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Podstawy skutecznego
zApobiegania starzeniu sie






Jakies$ tysiac lat temu w prowincji Hebei na pétnocy Chin
zyt niemtody juz filozof Meng. Wiele chinskich imion ma
jakie$ znaczenie. Meng znaczy ,dziki i wojowniczy”. Mimo
posiwialych juz skroni nasz filozof nie byt jeszcze whasciwie
stary — miat 48 lat — a jako uczony, posiadt duza madrosc¢.
Nie mégl si¢ wszelako pogodzi¢ z tym, ze on — niegdys je-
den z najtadniejszych i najbardziej godnych pozadania mto-
dzieficbw swej prowincji — coraz bardziej teraz podupadat
cielesnie, a werwa i sily zyciowe wyraznie go juz opuszczaly.
W coraz wigkszym stopniu dawaly mu si¢ tez we znaki takie
lub inne fizyczne dolegliwosci. A przeciez Meng wciaz chet-
nie si¢ ogladal za mtodymi picknosciami. I owszem, nadal
pozostawal zdobywca niewiescich serc, jak dotad jednak nie
udato mu si¢ znalez¢ sobie partnerki na cale zycie.

Ot6z zdarzylo si¢ raz, ze Meng zakochat si¢ w uroczej dwu-
dziestolatce o imieniu Jiao, cérce bogatego fabrykanta. Poznat
ja podczas uroczystosci noworocznych. Miala diugie, czarne
wlosy i delikatng, mila buzig, na kt6rej malowaly si¢ rados¢
zycia, inteligencja i mlodziericza dziko$¢. Jej cialo bylo drobne,
nie pozbawione wszelako pongtnych kraglosci. Meng poczut
do niej sympatig, jesli nie wreez mito$¢ od pierwszego wej-



rzenia. Oboje siedzieli w udekorowanej sali wespé6t z osiem-
nastoma innymi go$¢mi przy picknie przystrojonym z okazji
uroczystosci stole. Meng wczesnie zwrdcil uwagg na siedzaca
naprzeciw mioda picknos¢ i weiaz z zyczliwym u$miechem
prébowal pochwycic jako$ jej goretsze spojrzenie. Jiao siedzia-
ta jednak miedzy dwoma mlodziericami o imionach Cai i Li.
Obaj mieli po mniej wiecej dwadziescia osiem lat, byli zatem
w podobnym wieku co ona. Z ozywieniem opowiadali sasiad-
ce przy stole o swoim ubieglorocznym wspdlnym wystepie
tanecznym w stofecznym Pekinie. Jiao wydawala si¢ zafascy-
nowana mlodymi tancerzami. Pociagat ja wyraznie zwlaszcza
siedzacy na prawo od niej Cai. Meng rychlo zdat sobie sprawe,
ze brak mu atutéw pozwalajacych nawigza¢ znajomosc¢.

Céz jednak moze uczyni¢ mezczyzna, ktdry jest catkowi-
cie zauroczony cudowna istota, jednak z uwagi na wiek
i powierzchownos¢ najwyrazniej trudno mu juz konku-
rowad z tryskajacymi energia mlokosami?

No céz, Meng nie mial teraz na podoredziu zadnego elektry-
zujacego pomystu. Chciat jednak przynajmniej okazaé bojo-
wego ducha, zaczekal wigc, az po uprzatnigciu potraw zagra-
ta muzyka i obaj mezczyZini podniesli si¢ od stotu. Musieli
wyj$¢, aby sie przygotowal do $wigtecznego intermedium,
czyli tradycyjnego tafica lwéw. To byla jego szansa! Meng
dodat sobie animuszu, krétko wspominajac w duchu jedna
z nawiazanych wczesniej z powodzeniem znajomosci, wstat
z miejsca i wzial kurs wprost na Jiao.



Wszystko poszto jednak inaczej anizeli w czasach jego $wiet-
nosci. Zupelnie go opuscita dawna pewnos¢ siebie oparta na
dobrym wygladzie, uroku i charyzmatycznej osobowosci.
Niestety, proces starzenia si¢ budzit jego lek i juz od dtuzsze-
go czasu Meng nosit w sobie przeswiadczenie, ze w tym wie-
ku jest juz tylko z gérki, a szanse u plci pigknej gwattownie
malejg. Totez zabrakto mu teraz wlasciwych stéw. Wyjakat
tylko do Jiao co$ w stylu: ,,Pickny dzi§ mamy wieczér, nie-
prawdaz? Szkoda, ze nie mogg juz tariczy¢”.

W odpowiedzi ustyszat wypowiedziana lekko wspétczu-
jacym tonem uwagg: ,Istotnie pickny. Starszemu panu co§
zatem dolega?”.

Meng przetknat sling, sadzac zrazu, ze si¢ przestyszat. Osta-
tecznie jednak wlasnie to zdanie sprawito, ze wprowadzit
gruntowne zmiany w swoim stylu zycia.

