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W ksigzce opisano trzytygodniowy proces pozwalajacy zregenerowac sity mentalne, emocjonalne i
fizyczne. Zmiany, jakie nastgpig w nas po 21 dniach odnowy, sprawia, ze poczujemy sie mtodsi,
zdrowsi i bardziej radosni. Wypracowane dobre nawyki zwiekszg naszg szanse na dtugie zycie, petne
sit witalnych. Metode opracowat Franco Berrino, znany lekarz i ekspert od odzywania sie, razem z
Danielem Lumerg, miedzynarodowym autorytetem w zakresie medytacji, i Davidem Marianim,
trenerem aktywizujgcym osoby prowadzgce siedzgcy tryb zycia do zrébwnowazonej poprawy
nawykow.

Na proces odnowy skfada sie zaréwno zbiér codziennych, praktycznych rytuatéw, receptury potraw,
¢wiczenia fi zyczne i duchowe, jak réwniez wiedza, natchnienie oraz samoswiadomos¢. 21 dni
wienczy odnowa ciata i umystu. Wedtug badan naukowych i starozytnej wiedzy trzy tygodnie to czas
niezbedny do nabrania nowych zwyczajéw, zmiany stylu zycia i zapewnienia sobie dfugiego zycia w
zdrowiu.

Dojrzate lata obfitujgce w zdrowie i pogode ducha nie sg - w zdecydowanej wiekszosci - kwestig
szczescia czy przypadku, ale Swiadomym wyborem, ktérego moze dokonac kazdy z nas, bazujgc na
prostych, codziennie podejmowanych, odpowiedzialnych decyzjach. Madre wybory, przektadajace sie
na nasze zdrowie, sg takze kwestig sprawiedliwosci pokoleniowej - sprawna i pogodna staros$¢ nie
czyni nas ciezarem dla naszych dorostych dzieci, pozwalajgc im cieszy¢ sie swojg mtodoscig oraz
czerpac radosc i inspiracje z dobrych relacji z dojrzatymi rodzicami.

Jak sprawié, by organizm maksymalnie wykorzystywat swéj potencjat odnowy fizycznej oraz jak
odzyskac - jesli potrzeba - utracong rdwnowage psychiczno-duchowa? Wraz z lekturg, stanowiaca
wyprawe ku zmianom, otrzymamy konkretne odpowiedzi i poczynimy wazne kroki do pozyskania
harmonii fizjologiczno-mentalne;j.
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Franco Berrino. Ukonczyt studia medyczne (magna cum laude) w 1969 r. i specjalizowat sie w
anatomii patologicznej. Po krétkim okresie praktyki klinicznej i patologicznej zajat sie epidemiologia
nowotwordéw - wpierw w Miedzynarodowej Agencji Badan nad Rakiem w Afryce, a potem, od 1975
do 2014, w Istituto Nazionale dei Tumori w Mediolanie, gdzie kierowat Wydziatem Medycyny
Prewencyjnej i Predyktywnej.

Jest autorem badz wspdtautorem ponad 400 publikacji naukowych. Dziatat na rzecz utworzenia
rejestréw raka we Wtoszech i koordynowat europejskie rejestry raka w celu badania przezywalnosci
chorych z nowotworem ztosliwym w réznych krajach i regionach o réznej przezywalnosci (projekt
EUROCARE). Prowadzit badania z udziatem dziesigtek tysiecy osdb, ktére dostarczyty informacje o
swym stylu zycia i daty prébki krwi, wcigz obserwowanych w celu poznania przyczyn powstawania
choréb (projekty ORDET i EPIC). Uzyskane wyniki umozliwity mu uruchomienie eksperymentéw ze
zmiang stylu zycia w celu zapobiegania nowotworom i innym chorobom degeneracyjnym czesto
wystepujgcym z Swiecie zachodnim, a takze nawrotom u 0sdb chorych na raka (projekty DIANA).
Aktualnie kieruje projektem MeMeMe, badaniami klinicznymi finansowanymi przez European



Research Council, majgcymi na celu zapobieganie powstawaniu choréb przewlektych zwigzanych z
wiekiem poprzez stosowanie diety sSrédziemnomorskiej i leczenie metforming w odniesieniu do osdéb
o duzym zagrozeniu ze wzgledu na cierpienie na zespét metaboliczny.

