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Jakies tysiac lat temu w prowingji Hebei na pétnocy Chin
zyl niemtody juz filozof Meng. Wiele chinskich imion ma
jakie$ znaczenie. Meng znaczy ,,dziki i wojowniczy”. Mimo
posiwiatych juz skroni nasz filozof nie byl jeszcze whasciwie
stary — mial 48 lat — a jako uczony, posiadt duza madrosc.
Nie mégt si¢ wszelako pogodzi¢ z tym, ze on — niegdys je-
den z najladniejszych i najbardziej godnych pozadania mlo-
dzieficéw swej prowingji — coraz bardziej teraz podupadat
ciele$nie, a werwa i sity zyciowe wyraznie go juz opuszczaly.
W coraz wickszym stopniu dawaty mu si¢ tez we znaki takie
lub inne fizyczne dolegliwosci. A przeciez Meng weiaz chet-
nie si¢ ogladat 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 sig raz, ze Meng zakochat si¢ w uroczej dwu-
dziestolatce o imieniu Jiao, cérce bogatego fabrykanta. Poznat
ja podczas uroczystosci noworocznych. Miata dlugie, czarne
wlosy i delikatng, mitq buzig, na ktdrej malowaly si¢ rados¢
zycia, inteligencja i miodziericza dzikos¢. Jej cialo byto drobne,
nie pozbawione wszelako pongtnych kraglosci. Meng poczut
do niej sympatig, jesli nie wrecz mitos¢ od pierwszego wej-



rzenia. Oboje siedzieli w udekorowanej sali wesp6t z osiem-
nastoma innymi go$¢mi przy pigknie przystrojonym z okazji
uroczystosci stole. Meng wezesnie zwrécil uwage na siedzaca
naprzeciw mioda pickno$¢ i wciaz z zyczliwym u$miechem
prébowat pochwyci¢ jakos jej gorgtsze spojrzenie. Jiao siedzia-
ta jednak miedzy dwoma mlodzieficami o imionach Cai i Li.
Obaj mieli po mniej wigcej dwadziescia osiem lat, byli zatem
w podobnym wieku co ona. Z ozywieniem opowiadali sasiad-
ce przy stole o swoim ubiegtorocznym wspdlnym wystepie
tanecznym w stotecznym Pekinie. Jiao wydawata si¢ zafascy-
nowana mlodymi tancerzami. Pociagal jg wyraznie zwlaszcza
siedzacy na prawo od niej Cai. Meng rychto zdat sobie sprawe,
ze brak mu atutéw pozwalajacych nawiaza¢ znajomos¢.

Céz jednak moze uczyni¢ mezczyzna, ktéry jest catkowi-
cie zauroczony cudownay istota, jednak z uwagi na wiek
i powierzchowno$¢ najwyrazniej trudno mu juz konku-
rowa¢ z tryskajacymi energia mlokosami?

No ¢z, Meng nie miat teraz na podoredziu zadnego elektry-
zujacego pomystu. Chciat jednak przynajmniej okaza¢ bojo-
wego ducha, zaczekat wigc, az po uprzatnigciu potraw zagra-
ta muzyka i obaj mezczyzni podniedli si¢ od stotu. Musieli
wyjé¢, aby si¢ przygotowaé do $wiatecznego intermedium,
czyli tradycyjnego taica Iwéw. To byla jego szansa! Meng
dodat sobie animuszu, krétko wspominajac w duchu jedna
z nawigzanych wczesniej z powodzeniem znajomosci, wstat
z miejsca i wziat kurs wprost na Jiao.

12



Wszystko poszto jednak inaczej anizeli w czasach jego swiet-
nosci. Zupelnie go opuscita dawna pewnos¢ siebie oparta na
dobrym wygladzie, uroku i charyzmatycznej osobowosci.
Niestety, proces starzenia si¢ budzit jego Iek i juz od dluzsze-
go czasu Meng nosit w sobie przeswiadczenie, ze w tym wie-
ku jest juz tylko z gérki, a szanse u plci picknej gwattownie
maleja. Totez zabraklo mu teraz whasciwych stow. Wyjakat
tylko do Jiao co$ w stylu: ,,Pigkny dzi§ mamy wieczér, nie-
prawdaz? Szkoda, ze nie mogg juz tafczy¢”.

