών τους, όταν ανακάλυψαν ότι 
τελικά η σύστασή τους είχε βασιστεί σε παραπληροφόρηση και ότι είχε οδηγήσει 
αρκετούς από αυτούς τους ασθενείς στον εθισμό ή ακόμη και στον θάνατο; Στο 
μεταξύ η Purdue προέβη πρόσφατα σε διακανονισμό ύψους 8,3 δισεκατομμυ­
ρίων δολαρίων για τη διευθέτηση σωρείας ποινικών και αστικών αγωγών, ελάχι­
στο αντίτιμο συγκριτικά με το κόστος τρισεκατομμυρίων δολαρίων από την επιδη­
μία οπιοειδών στην αμερικανική οικονομία, για να μην αναφέρουμε τις ζωές που 
καταστράφηκαν.9 Το κερασάκι στην τούρτα ήταν ότι οι ιδιοκτήτες της εταιρείας, 
η οικογένεια Σάκλερ, συμφώνησαν σε δικό τους διακανονισμό πτώχευσης ύψους 
4,5 δισεκατομμυρίων δολαρίων, με αντάλλαγμα μια ισόβια νομική ασπίδα – αφού 
όμως είχαν αποκομίσει από το OxyContin κέρδη της τάξεως των 12 δισεκατομμυ­
ρίων δολαρίων.10 Τον Ιούλιο του 2021 η Johnson & Johnson –δημοφιλής φίρμα για 
πολλές γενιές– και τρεις από τους μεγαλύτερους διανομείς φαρμάκων –δημοφι-
λείς φίρμες για πολλές γενιές– προχώρησαν σε διακανονισμό ύψους 26 δισεκα-
τομμυρίων δολαρίων, αφού πολλές πολιτείες απείλησαν να κινηθούν δικαστικά 
για την υποβάθμιση της εθιστικότητας των οπιοειδών.11

Πολλές άλλες «μεγάλες φαρμακευτικές» εταιρείες έχουν επίσης εμπλακεί 
σε νομικές διαμάχες. Η Pfizer συμφώνησε να καταβάλει το ποσό ρεκόρ για την 
εποχή των 2,3 δισεκατομμυρίων δολαρίων, προκειμένου να επιτύχει διακανονι­
σμό για ομοσπονδιακές αγωγές περί παράνομης και επικίνδυνης εμπορίας τεσ­
σάρων διαφορετικών φαρμάκων.12 Πληροφοριοδότες κατήγγειλαν την Questcor 
Pharmaceuticals και τη Mallinckrodt, την εταιρεία που την εξαγόρασε, για δωρο­
δοκία γιατρών, με σκοπό να ενισχύσουν τις πωλήσεις ενός φαρμάκου για μια δια­
ταραχή επιληπτικών κρίσεων σε βρέφη. Μέσα σε δεκαεννιά χρόνια η τιμή του 

8 Katz και Sanger-Katz, «“It’s Huge, It’s Historic, It’s Unheard-Of”: Drug Overdose Deaths Spike».
9 Hoffman, «Purdue Pharma Is Dissolved and Sacklers Pay $4.5 Billion to Settle Opioid Claims».
10 Sandler, «The Sacklers Made More Than $12 Billion in Profit from OxyContin Maker Purdue 
Pharma, New Report Says».
11 Hoffman, «Drug Distributors and J&J Reach $26 Billion Deal to End Opioid Lawsuits».
12 Rubin, «Pfizer Fined $2.3 Billion for Illegal Marketing in Off-Label Drug Case».
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φαρμάκου αυξήθηκε σχεδόν 97.000%, από 40 δολάρια το φιαλίδιο έφτασε στα 
39.000. Αν αυτό σας φαίνεται δίκαιο, δοκιμάστε να ζητήσετε από τους πελάτες 
σας μια αύξηση τιμής κατά 97.000% – ή, αν εργάζεστε για κάποιον άλλο, γιατί να 
μην του ζητήσετε αύξηση μισθού 97.000%;