Bez stowa odwrdcit si¢ od Jiao i wyszedl. Do domu miat
niedaleko, byt zdruzgotany. Po drodze rzekt sobie z naciskiem:
,Do$¢ juz tego! Zaczng wszystko od nowa i sprébuje znéw my-
Sle¢ i dziata¢ tak, jak za najlepszych czaséw mojej mtodosci!
Chcg, zeby emanowato to z mojej powierzchownosci i catego
zachowania. Do tego zamierzam odmtodzi¢ ciato dzigki plano-
wemu treningowi, aby znéw staé si¢ pociagajacym dla kobiet.
Pragng przy tym dojrze¢ duchowo, azeby nabra¢ wewngtrznej
sily, odzyska¢ pewno$¢ siebie 1 i$¢ przez zycie z podniesiong glo-
wa. Bylem wojownikiem i pozostang nim!”.

Céz miat jednak czynié? Z pewnoscia dato si¢ zrobi¢ cos
wigcej, niz tylko podrasowaé aparycje ziétkami, masciami
i odrobing gimnastyki albo tez wykona¢ raz na jakis czas éwi-



czenie medytacyjne. Jakie mial mozliwosci, aby komplek-
sowo zahamowaé proces starzenia si¢, a moze wrecz go od-
wrécié, a nade wszystko odzyska¢ troche mlodziericzej pasji
i wigoru?

Nie miat jeszcze jasnego wyobrazenia, co robi¢. Jednak dzie-
ki niedawnemu przelomowemu przezyciu ogromnie pragnat
znalez¢ rozwiazanie. Przez nastgpne noce spat tylko godzi-
nami. Po tygodniu postanowitl uda¢ si¢ na dwutygodniowe
medytacje w géry, zaopatrzony jedynie w wielkg barike wody,
koc, lampke naftowa i przybory do pisania. Zywit nadzieje,
ze w samotnos$ci uwolni si¢ od dreczacych go mysli i uzyska
wiasciwa inspiracje.

Dwanascie dni spedzit z dala od ludzi. Trzynastego wciaz
jeszcze nie o$wiecit go zaden pomyst, za to w jaskini doku-
czal mu chtéd tej pory roku. Zdesperowany, juz miat da¢ za
wygrana, ale oto co si¢ zdarzyto ostatniej nocy:

Pézniej Meng nie potrafit juz stwierdzié, czy znajdowat sig
woéwczas w stanie glebokiej medytacji, czy tez wszystko od-
bylo si¢ we $nie. Duchowym okiem ujrzat wielki rozwinigty
papirus. Nagléwek brzmiat: Sekrer mlodych duchem — zwdj
0 zachowaniu wiecznej mlodosci. Dalej nastgpowaly spisane
poetyckim jezykiem teksty, reguly i zasady, ktére nalezato
sobie przyswoié, aby uwolni¢ si¢ od szkodliwej obsesji na
punkcie wlasnego wieku i przeprogramowaé na mlodosc,
zdrowie, rado$¢ zycia i sukces. Meng uwaznie przeczytat te
madrosci i zachety do dziatania.



Kiedy si¢ zbudzit z tego niby-snu, poczut szczgécie, jakie-
go nie do$wiadczat juz od dawna. Nareszcie poznat sekret
wiecznej mlodosci! A juz szczegdlnie zdumialo go, ze wciaz
doskonale pamieta tekst sekretnego zwoju. Z miejsca zabrat
si¢ za spisywanie go. Nast¢pnie silnie zmotywowany i w wy-
$mienitym humorze zszedt w doling.

Po powrocie do domu juz nazajutrz rano zajat si¢ swoimi za-
piskami. I tak go zachwycily te petne wyrazu zdania, ze pod
wieczér odczytat je ponownie, tym razem jednak na glos.
Lektura zajefa mu ledwie dziesi¢¢ minut. Powt6rzyt to w na-
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stepnych dniach, zauwazyl bowiem, ze regularne powracanie
do zapisanego zwoju motywuje go, a jego tres¢ przenika cale
jego myslenie i dziatanie. Odnosit takze wrazenie, jakby ja-
kim§ magicznym sposobem nauki te dziataty juz w jego wne-
trzu, zmieniajac pozytywnie nastawienie do rozmaitych kwe-
stii. Na dodatek odczuwat nieobecny od dawna zapat. Byt
to dla Menga wyrazny znak, ze ten peten mocy tekst silnie
wplywa tez na jego podswiadomo$¢.

Od tej pory regularnie odczytywat zwéj dwa razy dziennie,
stale stosowal jego zalecenia i mial poczucie, ze ich wdro-
zenie ogromnie pobudza jego che¢é do zycia i najwidoczniej
emanuje od niego jaka$ catkiem nowa, pozytywna energia.
Potwierdzily to rozmaite komplementy ze strony jego przyja-
cidl, keérych zachwycila jego nagle odzyskana zwawos¢.