W odpowiedzi ustyszal wypowiedziang lekko wspétczu-
jacym tonem uwagg: ,Istotnie pigkny. Starszemu panu co$
zatem dolega?”.

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

Bez stowa odwrécit sie od Jiao i wyszedl. Do domu miat
niedaleko, byt zdruzgotany. Po drodze rzekt sobie z naciskiem:
,Dos¢ juz tego! Zaczng wszystko od nowa i sprébuj¢ zndéw my-
Sle¢ i dziata¢ tak, jak za najlepszych czaséw mojej miodosci!
Chcg, zeby emanowato to z mojej powierzchownosci i catego
zachowania. Do tego zamierzam odmtodzi¢ ciato dzigki plano-
wemu treningowi, aby znéw sta¢ si¢ pociagajacym dla kobiet.
Pragne przy tym dojrze¢ duchowo, azeby nabra¢ wewngtrznej
sily, odzyska¢ pewnos¢ siebie i i$¢ przez zycie z podniesiona glo-
w3. Bylem wojownikiem i pozostang nim!”.

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



czenie medytacyjne. Jakie miat mozliwosci, aby komplek-
sowo zahamowa¢ proces starzenia si¢, a moze wrecz go od-
wrécié, a nade wszystko odzyskaé troche mlodzieniczej pasji
i wigoru?

Nie miat jeszcze jasnego wyobrazenia, co robi¢. Jednak dzig-
ki niedawnemu przelomowemu przezyciu ogromnie pragnat
znalez¢ rozwigzanie. Przez nastgpne noce spat tylko godzi-
nami. Po tygodniu postanowit uda¢ si¢ na dwutygodniowe
medytacje w géry, zaopatrzony jedynie w wielka barike wody,
koc, lampke naftowa i przybory do pisania. Zywil nadzieje,
ze w samotnosci uwolni si¢ od dreczacych go myfli i uzyska
wlasciwg inspiracje.

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

Pézniej Meng nie potrafit juz stwierdzié, czy znajdowat si¢
woéwcezas w stanie glebokiej medytacji, czy tez wszystko od-
bylo si¢ we $nie. Duchowym okiem ujrzat wielki rozwinigty
papirus. Nagtéwek brzmiat: Sekrer mbodych duchem — zwdj
0 zachowaniu wiecznej mbodosci. Dalej nastgpowaly spisane
poetyckim jezykiem teksty, reguly i zasady, ktére nalezato
sobie przyswoi¢, aby uwolni¢ si¢ od szkodliwej obsesji na
punkcie wlasnego wieku i przeprogramowaé na mtodosc,
zdrowie, rado$¢ zycia i sukces. Meng uwaznie przeczytat te
madrosci i zachety do dziatania.
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Kiedy si¢ zbudzit z tego niby-snu, poczut szczgscie, jakie-
go nie dos$wiadczal juz od dawna. Nareszcie poznal sekret
wiecznej mlodosci! A juz szczegblnie zdumiato go, ze wciaz
doskonale pamieta tekst sekretnego zwoju. Z miejsca zabrat
si¢ za spisywanie go. Nastepnie 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 pelne wyrazu zdania, ze pod
wieczér odezytat je ponownie, tym razem jednak na glos.

Lektura zajeta mu ledwie dziesi¢¢ minut. Powt6rzyt to w na-




stepnych dniach, zauwazyl bowiem, ze regularne powracanie
do zapisanego zwoju motywuje go, a jego tres¢ przenika cale
jego myslenie i dzialanie. Odnosil takze wrazenie, jakby ja-
kimg§ 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 pefen mocy tekst silnie
wplywa tez na jego podswiadomosé.

Od tej pory regularnie odczytywal zwdj dwa razy dziennie,
stale stosowat jego zalecenia i miat poczucie, ze ich wdro-
zenie ogromnie pobudza jego chec¢ do zycia i najwidoczniej
emanuje od niego jakas$ catkiem nowa, pozytywna energia.
Potwierdzily to rozmaite komplementy ze strony jego przyja-
ciot, kedrych zachwycila jego nagle odzyskana zwawosc.