Το σκάνδαλο του OxyContin ίσως είναι το πιο ακραίο παράδειγμα φαρμακευτι-
κής εταιρείας που βάζει τα οικονομικά της συμφέροντα πάνω από την ασφάλεια 
των πελατών της. Όμως, στην πραγματικότητα, ολόκληρη η φαρμακευτική βιομη-
χανία έχει ισχυρό κίνητρο να μας ωθεί να αγοράζουμε φάρμακα τα οποία μπορεί 
να είναι ή να μην είναι κατάλληλα για μας. Αυτός είναι και ο λόγος που βομβαρδι-
ζόμαστε από τόσο πολλά διαφημιστικά για συνταγογραφούμενα φάρμακα όποτε 
ανοίγουμε την τηλεόραση. Για να σας δώσω μια εικόνα του πόσα χρήματα δαπα-
νώνται για να μας πείσουν να επιλέξουμε μια συγκεκριμένη αγωγή, σκεφτείτε το 
εξής: Μόνο το 2019 περισσότερα από μισό δισεκατομμύριο δολάρια δαπανήθη­
καν για τη διαφήμιση του Humira στις ΗΠΑ, ενός φαρμάκου το οποίο σημείωσε 
τεράστια εισπρακτική επιτυχία και χρησιμοποιείται για την αντιμετώπιση της ρευ­
ματοειδούς αρθρίτιδας και άλλων φλεγμονωδών παθήσεων.13 

Δεν ξέρω για εσάς, αλλά εγώ πάντα διασκεδάζω με το πόσο υγιείς και όμορ-
φοι φαίνονται όλοι στις τηλεοπτικές διαφημίσεις για φάρμακα. Ξεχειλίζουν 
πάντα από χαρά καθώς χορεύουν ή κάνουν χούλα χουπ ή χαρίζουν ένα αστρα-
φτερό, ολοκαίνουριο αυτοκίνητο στην κόρη τους! Η ζωή δεν θα μπορούσε να 
είναι καλύτερη… έως το τέλος της διαφήμισης, όταν μαθαίνετε για τον μακρύ 
κατάλογο των πιθανών παρενεργειών και ανακαλύπτετε ότι η κύστη σας θα μπο-
ρούσε να εκραγεί ή ίσως να σταματούσατε και να αναπνέετε ή να βγάζατε ένα 
έξτρα ζευγάρι χέρια!

Δεν θέλω να φανώ κυνικός. Αλλά διακυβεύονται τόσο πολλά όσον αφορά την 
υγεία μας, που δεν έχουμε την πολυτέλεια να είμαστε αφελείς καταναλωτές και 
να δεχόμαστε άκριτα ό,τι μας πωλούν ή μας συστήνουν. Θα ήταν σαν να αγορά-
ζαμε ένα σπίτι βάσει των ποιητικών καταχωρίσεων ενός κτηματομεσίτη, χωρίς 
να δούμε από κοντά το σπίτι και χωρίς να αναθέσουμε σε κάποιον ειδικό να το 
ελέγξει. 

Θα πρέπει να είμαστε ιδιαίτερα προσεκτικοί πριν λάβουμε ακραία μέτρα, είτε 
αυτά αφορούν ένα φάρμακο με δυνητικά τρομερές παρενέργειες είτε μια χειρουρ-
γική επέμβαση υψηλού κινδύνου. Σε ορισμένες περιπτώσεις αξίζει να εξετάσουμε 
λιγότερο επιθετικές ή λιγότερο επεμβατικές επιλογές. Όπως θα δείτε παρακάτω, 
ένα πλεονέκτημα της αναγεννητικής ιατρικής είναι ότι είναι θεμελιωδώς διαφορε­
τική από τις κλασικές συμβατικές θεραπείες στις οποίες βασίζονται οι περισσότεροι 

13 Bulik, «The Top 10 Ad Spenders for Big Pharma in 2019».
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άνθρωποι. Η αναγεννητική ιατρική δεν αντιμετωπίζει απλώς τα συμπτώματα. Στό­
χος της είναι να αντιστρέψει ή να θεραπεύσει το υποκείμενο πρόβλημα. 