I tak po raz pierwszy od dziesigciu lat Meng wlaczyt do
swego rozkladu tygodniowych zajeé aktywnos¢ fizyczng i jat
si¢ uczy¢ chinskiej sztuki ruchu i walki zwanej tai chi chuan
(albo: taijiquan). Tak, mial wrazenie, ze jego ciato wprost si¢
prosi o nowe zadania, a nagroda za wykonanie kazdego ¢éwi-
czenia sprawno$ciowego bylo ogromne zadowolenie i dobre
samopoczucie. W ramach lekgji tai chi chuan praktykowat
nadto stojacq medytacj¢. To proste, lecz niezwykle skutecz-
ne ¢éwiczenie juz po wzglednie krétkim czasie sprawito, ze

coraz wigkszym stopniu czul si¢ opanowany i spokojny, jak
réwniez pelen energii i Zywotnosci.

Najlepsze dla Minga byto jednak to, ze ledwie sze$¢ tygodni
od chwili, gdy zainspirowat go 6w zwdj, catkiem przypadkiem
natknat si¢ w sklepie z zywnoscig na panng Jiao. Miata wtasnie
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wychodzi¢, u§miechnigta, najwyrazniej w znakomitym na-
stroju. Tym razem, jakby kierowata nim jakas mocarna dtor,
w spos6b catkiem naturalny $miato ja przywitat — prawie jak
za swoich najlepszych czaséw — i to z u$miechem: ,Dzis jest
moj szczglliwy dzierl! Wszak znam ten uroczy u$miech. Jak
milo znéw pania widzie¢, pamieta pani jeszcze tamten wspa-
niaty Nowy Rok?”. Z miejsca zwrdcit jej uwage. Teraz oboje
zaczeli wymieniaé si¢ wspomnieniami, a Meng powiedziat
Jiao, ze nastgpnym razem juz nie przepusci okazji, by po-
prosi¢ ja do tarica. Swoje wezesniejsze problemy z kolanami
przezwyciezyt dzigki prakeyce tai chi chuan, a teraz planowat
powrdt do aktywnego uprawiania dawnego hobby, czyli wha-
$nie tarica. Jego pelne Zycia i energii zachowanie w krétkim
czasie obudzito sympatic i zaciekawienie Jiao. Meng okazywat
wielkie zainteresowanie jej samopoczuciem, a wygladato na
to, ze i ona chce si¢ o nim wigcej dowiedzie¢, gdyz bardzo ja
pociagali mezczyzni majacy wyrazista osobowos¢ i jasno wy-
tyczone cele. Trudno uwierzy¢, ale co$ jednak migdzy nimi
zaiskrzyto! Udali si¢ razem do herbaciarni, gdzie gawedzili jak
starzy znajomi. Jiao byla zafascynowana otaczajaca Menga
aura, wyczuwalng w nim energia, zapatem, pomystami i ce-
lami zyciowymi. Z niego za$ znéw si¢ zrobit mlody i dziki
uwodziciel o promiennej aparycji, a zarazem — dzigki wiekowi
— wielkiej madrosci. Migdzy obojgiem nawiazala si¢ gleboka
relacja. Rok pézniej wzigli $lub.

Z wdzigcznosci za te zdumiewajace wydarzenia i tak pozytywna

przemiang w swoim zyciu Meng przepisal pézniej zwoj jeszcze
raz, aby go ofiarowa¢ jednemu ze swoich najlepszych przyja-
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ci6t, kedry byt nieco starszy od niego i gnebita go chroniczna
melancholia. Meng byl przekonany, ze méglby poméc wielu
ludziom, gdyby przekazat dalej ten rekopis. Umozliwitby im
takze odzyskanie w podeszlym wieku pozytywnego nastawienia
do zycia oraz polaczenie ogélnej postawy ludzi mlodych, wyni-
kajacej z ich sily psychicznej i fizycznego zdrowia, z doswiad-
czeniem i dojrzaloscia, jakie niesie wiek sredni. Wiedziat to, bo
sam tego doswiadczyl. Dominujacy sposéb myslenia cztowicka
i wynikajace stad dziatania decyduja w znacznej mierze o jego
radosci zycia, witalno$ci i oddzialywaniu na otoczenie.

A teraz, czytelniku, na dlugo po pierwszym przekazie
i puszczeniu w obieg owego zwoju, trzymasz w reku w po-
staci niniejszej ksiazki sekret wiecznej mlodosci.

Szybko doswiadczysz, jak ja zastosowaé w zyciu i niewielkim
wysitkiem przeprogramowaé si¢ na nowa, moze nieobecna
juz od wielu lat $wiezo$¢ i sit¢ zyciowa.

A jezeli wciaz jeste$ miody, to tym bardziej mozesz dzigki
tej ksiazce zyska¢ zdrowie, mitos¢, zadowolenie, rosnacy do-
brobyt oraz glebokie spetnienie i jeszcze intensywniej si¢ tym
wszystkim cieszy¢.

