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引  言

两类幸福



第一部分:基因使然



第一章 你的基因被唤醒

  我们与DNA的关系可能是正在被逐步揭密的最伟大的前沿

领域之一。

———格雷格·布雷登

历史视角



对《幸福基因》的赞誉

  近年来的一些研究证实了表观遗传效应在改变我们的信仰和行为方面

所发挥的作用,而《幸福基因》这本书则将这些研究与古代精神传统方面的

智慧结合起来,它是对于幸福这门科学的一个包罗万象的调查。它向读者

提出了很多富有挑战性的问题,例如思考我们的行为如何影响我们下一代

的基因表达。贝尔德和纳德尔向你展示了如何盘点你的“幸福资产”,以及

那些能为你带来幸福的关系、财产和状况,然后又教你如何像对待有价值的

资源那样对待它们。本书提供了丰富的知识且具有很强的实用性,书中有

大量的自我反思练习,并以一个28天计划作为全书的结尾,它会指引你清

除掉在你的生活中将你和幸福阻断的一切事物。要想了解幸福在我们细胞

内的分子层面上看起来是个什么样子以及如何才能从你所经历的每件事情

中汲取经验以提高你自己的幸福感,本书是一个非常优秀的向导。

道森·彻奇

畅销书《你基因中的妖怪》的作者
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序  言

危机是进化的助推器。今天,世界所面临的挑战和危机实际上就表明

了变革正迫在眉睫。我们就要直面这种进化了。

科学与社会的突破性结合表明,这个行星处于令人难以置信的进化中。

这种进化是由人类意识驱动的。我们每个人都是人类历史上最大的冒险活

动的参与者,这个冒险活动便是意识的进化。

我们生活在一个激动人心的时代,因为现代科学正在打破旧有的不实

神话,重新书写影响了人类文明命运的故事。现实很明了:我们的世界在改

变,我们对生活的看法也在改变。以往我们看待事物的方式、所信奉的观念

以及所采取的推理方法无助于我们使当前的状况发生改观,因为今天对我

们构成威胁的危机恰恰是由它们所造成的。改变我们对于生物学和人类历

史的理解将为我们提供信息和灵感,从而帮助我们度过这种动荡时期。

为了让我们更有效地应对对我们构成威胁的全球性挑战,并为我们的

行星的进化做出贡献,我们必须首先抛开我们的这种无助的受害者的形象,

并且去了解“我们到底是谁?”这个问题的真相。一个不错的起点是,首先对

于生命体是如何运转的获得一个较为准确的描述,因为传统智慧正在被现

代科学的一场革命冲击得支离破碎。新科学正在动摇着生物学从未受过质

疑的几大基石,包括我们对随机进化、适者生存及DNA所扮演的角色的

看法。



赋能之路

当我们在镜子中看自己,并将自己理解成为单一的个体时,就出现了一

个明显的错误知觉。实际上,我们的身体是一个由多达50万亿个活细胞所

组成的“社群”。这个数字说起来容易,但却几乎是无法理解的。人体内细

胞的数量相当于8,000个地球人口的总和!

事实上,每个体细胞都拥有人体所拥有的全部功能。例如,几乎每个细

胞都有它自身的神经系统、消化系统、呼吸系统、骨骼肌肉系统、生殖系统甚

至免疫系统。从某种意义上说,每个细胞都相当于一个微缩的人。

每个细胞都天生充满智慧,当它们被从人体中摘除时,它们依然能够单

独存活下来。然而,存在于人体内时,每个细胞都抛弃了其个体性,而扮演

着一个多细胞社群内的一个公民的角色。人体实际上就是由50万亿个个

体细胞共同合作而形成的。从定义上来看,所谓“社群”就是指一个由众多

致力于同一愿景的单个个体所组成的组织。因此,尽管每个细胞都是不受

拘束的个体,但人体这个社群必须要迁就其“中央声音”(“centralvoice”)的

愿望和意图,我们将这称为思维和精神。

在一个由细胞所组成的社群中,“中央声音”与政府所发挥的职能相类

似,它负责管理其公民的各项事务。新科学揭示了我们的充满着想法和意

图的思维深深地影响着我们的生理、行为和基因活动。如果能够了解我们

的思维如何影响我们的基因,那么我们便拥有了一个宝贵的机会,从而获得

持久的健康和幸福。然而,为了达到这一目的,我们必须首先放弃过去我们

对于思维和人体之间关系的错误假设。

关于生物控制的新观点

四十多年前,我所从事的研究是分离个体干细胞并把它们置入培养皿
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之中。干细胞就相当于未分化胚胎细胞,它们遍布全身各处。它们的主要

功能是补充每天由于正常的损耗而流失的几十亿个细胞,同时还要修补受

损的或功能失调的组织和器官。

培养的干细胞大约每十小时分裂一次。两周以后,干细胞培养皿就有

了成千上万个细胞。这里,最重要的一点是,一个培养皿中的全部细胞都来

自于一个亲细胞。因此,一个培养皿中的全部细胞在基因上都是相同的。

在我的实验中,我将把一组细胞分别置于三个独立的培养皿中,并且用不同

的培养基分别对它们进行培养,每种培养基都含有独特的化学成分。对于

细胞来说,培养基相当于它们所处的“环境”,就如同构成我们的生存环境的

空气、水、食物和社交网络一样。

其中一个培养皿中的细胞构成了肌肉,一个培养皿中的细胞构成了骨

骼,另一个培养皿中的细胞构成了脂肪细胞。关键的问题是:“是什么决定

了细胞的命运?”由于所有的细胞在基因上都是相同的,因此答案不言自明:

环境决定着细胞的命运。

当我把细胞放在一个不太优良的环境中时,这个答案就很明显了。这

些细胞会生病并且会不可避免地死掉。为了“治愈”这些细胞,我们没有使

用药物,只是把它们放回支持它们生存的环境中,它们很快就恢复了活力,

培养物也繁盛起来。

我所进行的关于环境如何决定细胞命运的研究预言了当今最重要的一

个科学领域———表观遗传学。表观遗传学主要分析环境信息使基因组之间

发生相互作用及控制基因活性的机制。在表观遗传学诞生之前,科学界和

公众都被一种强调“基因控制”的观念所主导,这种观念认为基因自己控制

着自己的表现度。因此,我们通常都会提及基因打开(基因“表达”)和基因

关闭(基因“沉默”),好像基因是自我实现和自我管理的一样。

新观点表明,基因并不控制着细胞的命运。基因只是蛋白质的蓝图
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(blueprint),是细胞分子构成单位。作为排列方式,基因不存在“表达”和

“沉默”的状态。比方说,如果问一位正在绘制蓝图的建筑师一个简单的问

题:“你的蓝图是打开的还是关闭的?”那么答案是非常可笑的。

基因这种蓝图由细胞对包含在生长培养基中的环境信号所做出的反应

来激活和控制。表观遗传学的研究目前已经发现了一个令人感到惊讶的事

实:改变生长培养基的化学组成会直接改变每个基因蓝图的表现。

事实上,表观遗传学的令人震惊的发现是:环境信息可以改变每个基因

的表现,从而从每个基因蓝图中创造出3万多种变体。简单地说,基因并不

代表具体的命运;它们是直接受环境影响的潜在的可塑因素。随着环境的

变化,细胞的生理和命运也会发生相应的变化。

谁处于掌控地位?

干细胞培养物领域的研究发现与我们普通人有着怎样的联系呢? 正如

我所描述的那样,一个人并不是一个单独的生命个体;我们实际上是一个由

多达50万亿个有感觉的细胞公民所组成的社群。实际上,我们是覆盖着皮

肤的盛装着几万亿细胞的皮氏培养皿(Petidish)。我们身体内的培养基是

血液。因此,如同培养干细胞的命运会因培养物所处环境的化学成分的改

变而改变一样,我们的体细胞的命运也会受到我们的血液成分的影响。

于是,重要的问题就变成了:“什么决定着我们血液的化学成分,从而影

响着我们的健康和生理状况?”正如我们所提到的,构成我们身体的上万亿

个细胞组成了一个庞大的社群,在这个社群中,每个细胞都有着各自专门的

职能,从而维系着该社群的生命。一些细胞构成了心脏组织,另外一些细胞

则构成了骨骼、肌肉、皮肤和血液。而构成神经系统的细胞是用来获取对于

世界的认知的,它们用那些信息去指导细胞社群的命运和活性。

眼睛、耳朵、鼻子和味蕾这些专门的神经接收器会阅读环境信息,并将
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信号发送给大脑。通过“知觉”这一过程,大脑会解读这些环境信息。然后,

作为反应,它会将一些起调整作用的化学成分释放到人体的培养基———血

液中去。来源于大脑的化学成分在人体内循环,决定着我们的细胞的行为

和基因活性。因此,我们知觉我们环境的方式决定着我们的健康状况和命

运。最为重要的是,当我们改变了我们对环境做出反应的方式时,我们也改

变了我们的健康状况和命运。

过去,人们普遍信奉基因控制论,那时我们基本上把我们自己看成是遗

传因素的受害者。比方说,如果我们的家族中有人得过癌症和老年痴呆症,

那么我们就很容易相信我们也有可能患上这些疾病。然而,表观遗传学彻

底颠覆了那种有局限的观念,因为它表明,通过我们的“思维”,我们可以改

变我们血液的化学成分,并在这一过程中,成为我们命运的主宰者。

当我们的思维觉察到环境对我们安全和有利时,细胞会全神贯注于身

体的发育与维护。而在充满压力的环境中,细胞会放弃它们正常情况下所

应起到的发育功能,而采取一种防御性的保护态势。正常情况下用来维持

人体发育的能量资源此时会转移到那些提供保护的系统中。简单地说,在

一个有压力的体系中,发育过程受到了限制并发生了中断。尽管我们身体

的系统能够适应急性压力期,但是长期或慢性压力却会令我们的身体衰弱,

因为这种压力对能量的要求会妨碍身体所需要的自我维护,从而导致身体

机能失调和疾病的发生。

良好的司机教育的价值

压力主要来源于系统的“中央声音”,即思维所产生的错误知觉。思维

就像一辆汽车的司机,如果司机的驾驶技术娴熟,那么汽车可以得到很好的

保养,并在其寿命期内提供良好的性能。而我们看到的丢在路边或是堆在

废物堆积场里的废旧汽车大多是拜糟糕的驾驶技术所赐。如果我们运用娴
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