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

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

Najlepsze dla Minga bylo jednak to, ze ledwie sze$¢ tygodni
od chwili, gdy zainspirowat go éw zwdj, catkiem przypadkiem
natknat si¢ w sklepie z zywnoscig na panng Jiao. Miata wlasnie
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wychodzi¢, u$miechnigta, najwyrazniej w znakomitym na-
stroju. Tym razem, jakby kierowata nim jaka$ mocarna dto,
w sposdb catkiem naturalny $mialo ja przywital — prawie jak
za swoich najlepszych czaséw — i to z usmiechem: , DziS jest
moj szezglliwy dzien! Wszak znam ten uroczy u$miech. Jak
milo znéw pania widzie¢, pamigta pani jeszcze tamten wspa-
nialy 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 wczesniejsze problemy z kolanami
przezwyciezyt dzigki praktyce tai chi chuan, a teraz planowat
powrét do aktywnego uprawiania dawnego hobby, czyli wha-
$nie tafica. Jego pelne zycia i energii zachowanie w krétkim
czasie obudzito sympatig i zaciekawienie Jiao. Meng okazywat
wielkie zainteresowanie jej samopoczuciem, a wygladato na
to, ze i ona chce si¢ o nim wigcej dowiedzie¢, gdyz bardzo ja
pociagali mezczyZni majacy wyrazista osobowos¢ i jasno wy-
tyczone cele. Trudno uwierzy¢, ale co$ jednak miedzy nimi
zaiskrzylo! Udali si¢ razem do herbaciarni, gdzie gawedzili jak
starzy znajomi. Jiao byla zafascynowana otaczajaca Menga
aura, wyczuwalnag w nim energia, zapalem, 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 nawiazata si¢ gleboka
relacja. Rok pézniej wzigli slub.

Z wdzigcznosci za te zdumiewajace wydarzenia i tak pozytywna

przemiang w swoim zyciu Meng przepisal p6zniej zwoj jeszcze
raz, aby go ofiarowaé jednemu ze swoich najlepszych przyja-
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ci6t, ktéry byl nieco starszy od niego i gnebila go chroniczna
melancholia. Meng byt przekonany, ze mégtby poméc wielu
ludziom, gdyby przekazat dalej ten r¢kopis. Umozliwitby im
takze odzyskanie w podesztym wieku pozytywnego nastawienia
do zycia oraz polaczenie ogélnej postawy ludzi mtodych, wyni-
kajacej z ich sily psychicznej i fizycznego zdrowia, z doswiad-
czeniem i dojrzatoscia, jakie niesie wiek $redni. Wiedziat to, bo
sam tego do$wiadczyl. Dominujacy sposéb myslenia czlowieka
i wynikajace stad dziatania decyduja w znacznej mierze o jego
radosci zycia, witalnosci 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 do$wiadczysz, jak ja zastosowaé w zyciu i niewielkim
wysitkiem przeprogramowaé si¢ na nowa, moze nieobecng
juz od wielu lat §wiezo$¢ i sit¢ zyciowa.

A jezeli wciaz jestes mlody, to tym bardziej mozesz dzigki
tej ksiazce zyska¢ zdrowie, mito$¢, zadowolenie, rosnacy do-
brobyt oraz glebokie spelnienie i jeszcze intensywniej si¢ tym
wszystkim cieszy¢.

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

18



,staniem jak stup”, a opisat ja znakomity nauczyciel tai chi
chuan Dietmar Stubenbaum’. Opis tego ¢wiczenia znajdziesz
w rozdziale Codzienne cwiczenia (strona 94). Nastepnie opisa-
lem kolejna energetyczng mozliwo$¢ odmlodzenia w postaci
¢wiczenia ,Moja nowa miodos¢ i pickno” (strona 106). Na
koniec chciatbym zaproponowaé moje ulubione éwiczenie
,<Kompleksowa natychmiastowa odnowa” (strona 111) — nie-
zmiernie skuteczng metodg regulujacy i energetyzujaca, ktérg
mozna praktykowaé prawie wszedzie i w kazdej sytuacji.
Oba wymiary, ten przewaznie mentalny, ktérego dotyczy
tekst zwoju, oraz uzupetniajacy duchowy w postaci prakeyk
medytacyjnych i energetycznych majg potencjat wznie$¢ cig
na nieoczekiwane wyzyny. Na pewno jednak predko stwier-
dzisz, ze postgpy twego wieku wiaza si¢ odtad z rosnacym
zadowoleniem. Leki ust¢puja, a ty nawet na co dzien pozo-
stajesz coraz lepiej zakorzeniony w pozytywnej energii.