Poniewaz w ramach tego treningu zapobiegania starzeniu
si¢ proponuj¢ podejscie mentalne i duchowe, dla uzupelnie-
nia opisanej w zwoju medytacyjnej metody obserwacji do-
taczytem co$ jeszcze: niezmiernie skuteczna prakeyke stoja-
cej medytacji, ktérg wykonywat tez Meng. Nazywa si¢ ja tez



,staniem jak stup”, a opisat jg znakomity nauczyciel tai chi
chuan Dietmar Stubenbaum’. Opis tego ¢wiczenia znajdziesz
w rozdziale Codzienne cwiczenia (strona 94). Nastepnie opisa-
tem kolejng energetyczng mozliwo$¢ odmtodzenia w postaci
¢wiczenia ,Moja nowa mlodos¢ i pickno” (strona 106). Na
koniec chciatbym zaproponowaé¢ moje ulubione ¢wiczenie
»2Kompleksowa natychmiastowa odnowa” (strona 111) — nie-
zmiernie skuteczng metodg regulujaca i energetyzujaca, ktéra
mozna praktykowaé prawie wszedzie i w kazdej sytuacji.
Oba wymiary, ten przewaznie mentalny, ktérego dotyczy
tekst zwoju, oraz uzupetniajacy duchowy w postaci praktyk
medytacyjnych i energetycznych majg potencjat wznies¢ cie
na nieoczekiwane wyzyny. Na pewno jednak predko stwier-
dzisz, ze postepy twego wieku wiazg si¢ odtad z rosnacym
zadowoleniem. Leki ustepuja, a ty nawet na co dziei pozo-
stajesz coraz lepiej zakorzeniony w pozytywnej energii.

* Ta metoda treningowa zostata pierwotnie stworzona okoto 500 Iat p.n.e.
przez dawnych chinskich taoistow dla poprawy zdrowia. Pdzniej opraco-
wano rézne jej warianty na uzytek wewnetrznych sztuk walki, jok na przy-
ktad tai chi chuan. Sztuki te charakteryzujqg sie tym, ze ich skutecznos$¢ wyni-
ka z wewnetrznej energii i spdjnosci adepta, a praktykujgcy zachowujq site
bojowq takze w starszym wieku. Praktyka stania jak stup wywiera wielostron-
nie pozytywny wptyw na ciato, umyst i dusze takze bez praktykowania sztuk
walki. W Chinach fraktowana jest fradycyjnie jako ¢wiczenie przedtuzajgce
zycie, odmtadzajgce i sprzyjajgce zachowaniu zdrowia, wykorzystuje sie jg
nawet w ramach terapii w szpitalach.
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Czy myslisz czasem o emocjonujacych momentach swojej
mlodosci, moze o pierwszym pocatunku, pierwszej wielkiej
mitosci, wprowadzeniu si¢ do pierwszego wlasnego mieszka-
nia, zdanym egzaminie na prawo jazdy albo pierwszym dniu
w pracy? Czyz nie byt to dobry i intensywny czas? A przede
wszystkim nie uplywat jeszcze wéwczas tak szybko!

A jak to wyglada dzisiaj? Urodziny gonia urodziny, kolejna
okragta rocznica pracy nastgpuje po poprzedniej. I znowu mi-
nelo pigc lat zycia zawodowego. Juz tylko si¢ dziwisz. Zastana-
wiasz si¢ moze: ,lle to lat temu skoriczylem szkote?”. I stwier-
dzasz: ,,A wydaje sig, ze to tak niedawno. A za kilka miesiecy
mamy juz kolejne spotkanie klasowe z okazji okraglej rocznicy”.

Roger, méj dlugoletni przyjaciel ze szkoly, ktdry juz trze-
ci raz z rzgdu wspélorganizuje takie ogélne spotkanie, po-
wiadomil mnie niedawno o bliskim terminie 30-lecia ma-
tury. Niewiarygodne! Doskonale jeszcze pamigtam mndstwo
szczegdtéw i wesotych momentéw z naszej poprzedniej im-
prezy, wigc to predkie nastgpne spotkanie wydaje mi si¢ nie-
mal kolejnym epizodem jakiego$ filmu. Z tg tylko réznica, ze
w trakcie seansu aktorzy postarzeli si¢ w oczach.
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Tak to jest, czas mija btyskawicznie, wraz z uptywem lat na-
szego Zycia coraz szybciej. Ani si¢ czlowiek obejrzy, a tu znowu
minat rok. Zastanawiales si¢ juz kiedys, na czym to wiasci-
wie polega? Pytani o to psycholodzy przedstawiaja rozbiezne
w pewnym stopniu interpretacje. Marc Wittmann z Instytu-
tu Zagadnied Granicznych Psychologii i Psychohigieny we
Fryburgu nawiazuje do efektu subiektywnego postrzegania
zaleznego od pamigci. Jego badania pokazuja, ze gdy patrzy-
my wstecz, bieg czasu wydaje nam si¢ tym szybszy, im mniej

nowego doswiadczamy lub przezywamy. Nasza pami¢é ma
wéwczas mniej do zapamigtania, dlatego skraca sobie odczu-
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ty czas . Moze to stanowi¢ jakie$ wyjasnienie, bo rzeczywiscie
wraz z wiekiem nasza aktywno$¢ zwykle stabnie. W innym
przypadku, a wigc w sytuacji rosnacej liczby zaje¢, mozna
wydtuzy¢ subiektywnie odczuwany czas wspomnieni. Czy juz
sama ta wiedza nie przemawia za tym, aby takie w zaawan-
sowanym ,.chronologicznie” wieku wynajdywa¢ sobie nowe,
emocjonujace zajecia?”