Ίσως να μη μάθαινα ποτέ για τη δύναμη της ιατρικής ακριβείας ή πολλών ανα-
γεννητικών ανακαλύψεων που βρίσκονται στο επίκεντρο αυτού του βιβλίου, αν 
δεν μου είχε συμβεί ένα τρομερό ατύχημα στα 54 μου, που απείλησε να τινάξει 
στον αέρα ολόκληρο τον τρόπο ζωής μου. Οφείλω να ομολογήσω ότι εκείνη 
την εποχή φερόμουν περισσότερο σαν δεκατετράχρονο, κατεβαίνοντας μια 
πλαγιά στο Σαν Βάλεϊ του Αϊντάχο με το σνόουμπορντ. Πήγε εντελώς στραβά 
και έπεσα με τόση δύναμη, που τράνταξε τα κόκαλά μου και διέλυσε τον ώμο 
μου. 

Αποδείχτηκε ότι είχα πάθει ρήξη του στροφικού πετάλου, το δίκτυο των 
τενόντων και των μυών που συνδέουν το άνω μέρος του βραχίονα με τον ώμο. 
Όλα αυτά τα χρόνια, είχα αντιμετωπίσει πολλούς πόνους. Όμως αυτό πονούσε 
τόσο πολύ, που δεν ήξερα τι να κάνω. Σε μια κλίμακα από το 1 ως το 10, θα 
έδινα 9,9 σε αυτό τον πόνο! Τα νεύρα μου είχαν σπάσει. Πονούσα ακόμη και 
όταν έπαιρνα βαθιές ανάσες. Τα επόμενα δύο βράδια κοιμήθηκα συνολικά δύο 
ώρες. 

Επισκέφθηκα τρεις ειδικούς, οι οποίοι όλοι συνέστησαν χειρουργική επέμ-
βαση. Ωστόσο η διαδικασία της αποθεραπείας θα ήταν αργή και επώδυνη και 
θα έπρεπε να μείνω εκτός για έξι μήνες ή και παραπάνω, αν τα πράγματα δεν 
πήγαιναν καλά. Επίσης, η μακροπρόθεσμη πρόγνωση δεν ήταν καλή. Θα μπο-
ρούσα να επιλέξω την επέμβαση και να χρειαστώ μήνες εντατικής αποκατά-
στασης και τελικά ο αποδυναμωμένος ώμος μου να ξαναπάθει ρήξη. Οι γιατροί 
επίσης με προειδοποίησαν ότι το χέρι μου μπορεί να πάθαινε αγκύλωση, σε 
σημείο που να μην μπορώ να το σηκώσω πάνω από τον ώμο μου. Πώς θα μπο-
ρούσα να ροκάρω στη σκηνή και να ενεργοποιώ δεκάδες χιλιάδες ανθρώπους 
με το χέρι μου αγκυλωμένο; Θα ήμουν σαν πυγμάχος με το ένα χέρι δεμένο 
πίσω από την πλάτη του!

Θα έπρεπε να υπάρχει καλύτερη απάντηση, αν έψαχνα εντατικά για να τη βρω. 
Έτσι, άρχισα να ερευνώ κάθε πιθανή λύση. Λίγες ημέρες αργότερα, επισκέφθηκα 
έναν ορθοπεδικό χειρουργό, ο οποίος μου δήλωσε ότι η επέμβαση δεν ήταν η 
καλύτερη προσέγγιση. Και ότι υπήρχε μια συσκευή που θα μπορούσε να απαλύνει 
άμεσα τον πόνο και ενδεχομένως να με βοηθήσει να θεραπευτώ. Για 24 ώρες είχα 
κάποιον που χρησιμοποιούσε αυτή τη συσκευή για την αποθεραπεία μου. Μείωσε 
τον πόνο μου από 9,9 σε 5, που σήμαινε τουλάχιστον ότι μπορούσα να σκέφτο-
μαι με συνοχή και επιτέλους να κοιμηθώ. Στο κεφάλαιο «Ζωή χωρίς πόνο» θα σας 
πω περισσότερα για αυτή την τεχνολογία παλμικών ηλεκτρομαγνητικών πεδίων 
(PEMF). Πολυάριθμες έρευνες έχουν επιβεβαιώσει ότι μπορεί να επιταχύνει την 
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επούλωση των οστών έως και 50%.14 Είμαι σίγουρος ότι, αν έχετε τραυματιστεί ή 
βιώνετε έντονους πόνους και χρειάζεστε δραστική ανακούφιση, το PEMF θα μπο-
ρούσε να αποτελέσει μια εξαιρετική λύση για εσάς. 