W 2015 r. zatozyt z Enricg Bortolazzi Stowarzyszenie , La Grande Via" w celu promowania
dtugowiecznosci w zdrowiu i zapobiegania chorobom poprzez zdrowg zywnos¢ (,,zywnosc
cztowieka"), ruch (éwiczenia fizyczne i zmiana nawykéw) oraz zycie duchowe (medytacja i modlitwa).
Jest cztonkiem Komitetu Naukowego Fundacji ,,Fondazione Allineare Sanita e Salute" i dyrektorem
odpowiedzialnym magazynéw ,,Pillole di buona pratica clinica" oraz ,Pillole di educazione sanitaria",
ktérych dyrektorem wydawniczym jest doktor Alberto Donzelli. Opublikowat ksigzki
popularnonaukowe Il cibo dell'uomo (Franco Angeli, 2015) oraz, wraz z Luigim Fontang, La Grande
Via (Mondadori, 2017).
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Daniel Lumera. taczy dziatalno$¢ akademicka i spoteczng z intensywng pracg badawcza. Jest
uznawany za miedzynarodowy autorytet w zagadnieniach medytacji, ktdre studiowat u Anthony'ego
Elenjimittama, bezposredniego ucznia Gandhiego - medytacji promujacej wizje wychowania
bazujgcego na Swiadomosci, wielokulturowosci, wspétpracy i pokoju. Jest autorem ksigzki La cura del
perdono. Una nuova via alla felicita (Mondadori) i twdrcg koncepcji Metodo dei 7 Passi del Perdono©
oraz organizatorem Miedzynarodowego Dnia Wybaczania, obchodzonego na Kapitolu w Rzymie,
ktdra to impreza otrzymata w 2017 r., w dowdd uznania zastug, Medal Prezydenta Republiki Wtoskiej.
Organizuje i prowadzi projekty spoteczne , Liberi Dentro" oraz ,,Dialoghi sul perdono" pod
patronatem Dipartimento dell'’Amministrazione Penitenziaria (D.A.P.), wprowadzajac zasady
medytacji i wybaczania do wtoskich zaktadéw karnych, promujac inkluzywne, pojednawcze i
porozumiewawcze podejscie do sprawiedliwosci. W 2013 r. byt jedynym wtoskim naukowcem
zaproszonym do publikowania w Swiatowym Raporcie o Szkolnictwie Wyzszym przygotowywanym
przez Global University Network for Innovation przy UNESCO. Jest autorem projektu ,Dialog o
przebaczaniu w szkotach", obejmujgcego tysigce ucznidw i nauczycieli we Wtoszech i Hiszpanii.
Aktualnie jest wyktadowcg na studiach podyplomowych ,Przywédztwo i rozwéj cztowieka" na
Uniwersytecie w Gironie oraz w Laboratorium Doswiadczalnym Przebaczania na Universita degli Studi
w Turynie. Jego tematyka badawcza i jego programy edukacyjne z nauk o dobrostanie i jakosci zycia
sg wykorzystywane w dziatalnosci dydaktycznej wielu réznych instytucji, wérdd nich na
uniwersytetach, na miedzynarodowych studiach magisterskich i podyplomowych oraz na szkoleniach
personelu medycznego i stuzby zdrowia w firmach, placéwkach stuzby zdrowia i szpitalach. Poruszana
tematyka obejmuje m.in. towarzyszenie umierajgcemu, radzenie sobie z zatobg, bdlem i cierpieniem,
komunikacje interpersonalng oraz zarzadzenie stresem i konfliktami, Communication and support
report of health care workers, Promotion of healthy life styles.

Kieruje Fundacjg ,My Life Design" i jest prezesem International School of Forgiveness (I.S.F.),
projektu edukacyjnego zajmujgcego sie rozpowszechnianiem nowej idei i praktyki przebaczania,
rozumianego w sensie laickim i uniwersalnym, poprzez transformacje pojedynczych oséb, relacji,
spoteczenstwa i rozwigzywanie konfliktéw pomiedzy panstwami, narodami, grupami etnicznymi i
religijnymi. Specjalizuje sie w socjologii komunikacji i proceséw kulturowych, zajmujgc sie gtéwnie
zarzadzaniem konfliktami i stresem. Jest twdércg metody My Life Design ®, Swiadomego
projektowania kariery zawodowej, zycia spotecznego i prywatnego - jest to szkolenie prowadzone na



skale miedzynarodowa w instytucjach publicznych i prywatnych, w szkolnictwie, w systemie
penitencjarnym i w stuzbie zdrowia.
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David Mariani. Juz jako bardzo mtody cztowiek rozpoczat badanie nadzwyczajnych mozliwosci
adaptacyjnych ludzkiego ciata w celu znalezienia wtasciwej rownowagi pomiedzy metabolizmami w
réznych okresach zycia, kierujgc sie kryterium skutecznej dtugowiecznosci. Bedac trenerem,
wychowawcg i przedsiebiorcy, jednym z pionierdw fitnessu, a potem wellnessu pod koniec lat 70.,
dzieki 40 latom badan, poszukiwan i weryfikacji z udziatem ponad 65 tys. oséb, zgromadzit olbrzymie
doswiadczenie w zakresie aktywnosci fizycznej z punktu widzenia skutecznosci i zdrowia. Pracuje z
zespotem sktadajgcym sie z lekarzy réznych specjalizacji, psychologéw i fizjoterapeutéw,
wspotpracuje i dzieli sie doswiadczeniami ze specjalistami z réznych dziedzin, w tym z gerontologami,
epidemiologami, kardiologami i lekarzami sportowymi.
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