Ale czy to whasciwie nie wszystko jedno, ktéra teoria jest tu
stuszna? A moze raczej nalezy swiadomie postawi¢ sobie pyta-
nie, czy juz to, ze czas zycia tak szybko przecieka nam miedzy
palcami, nie powinno stanowi¢ wystarczajacej zachety, aby te-
raz, jutro, a takze za dwadziescia lat lub péZniej maksymalnie
wykorzystywaé rozmaite zyciowe szanse? Nie chee przez to
naturalnie powiedzie¢, ze nalezy si¢ gléwnie plawi¢ w rozryw-
kach, ale ze trzeba stale inwestowa¢ w osobisty wzrost, z rado-
$cig przyjmujac i wykorzystujac wynikajace stad mozliwosci.

Moéwig tu o rozwoju zaréwno w $wiecie wewnetrznym, jak
i zewngtrznym. Na plaszezyznie wewngtrznej, psychicznej,
chodzi o postep duchowy, w sferze zewngtrznej o sukcesy wi-
doczne takze dla innych. Nalezy stara¢ si¢ osiagna¢ tu zdrowa
réwnowage tego, co wewnetrzne i zewngtrzne.

Czyz nie jest sensowne kultywowanie takiej harmonii, aby
na tej picknej planecie dozyé podeszlego wieku w zdro-
wiu psychicznym, duchowym i fizycznym, i takze wéwczas
moc sie skutecznie i z godnoscia cieszy¢ naszym istnie-
niem. A kiedy jest najlepszy moment, zeby to rozpoczaé?

* Wedtug Zeit Wissen, 5/2014.

** Wiek chronologiczny (metrykalny) okresla obiektywny wiek osoby od
chwili urodzenia. O wieku biologicznym decyduje natomiast jej aktualny
stan fizyczny i psychiczny.
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Naturalnie dokladnie teraz, bo kto dzi$ nie jest gotéw wzigé zy-
cie w swoje rece, nie uczyni tego takze jutro! Nawet jezeli masz
wrazenie, ze to stwierdzenie odnosi sie tez do ciebie, to chwilo-
wo nic nie szkodzi, bo juz niedtugo zyskasz nowe nastawienie.
Skloni ci¢ moze do tego nastgpujaca sentencja angielskiego po-
ety Edwarda Younga: ,,Odwlekanie to ztodziej czasu”.

Kto zbyt dlugo czeka ze stosowaniem $rodkéw zapewnia-
jacych w perspektywie udang druga polowe zycia, bywa za to
czgsto karany przez przedwezesne cierpienia fizyczne lub psy-
chiczne. Jedno mozna jednak stwierdzi¢ zupelnie niezaleznie
od wszelkich potencjalnych dolegliwosci podesztego wieku: po-
zosta¢ wiecznie mlodym i atrakcyjnym oraz mozliwie jak naj-
bardziej oddali¢ w czasie proces starzenia si¢ pragnie w gruncie
rzeczy kazdy. Taka potrzeba towarzyszy cztowiekowi, jak ditugo
on istnieje, i coraz bardziej jest on gotdéw zrobi¢ co dla zaspoko-
jenia tego pragnienia. W ostatnich latach przerodzito si¢ to juz
w prawdziwy ,boom przeciwstarzeniowy”. Wielu ludzi zajmuje
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si¢ dzi$ aktywnie tym tematem, gdyz mlodziedczo$¢ i atrakeyj-
ny wyglad kojarzone sa z wyzszoscig oraz niezaleznoscia i gene-
ralnie postrzega si¢ je jako atrybuty silnej osobowosci. Panuje
zwlaszcza znakomita koniunktura na produkty wellness.

Jednak préby odmiodzenia naszego wieku biologicznego gtow-
nie przy uzyciu substangji witalnych albo w sposéb czysto ze-
wnetrzny to tylko skromny fragment strategii przeciwdzialania
starzeniu si¢. Jak podejs¢ do tego w sposéb inteligentny, a przede
wszystkim kompleksowy? Wlasnie tego dowiesz si¢ z tej ksiazki.

A jak to wyglada u ciebie? Uwzgledniajac, ze obecny przecigt-
ny oczekiwany czas zycia wynosi osiemdziesiat lat, poréwnaj
okres, jaki masz jeszcze przed soba, z tym, ktéry juz przezy-
tes. Czy pozostalo ci jeszcze wigeej lat, niz ich mingto? Jak
si¢ czujesz, wyobrazajac sobie lata, ktére ci pozostaly tu na
Ziemi? Czy stwierdzasz, ze po prostu czas ucieka? Czy moze
masz satysfakcjonujace uczucie, ze wraz z wiekiem dojrzewa
w tobie co$§ wspaniatego, moze wzrasta liczba osiagnictych
zyciowych celéw albo twéj wymiar duchowy?