* Ta metoda treningowa zostata pierwotnie stworzona okoto 500 lat 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 traktowana jest fradycyjnie jako ¢wiczenie przedtuzajgce
zycie, odmiadzajgce i sprzyjajgce zachowaniu zdrowia, wykorzystuje sie jg
nawet w ramach terapii w szpitalach.



Jak dotad zawarte w tej ksigzce sugestie byly naprawde dos¢
proste i dawaly si¢ tatwo wlaczy¢ w rytm dnia, prawda? Aze-
by nada¢ naszemu zyciu nowy, pasjonujacy kierunek, nie
sa tez konieczne liczne czasochtonne ¢wiczenia i techniki.
Znacznie lepiej skupi¢ si¢ na sprawdzonej i skutecznej me-
todzie oraz kilku ¢éwiczeniach, za to wywierajacych glebokie
dziatanie. Wskazalem juz wczeéniej, ze dzigki lekturze nasze-
go zwoju i rozmyslaniu nad jego trescia mozna bez wysitku
osiagna¢ zmiany zachowania tak, ze nawet nasz ,wewnetrz-
ny le” stopniowo traci nad nami wladz¢. Dlaczego jednak
wlasnie to aktywne dziatanie, zainicjowane przez nowy we-
whnetrzny program, jest tak istotne i ma taka moc?

Przez dhugi czas sadzono, ze samopoczucie mentalne i emo-
cjonalne steruje naszym ciatem i dziataniami, wigc taki juz
musi by¢ nasz ,,niezmienny los”. Wystepuja po prostu okre-
sy, gdy ogarnia nas apatia. Przebiegaja nam przez glowe de-
strukcyjne mygli, a cialo czuje si¢ bezsilne, zbyt ocigzale, by
cokolwiek przedsigwzia¢. Nie wiadomo dokladnie, z jakiego
powodu, ale jesteSmy niezadowoleni i ,nie w sosie”. W tej
sytuacji nie udaje nam si¢ nic produktywnego. Ze mozemy
si¢ teraz zaja¢ jakims sportem albo po prostu pospacerowad,
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aby zmieni¢ ten stan rzeczy, to juz nam nie przychodzi do
glowy. Wielu osobom wydaje si¢, ze wlaczy¢ telewizor i za-
lec na sofie to wlasciwe rozwiazanie, aby rozwia¢ chwilowy
zly nastréj jaka$ mniej lub bardziej sensowng trescig z naszej
»grajacej skrzynki”. Czasem to rzeczywiscie pomaga i trzeba
sobie na to pozwoli¢, gdy ciato potrzebuje po prostu trochg
spokoju. Zasadniczo jednak jesli pozwalamy, by kierowaly
nami nastroje, nie jest to sensowna droga do samodzielnego
i petnego sukceséw zycia! Znacznie lepiej byloby zapozna¢
si¢ z najnowszymi odkryciami psychologii i etologii (na-
uki o zachowaniu) czlowieka, a nastgpnie stosowaé si¢ do
nich w naszych dziataniach. A co méwia owe odkrycia? Ze
w przeciwiefistwie do wezesniejszego zatozenia, iz nastroj ste-
ruje cialem, to wlasnie dziatania, a takie czynnosci fizyczne
cztowieka reguluja i okreslaja stan jego mysli i uczué. Dla-
tego podjecie aktywnych dziatad jest bez watpienia rzecza
inteligentna!

Czyz nie jest to dobra wiadomo$¢é A zatem mozna w kaz-
dej chwili w sposéb planowy pozytywnie wplywaé na sie-
bie za pomoca réznych poczynan. Poda¢ ci tego prosty
przyklad?

Na pewno juz kiedy$ zauwazyle$, jak serdeczny $miech
w mgnieniu oka rozpogadza ci nastrdj i dobrze si¢ wtedy czu-
jesz, nieprawdaz? Smiej si¢ zatem duzo i zachowuj jak wesoty
cztowiek, aby si¢ szczgsliwiej poczud. Jesli przejmiesz sposoby
dziatania mlodych ludzi i bedziesz przejawiad ich entuzjazm,
to réwniez poczujesz si¢ miody i pelen entuzjazmu, takie
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tez bedziesz wywieraé wrazenie na otoczeniu. Mozesz nawet
w ten sposob reaktywowaé okreslone wzorce myslenia i od-
czuwania ze swoich najlepszych czaséw.