Ωστόσο, παρόλο που ο πόνος μου ήταν πλέον διαχειρίσιμος, εξακολουθούσα 
να μην είμαι ο παλιός καλός νεαρός εαυτός μου. Ανέβαινα με πλήρη ενέργεια 
στη σκηνή και ξαφνικά έχανα κάθε αίσθηση του χεριού μου. Ή ήμουν στα μισά 
της ημέρας και, ενώ όλα φαίνονταν καλά, ο πόνος ξαφνικά με χτυπούσε σαν 
σφυρί. Υπήρχα, αλλά δεν ζούσα. Και δεν φανταζόμουν ότι η κρίση της υγείας μου 
επρόκειτο να πάει από το κακό στο χειρότερο. 

Επισκέφτηκα έναν άλλο γιατρό, ο οποίος με εξέτασε και μου έδωσε μια απο-
καρδιωτική γνωμάτευση. Με κοίταξε στα μάτια και μου ανακοίνωσε: «Η ζωή 
όπως την ήξερες μέχρι σήμερα έχει τελειώσει». Μου έδειξε μια εικόνα της 
σπονδυλικής μου στήλης και μου εξήγησε: « Έχεις σοβαρή σπονδυλική στέ­
νωση», μια ανώμαλη στένωση του χώρου μέσα στον σπονδυλικό σωλήνα. Δεν 
εξεπλάγην, καθώς είχα έντονο πόνο στη μέση για σχεδόν μια δεκαετία. Όμως 
ο γιατρός με προειδοποίησε ότι η κατάστασή μου ήταν τόσο σοβαρή, που ένα 
ακόμη χτύπημα στο σώμα μου θα μπορούσε να με καταστήσει τετραπληγικό. 
Το ενδεχόμενο να πέσω άλλη μια φορά από το σνόουμπορντ –ή να κάνω ένα 
δυνατό χοροπήδημα στη σκηνή– θα μπορούσε να αποβεί καταστροφικό. Ακόμη 
και το τρέξιμο θα έπρεπε να αποκλειστεί. 

Μετά από δεκαετίες αδιάκοπων σωματικών απαιτήσεων, φαινόταν ότι το 
σώμα μου είχε αρχίσει να καταρρέει. Η ζωή μου καθοριζόταν πάντα από την 
ενέργειά μου και το μυαλό μου, από τη συνεχή επιθυμία μου να προσφέρω 
στους ανθρώπους και να αποδίδω γι’ αυτούς στο μέγιστο των δυνατοτήτων 
μου. Αλλά τώρα φαινόταν πως όλα αυτά ήταν έτοιμα να καταρρεύσουν ανά 
πάσα στιγμή. 

Δεν ξέρω αν είχατε ποτέ βιώσει μια παρόμοια εμπειρία, μια στιγμή όπου η 
ζωτικότητά σας βρισκόταν σε κίνδυνο, η ενέργειά σας άρχιζε να χάνεται και 
εσείς να σκέφτεστε το ενδεχόμενο της συνεχούς φθοράς. Αν έχετε βιώσει κάτι 
τέτοιο, μπορείτε να φανταστείτε την αβεβαιότητα και τον φόβο που αισθάν-
θηκα. Ωστόσο, δεν ήμουν έτοιμος να παραδώσω τα όπλα και να αποδεχτώ ότι η 
βλάβη ήταν μη αναστρέψιμη. Αρνήθηκα να πιστέψω ότι το πεπρωμένο μου είχε 
επικυρωθεί. Έτσι, έκανα ό,τι έκανα πάντα. Συνέχισα να αναζητώ απαντήσεις. 

14 Cadossi κ.ά., «Pulsed Electromagnetic Field Stimulation of Bone Healing and Joint Preservation: 
Cellular Mechanisms of Skeletal Response»· FDA, «FDA Executive Summary Prepared for 
the September 8-9, 2020, Meeting of the Orthopaedic and Rehabilitation Devices Panel: 
Reclassification of Non-Invasive Bone Growth Stimulators».
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ΤΟ ΘΑΥΜΑ ΤΗΣ ΑΝΑΖΩΟΓΟΝΗΣΗΣ

«Θα πρέπει πάντα να αλλάζουμε, να ανανεωνόμαστε, να ανα­
ζωογονούμαστε. Διαφορετικά, σκληραίνουμε».