Spytasz, po co te rozwazania? No cdz, to byt tylko taki
maly test do wykonania na sobie, aby$ zdal sobie sprawe,
gdzie si¢ obecnie znajdujesz. Niestety, jest tak, ze najpdzniej
w wieku okoto czterdziestu pieciu, moze pigédziesieciu kilku
lat coraz wigcej ludzi popada w kryzys wieku sredniego, po-
niewaz w ramach zmienionego subiektywnego przezywania
uplywu czasu zaczynaja si¢ zastanawia¢ nad wlasng egzysten-
cja. Uprzytomniajg sobie nagle, jak szybko kurczy si¢ pozo-
staly im jeszcze czas zycia w stosunku do tego, ktéry majg juz
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za soba. Ta konstatacja wigze si¢ czgsto z niezadowoleniem
z dotychczasowych dokonad prywatnych i zawodowych,
ktére osiaga czasem rozmiary glebokiego kryzysu tozsamosci.
,Czy jest juz po wszystkim? Czy najlepszy czas zycia mam juz
za soba?” — pytaja tacy ludzie.

»Prawdopodobnie tak”, brzmi bolesna odpowiedz, kiedy
nie potrafig o wlasnych sifach albo dzi¢ki pomocy coacha od
razu wziaé Zycia w swoje rece.

»Wprost przeciwnie”, powiedzialbym — o ile ockng si¢
w pore i zrozumieja, jakie nalezy podjaé kroki, aby skutecz-
nie odwrdci¢ ten bieg spraw.

Oczywiscie od kazdego zalezy, czy chce si¢ pogodzi¢ z taka
sytuacja lub zwiazanymi z nig problemami psychicznymi,
uznajac uzasadnienia w stylu: ,, Tak to juz jest, w moim wieku
wickszosci ludzi weale nie idzie lepiej”, czy tez zechce proak-
tywnie przeciwdziataé procesowi starzenia si¢ albo moze
wrecz w duzej mierze odzyska¢ duchowsy i fizyczna miodosé.

Tak, dobrze przeczytates: mozna w znacznym stopniu przy-
wrécié niegdysiejsza $wiezo$¢ i fizyczng witalnosé. Wymie-
nione wyzej stany psychiczne wecale si¢ dzigki temu nie za-
gniezdzaja w umysle, a jest tez catkiem mozliwe, ze w wieku
sze$édziesieciu pigciu lat bedziesz jeszcze ruchliwy jak dziec-
ko. Jesli nie wierzysz mi w tej kwestii, to zachecam cig, aby$
poszed! kiedy$ na pokaz tai chi chuan i poogladal starych
mistrzéw tej sztuki walki, ktérzy jeszcze jako 80-latkowie
poruszaja si¢ z kocig gracja, zachwycajac widzéw pigknem
formy ruchowej i niewiarygodna aura.
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Zalicz si¢ wiec sam do klasy tych charyzmatycznych i wy-
sportowanych ,,0s6b w najlepszym wieku”. Ludzie wyczu-
waja wéwczas w tobie intensywna sile zyciowa, podziwiaja
ci¢, a widzac ci¢ po dlugim czasie, méwia co§ w stylu: , To
niewiarygodne. Przez tyle lat prawie si¢ nie zmienites. Weciaz
taki sam!” albo: ,Hej, $wietnie wygladasz. Niezle ci idzie, jak
to robisz?”. A ty u$miechasz si¢ swobodnie i odpowiadasz,
mrugajac okiem: , Przeciez mam dopiero pigédziesiat pigc lat
i wcale nie jestem coraz starszy, tylko z kazdym dniem co-
raz lepszy”. Wsréd fachowcédw méwi sig, ze wiek biologiczny
jest wyraznie miodszy od chronologicznego. Zatem nawet
w wieku osiemdziesieciu lat mozna mieé psychiczng spraw-
no$¢ i forme fizyczng 50-latka.

Pytasz, czy aby nie obiecuj¢ za wiele? Nie, poniewaz zaraz
ci objasnig, jak mozesz w prosty, a jednak skuteczny sposéb
uzyska¢ odmlodzenie psychiczne, a w rezultacie takze fizycz-
ne. Wyjawig tez, jak catkiem przy okazji, mozesz w pelni roz-
wina¢ drzemiacy w tobie potencjat.

