https://www.youtube.com/watch?v=vEfXK3D8vGc
Исцеляющая сила благодарности

0:00 —  «Джентльмены, я бы хотел поблагодарить вас, за то, что пришли на этой семейный ужин в честь дня Благодарения. День Благодарения это особенное время для единения и благодарности. Я недавно прочитал книгу моего дорого друга Бенджамина Франклина - «Альманах бедного Ричарда». У него особенный взгляд на природу благодарности и как она влияет на нашу жизнь. Я бы хотел прочитать отрывок перед тем, как мы начнем наш ужин».

0:40 — «Чего бы вы не желали – душевного спокойствия, удовлетворенности от жизни, здоровья — оно несомненно придет, но только тогда, когда вы будете готовы принять это с открытостью и благодарностью. Из всего, что нужно для счастливой и достойной жизни, нет ничего важнее благодарности. Счастье и здоровье - награда за жизнь с благодарностью.»

1:06 — Я помню первый раз, когда прочитал это. Я сомневался, что благодарность может подарить мне счастье и здоровье. Но сейчас я в этом уверен. 

1:18 — Егор, как мило, что ты вспомнил о моем дне рождения! Дай мне задуть свечи, загадать желание и мы устроим вечеринку! Да, еще бы один год, было бы прекрасно. 

1:35 — Теория, рассказанная Бенджамином Франклином о благодарности и здоровье, была научно доказана и на самом деле работает. В каждой нашей клетке есть так называемый «фонтан юности». Что же это такое? Фонтан юности — это теломеры, особенная часть нашей ДНК. 

1:58 – В ядре клетки находится 46 хромосом, 23 от отца и 23 от матери. Что такое хромосома? Это белок, обернутый вокруг двойной спирали ДНК. 

2:15 — На картинке теломеры X и Y хромосом отмечены красным. Они находятся на конце спирали ДНК. Теломеры - это продолжение ДНК, в которой не содержится информация о гене. Это просто расширенная ДНК.  

2:40— Зачем ДНК продолжение? Чтобы понять это, нужно знать как воспроизводится ДНК. Когда приходит время для воспроизведения, в работу вступают ферменты. Эти ферменты называются хеликазы. ДНК — это спираль, а хеликазы, двигаясь по ДНК, разделяют спираль на две отельные нити. 

3:10 — На рисунке показаны разделенные нити ДНК. Обратите внимание на маленькие красные метки. Именно там находится информация о гене. Но в конце ДНК есть еще маленькие зеленые метки и это - теломеры. Так для чего в конце ДНК нужны расширения, если они не несут никакой информации о гене? 

3:42 — Как вы можете видеть, красная часть ДНК — это место для хранения информации и зеленая часть - теломеры.  После разделения спирали ДНК на две нити, в работу вступает фермент полимераза, который копирует ДНК. Процесс похож на поезд, который следует по путям. Полимераза движется по путям и оставляет за собой копии ДНК.  

4:18 — По мере движения поезда по нити ДНК, полимераза оставляет за собой копии ДНК. Таким образом и воспроизводится ДНК.  Когда фермент доходит до конца нити, он не может скопировать эту часть ДНК, потому что дальше ничего нет, поезд сходит с путей. 

4:43 — Как вы видите, когда фермент полимераза отпускает нить ДНК, новая нить становится короче, чем предыдущая копия. Так происходит каждый раз при копировании ДНК. В следующий раз, когда на конце нити ДНК не останется теломер, будет отрезан кусок гена, содержащий информацию. Старение, болезни и депрессии начинаются именно от нехватки теломер на конце ДНК.

5:20 — Сначала ученые предполагали, что от количества теломер зависит продолжительность жизни, так как от этого зависит сколько раз клетка может делиться. Такое вычисление провел Леонард Хейфлик в 1960м году. Сейчас мы говорим о стволовых клетках, которые постоянно делятся в теле, замещая изношенные клетки, которые умирают каждый день. Когда стволовые клетки в теле перестают воспроизводится, мы начинаем быстро стареть. 

6:08 — Леонард Хэйфлик вычислил, что человек может жить около 120 лет. Продолжительность нашей жизни зависит от количества теломер. В 1985 году Элизабет Блэкберн обнаружила, что на конце ДНК есть фермент теломераза. Теломераза — фермент, который добавляет расширения к теломерам. Если фермент работает, то количество теломер может становиться больше. Что будет последствием увеличения количества теломер? Вы можете делить и делить клетки без сокращения ДНК. 
7:08 — Что активирует телемеразу? Давайте сначала поймем, что останавливает ферменты от работы и что является причиной преждевременного старения, болезней и депрессии. 

7:26 — Во-первых, это плохое питание. Оно может вызвать сбои в работе ферментов и старение будет происходить быстрее. Жестокое обращение в детстве, домашнее насилие и пост травматический синдром также влияют на работу ферментов. Сколько времени хочется прожить в жестоком мире, где много насилия? Это психологический фактор, который сокращает продолжительность жизни и ухудшает работу теломеразы.

8:05 — Есть еще два фактора, которые подавляют ферменты. Первый — недостаток любви и самоуважения. Жизнь без любви похожа на изоляцию, а это не  вдохновляет жить дольше. Без любви жизнь становится короче. И самое большое влияние на ферменты имеет отсутствие цели в жизни. Представьте, вы просыпаетесь утром, вам нечего делать, некуда идти, и в результате, отсутствие причины жить. Например, многие люди после пенсии имеют короткую продолжительность жизни, потому что они теряют цель в жизни. Нервная система отказывается работать и неосознанно останавливает работу ферментов. 

9:18 — Положительные вещи, которые продлят вашу жизнь - это хорошее питание, спорт, счастье и благодарность. Вы любите вашу жизнь настолько, что хотите больше и это неосознанно активизирует работу ферментов. Такой же эффект имеет позитивный взгляд на жизнь. Один из самых важных факторов — любовь и самоуважение. Вы любите себя и свою жизнь, поэтому хотите задержаться здесь подольше. И самое главное — цель в жизни. Тело говорит, мне есть чем заняться, я хочу жить долго. Такие мысли запускают работу теломеразы, увеличивают количество теломер и продлевают срок жизни. 

10:35 — Информация о теломерах и теломеразе очень важна, потому что они являются фонтаном юности каждой клетки. Биология показывает, как ваше сознание и ваши мысли могут увеличить продолжительность жизни, когда вы цените и благодарите жизнь, ищите любовь и счастье на этой планете. У вас есть все, чтобы изменить жизнь и сделать ее счастливой и здоровой на долгое-долгое время.