ΓΙΟΧΑΝ ΒΟΛΦΓΚΑΝΓΚ ΦΟΝ ΓΚΑΙΤΕ 

Για καλή μου τύχη, απευθύνθηκα για συμβουλές σε έναν από τους πιο έξυπνους, 
τεχνολογικά καταρτισμένους και πιο διορατικούς ανθρώπους που έχω γνωρίσει: 
τον αγαπημένο μου φίλο Πίτερ Διαμαντή. Μεγαλώνοντας, ο Πίτερ ονειρευόταν να 
γίνει αστροναύτης. Ωστόσο οι γονείς του ήθελαν να γίνει γιατρός. Έτσι, μετά την 
αποφοίτησή του από το ΜΙΤ με διπλό πτυχίο στη Μοριακή Γενετική και στην Αερο-
διαστημική Μηχανική, πήρε το πτυχίο του από την Ιατρική Σχολή του Χάρβαρντ. 

Ωστόσο εντέλει ο Πίτερ χάραξε τη δική του πορεία αναπτύσσοντας ένα εκπλη-
κτικό εύρος και βάθος τεχνογνωσίας. Μεταξύ των πολλών επιτευγμάτων του, είναι 
ο ιδρυτής και εκτελεστικός πρόεδρος του ιδρύματος XPRIZE, το οποίο διοργανώνει 
διαγωνισμούς που εμπνέουν πρωτοπόρους ανθρώπους να επιτύχουν καινοτομίες 
στην υγειονομική περίθαλψη, στην τεχνητή νοημοσύνη, στο διάστημα και στο περι-
βάλλον. Το πρώτο του XPRIZE, το Ansari XPRIZE, μείωσε με επιτυχία τον κίνδυνο 
και το κόστος της μετάβασης στο διάστημα, παρέχοντας κίνητρα για τη δημιουρ-
γία ενός αξιόπιστου, επαναχρησιμοποιήσιμου επανδρωμένου διαστημόπλοιου με 
ιδιωτική χρηματοδότηση, που κατέστησε βιώσιμα τα ιδιωτικά διαστημικά ταξίδια. 
Στη συνέχεια, η τεχνολογία παραχωρήθηκε από τον σερ Ρίτσαρντ Μπράνσον για 
την ίδρυση της Virgin Galactic και τη γέννηση μιας νέας βιομηχανίας. Συνέχισε να 
ιδρύει ή να είναι συνιδρυτής άλλων 24 εταιρειών. Είναι συνιδρυτής ενός ταμείου 
επιχειρηματικών κεφαλαίων που επενδύει σε επιχειρήσεις που βρίσκονται στην 
πρώτη γραμμή της υγείας και της μακροζωίας. Έχει επίσης γράψει τρία ευπώ-
λητα βιβλία και έχει ανακηρυχθεί ένας από τους «50 σπουδαιότερους ηγέτες του 
κόσμου» από το Fortune. Ποιος είναι ο κοινός τόπος στα πάθη του Πίτερ; Η βαθιά 
πεποίθησή του ότι μπορούμε να αξιοποιήσουμε την τεχνολογία για να οικοδομή-
σουμε έναν καλύτερο, υγιέστερο και πλουσιότερο κόσμο. 

Με δεδομένο το μοναδικό γνωστικό υπόβαθρο του φίλου μου, κανείς άλλος 
δεν θα ήταν καλύτερος να με καθοδηγήσει στις πιο προηγμένες διαθέσιμες ιατρι-
κές λύσεις – τις τεχνολογίες αιχμής που είναι αρχικά προσβάσιμες στον σχετικά 
μικρό κύκλο των ανθρώπων που διαθέτουν τη σχετική τεχνογνωσία. Ο Πίτερ 
δραστηριοποιείται στο επίκεντρο αυτού του κύκλου, όχι απλώς επειδή είναι ιδιο
φυΐα και καταλαβαίνει τις τελευταίες τεχνολογικές εξελίξεις. Πολλοί από τους 
σπουδαιότερους καινοτόμους του κόσμου προσελκύονται από τη ζεστασιά, τον 
ενθουσιασμό και την αισιοδοξία του. 
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