Sam miatem to szczgécie, ze juz jako mlody cztowiek po-
czutem wewngtrzng potrzebe intensywnej lektury na temat
samourzeczywistnienia, aby nada¢ memu zyciu pasjonujacy
i peten sukceséw kierunek. W okresie, gdy moi koledzy spe-
dzali czas na prywatkach, ja aktywnie formulowalem i or-
ganizowalem mojg przyszto$¢, pochlaniajac cata, wzglednie
skapa jeszcze wéwezas, dostgpng na rynku literature tematu.
Ponadto juz jako 14-latek ¢éwiczytem sporty walki (wtedy
byto to karate). I to nie tylko po to, by wychodzi¢ zwycie-
sko z potyczek na szkolnym dziedzificu. Raczej dlatego, ze
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wezesnie zrozumiatem, iz jest to wartociowa metoda rozwoju
osobowosci i zyciowego ducha walki. Trenujac przez dwadzie-
$cia lat karate, nauczylem si¢ podczas zawod6éw znosi¢ takze
porazki i wychodzi¢ z takich sytuacji jeszcze silniejszym dzigki
nowym do$wiadczeniom. Przy okazji zaczalem si¢ dodatko-
wo intensywnie zajmowaé technikami medytacji, kedre tak-
ze w prowokujacych codziennych sytuacjach moga w kazdej
chwili przywréci¢ psychiczny spokdj i harmoni¢. W wieku
dwudziestu szesciu lat, praktykujac reiki i chi kung, a potem
kwantowe uzdrawianie, wkroczytem w $wiat energetycznych
sztuk leczenia i odmtadzania. Ukonczylem takie pétroczny
kurs programowania neurolingwistycznego, ktére pozwala
skutecznie pokierowac sobg na plaszczyZnie psychicznej. Czu-
tem, ze dzigki tym metodom mogg rozbudowaé w sobie do-
datkowa wewngtrzna sife i witalno$¢. Coraz bardziej rosta tez
we mnie chec do Zycia i energia twércza, odnositem tez wigcej
sukceséw w $wiecie zewngtrznym, a wiec zawodowym i pry-
watnym. Z uplywem lat nabratem poczucia stalego wzrostu
sity zyciowej. W roku 2001 odtozytem do szafy moéj stréj tre-
ningowy do karate, azeby poswigci¢ si¢ chiriskim wewngtrz-
nym sztukom walki. Zrozumialem bowiem, ze te prakeyki
obejmujace elementy technik mnichéw z klasztoru Shaolin,
taoizmu oraz tradycyjnej medycyny chinskiej, stanowig opty-
malng kombinacj¢ dla mego rozwoju fizycznego, umystowe-
go i duchowego. Po tym, jak swoje dalsze sukcesy przypisalem
migdzy innymi, choé nie wylacznie éwiczeniom tai chi chuan,
znanej sztuki walki, ale tez dyscypliny odmladzajacej, chcia-
lem zrozumieé, jakie sa najwazniejsze zasady i komponenty
moich skutecznych metod, i zebraé je w formie efektywnej
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instrukgji. Przy okazji zadalem tez sobie pytanie, ktére to na-
stawienia lub techniki pozwolily mi uzewngtrzni¢ méj nie-
zmiennie mlodziericzy sposéb myslenia i energie zyciowa.

Dodatkowo przestudiowatem tez nastawienie i zasady zy-
ciowe ludzi dtugowiecznych z catego $wiata, zwlaszcza z Azji.
Ku mojej radosci potwierdzity si¢ moje kompleksowe zatoze-
nia, zgodnie z ktdrymi zyje¢ na co dzien i kedrych nie zamie-
rzam przed tobg ukrywad.

Zaktadam, ze skoro trzymasz w r¢ku t¢ ksiazke, to jestes oso-
ba w wieku $rednim. Prawdopodobnie podobnie jak Meng
z naszej opowiesci, powiedziale$ sobie, ze chcesz teraz raz
jeszcze dodaé gazu i do péinej starosci podtrzymad, a moze
nawet wzmocni¢ sif¢ Zyciowa, zdrowie, atrakcyjno$¢ i zdol-
no$¢ osiagania sukceséw.

Moze jednak chcesz tez niezaleznie od swego obecnego
wieku kultywowaé rado$¢ i psychoduchowy rozwéj, aby od
razu skutecznie przeciwdziataé pierwszym oznakom wypale-
nia zawodowego czy kryzysu wieku $redniego, a moze nawet
w ogdle nie dopusci¢ do ich wystapienia.

Aby ci uzmystowi¢, jak postepuja ludzie odnoszacy sukcesy
i zachowujacy mlodos¢, chciatbym jeszeze pokrétce opowie-
dzie¢ o moim przyjacielu Brusie z Monachium. Bruce jest
cztowiekiem w $rednim wieku, renomowanym chirurgiem
plastycznym. Dopomdégt wielu mezczyznom i kobietom,
w tym takze licznym prominentom uzyska¢ mlodszy czy
bardziej atrakcyjny wyglad dzigki przeszczepowi wloséw, li-
posukgji albo powickszeniu piersi. Co ciekawe jednak, jesli
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chodzi o niego samego, to swoje myslenie i dziatanie dotycza-
ce procesu starzenia si¢ oparl na wartosciowej zasadzie, ktéra
juz od dawna wyznaje. Méwi ona, ze dogmat o nieuchron-
nosci starzenia si¢ moze si¢ zmaterializowa¢ tylko wtedy, gdy
cztowiek jest przekonany o jego prawdziwosci. Mlodym za$
pozostaje ten, kto w mysleniu i dziataniu hotduje pogladom
swoich najlepszych lat i sam si¢ do tego zaprogramowat.

Wiasnie dlatego Bruce co roku obchodzi swoje trzydzieste
6sme urodziny. Godne uwagi jest w nim to, ze sam wyglada
co najmniej dziesi¢ lat mlodziej, niz ma w rzeczywistosci.
Jego wiek biologiczny jest zapewne jeszcze znaczaco mlodszy.

Mogtbys tu zauwazy¢, ze méj przyjaciel jako specjalista
od estetyki medycznej moze trochg poprawia sobie aparycje.
Jednak zgodnie z moja najlepsza wiedza raczej bym temu za-
przeczyt, wskazujac dodatkowo na jego fizyczng sprawnosé
i nastawienie psychiczne, pasujace raczej do mtodego doro-
stego. A tego nawet dzi$ nie zatatwi zaden skalpel.

Poniewaz znam jeszcze innych ludzi, ktérych wiek biolo-
giczny jest wyraznie miodszy od metrykalnego, chciatem si¢
dowiedziel, co taczy wszystkie te osoby.

Moéwigc jak najkrécej: wszystkich tych znajomych cechuje,
podobnie jak Bruce’a, niezwykte fundamentalne przeswiad-
czenie, ze na zawsze zachowajg miodziericza werwe. Z ich
wewnetrznego nastawienia wyrosto przekonanie o wieczne;j
mtodosci i witalnosci. Ponadto przyswoili oni sobie typowy
spos6b postgpowania ludzi, ktérzy podtrzymujac mtodose,
jednocze$nie zachowuja jednak madros$¢ i dojrzato$é, jakie
zyskali przez lata zycia. Wigkszo$¢ z nich uprawia medytacje
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albo takie praktyki jak trening autogeniczny, joga, pig¢ rytu-
aléw tybetaiskich czy tai chi chuan i kierujg si¢ pryncypiami
i regutami, ktére sami stale rozwijaja. To, ze odnosza tez oni
czgsto niezwykle sukcesy, stanowi logiczng konsekwencje ich
sztuki zycia i dziatania.

W gruncie rzeczy wszystkie te osoby zyja wedtug pewnego
programu, ktéry uwewnetrznili Swiadomie badz nieswiadomie.
Obejmuje on madro$ci zawarte w naszym zwoju. Réwniez ty
mozesz si¢ dzigki niemu w prosty sposéb zaprogramowac, aby
uzyskiwa¢ bogatszg i bardziej trwatg nagrode w kazdym okre-
sie Zycia. Jedyne, co musisz zrobié, to przeczytaé nasz zwdj,
przemysle¢ go, wprowadzi¢ w czyn jego inspiracje i — jesli ze-
chcesz — odnotowa¢ swoje osiagniecia. Nic ponadto!

Jesli masz ochotg popracowaé nad swoja strong duchowa,
wykorzystujac éwiczenie obserwacji mysli, to polecam prak-
tyke stojacej medytacji, jak réwniez energetyczne ¢wiczenie
odmtadzajace oraz kompleksowa natychmiastowa odnowe
opisane w kolejnych rozdziatach.

Czy to postgpowanie nie wydaje si¢ dziecinnie fatwe, biorac
pod uwage rezultat: mnéstwo emocjonujacych chwil, nowo
uzyskang wewngtrzng sil¢ oraz wszystkie te wspaniale rzeczy,
ktérych juz niebawem mozesz si¢ w zyciu spodziewad nieza-
leznie od tego, w jakim jestes teraz wieku?

Przeczytaj w nastgpnym rozdziale, dlaczego takze tobie opta-
ci si¢ ten mentalny program zapobiegania starzeniu sig.
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Christof Steinhauser — z wyksztatcenia magister ekonomii, posiada takze
kwalifikacje psychologiczne, jest autorem poradnikow na temat osobiste-
go rozwoju i cztonkiem kierownictwa koncernu technologicznego, gdzie
odpowiada za finanse i sprawy kadrowe. Od ponad dwudziestu lat zajmuje
sie metodami psychologicznymi i energetycznymi oraz praktykami, takimi
jak NP, medytacja, uzdrawianie kwantowe i sztuka walki Tai Chi Chuan.

Pozostac wiecznie mlodym i piegknym?
Nareszcie jest to mozliwe!

Niezliczona ilos¢ kosmetykow, suplementow odzywcezych, jak rowniez
zabiegow chirurgii kosmetycznej, obiecuje bardzo duzo, jednak to na-
turalne metody cieszg sie obecnie najwiekszg popularnoscia. Dzigki
tej ksigzce poznasz kompleksowy program antystarzeniowy, ktory
zaczyna sie od wprowadzenia wlasciwego nastawienia psychicznego.

Autor udowadnia, ze ludzki umyst jest najwazniejszym elementem
skutecznego odmtadzania, poniewaz kontroluje nasze nawyki, dzia-
tania, a nawet procesy biochemiczne. Proponowane przez niego ho-
listyczne techniki mentalno-duchowe pomoga Ci odzyskac zdrowie
i zachowac mtodosc na dhugie lata. W ciggu osmiu tygodni odbudu-
Jjesz mtodosc intelektualna, fizyczng i emocjonalng stosujac proste
i skuteczne w kazdym wieku cwiczenia.

Wykonasz test, aby okreslic swoj wiek mentalny i poznasz cwiczenia
natychmiastowej odnowy. Wymagaja one poswiecenia zaledwie kil -
ku minut, a pozwalaja catkowicie rozluznic migsnie i oczyscic umyst.
Wreszcie poczujesz spokoj i zadowolenie.

Odkryj w sobie mlodosé
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