Péjdzmy o krok dalej. Co si¢ whasciwie dzieje, gdy na
przyktad nie kochasz juz swego partnera lub partnerki? Czy
dawny ogieri po prostu wygast? Naturalnie, wcale nie. Zasto-
suj wskazang wyzej zasade i kochaj go/ja ciatem i dusza jak
niegdy$ w czasach waszej najwickszej namigtnosci. Jezeli to
konieczne i oboje uznacie to za podniecajace, kupcie sobie
nawet jaka$ ksiazke, ktéra was wspomoze, co$ w stylu Ka-
masutry. Zobaczysz, jaka jakos$¢ osiagnie wasza relacja, kiedy
mozliwie czgsto bedziesz okazywaé drugiej stronie takg ak-
tywng sympatic. Oswiadcz jeszcze raz swojej zonie: ,,Kocha-
nie, chciatbym codziennie bra¢ z tobg $lub!”. Ciesz si¢ z jej
reakcji i wspdlnej chwili szczgscia! Nie wierzysz mi? No to
sam sprobu;j.

Ludzie, ktérzy zachowujg mtodos¢ i osiagaja sukcesy, znajg
naturalnie t¢ podstawowa regule zZyciowa badz tez stosuja ja
bezwiednie. Powinno si¢ zawsze stawia¢ dzialania ponad my-
$leniem! Prowadzi to do uzyskania wewnetrznej sity i mocy
tworczej, rozwija tez osobowo$é. Nie chodzi naturalnie
o bezmyslne dziatanie, tylko o zdecydowane, afirmujace zy-
cie i ukierunkowane poczynania, na ktére nie moga wply-
waé czy wrecz ich paralizowaé ciggle zwatpienie, ospatos¢ ani
,kino w glowie” (projekcje umystu).

Wazne jest, aby na poczatku przezwycigzy¢ naturalng ocig-
zato$¢, a potem przynajmniej przez pewien czas co$ regu-
larnie zrealizowa¢, az wejdzie nam to w nawyk. Zacznij od
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drobnych dobrych przyzwyczajen, a zobaczysz, jak coraz bar-
dziej uwidaczniaja si¢ one w twoim zyciu codziennym. Czy
jak dotad jezdzites rano do swego biura na trzecim pigtrze
windg? To dzisiaj po prostu wejdz po schodach, nie myslac
o cigzkiej teczce, ktéra diwigasz w reku! Jutro zréb to jesz-
cze raz, a potem pojutrze, i wkrétce juz nawet nie pomyslisz
o tym, ze w budynku jest winda, tylko po prostu jg zigno-
rujesz. Nagrodg za ten nowy nawyk bedzie lepsza forma fi-
zyczna. Albo zalatw od re¢ki jakas drobng sprawe, na przyklad
odpowiedz na wiadomo$¢ na smartfonie, pdzniej przyjda za-
pewne jeszcze inne e-maile i naturalna bezwladno$¢ sprawi,
ze trudniej ci bedzie odpowiedzie¢ choc¢by na jeden z nich.
Jesli na dywanie w twoim mieszkaniu lezy skrawek papieru.
podnie$ go od razu, a nie wieczorem, gdy bedzie na to wig-
cej czasu. Niech stowo ,teraz” stanie si¢ jednym z twoich
ulubionych.

Ten program zapobiegania starzeniu si¢ wykorzystuje wszyst-
kie uprzednio wspomniane zatozenia, jak réwniez site nawy-
ku. Dzigki regularnemu odczytywaniu zwoju, refleksji nad
jego trescia i przyswajaniu sobie jego podstawowych zasad
bedziesz we wlasciwym momencie aktywnie wykonywa¢ od-
powiednie dla ciebie wazne kroki. Wynikajace stad chwile
szczg$cia uskrzydly cig i zmotywuja do dalszych dziatar.

Totez musisz sobie obiecad, ze wykazesz si¢ zdecydowaniem
i sita woli, aby zrealizowa¢ ten program, poswigcajac mu oko-
to 20 minut dziennie, jedynie przez osiem tygodni. Tylko po-
mys$l, jak niewiele czasu dziennie potrzeba, tylko par¢ minut
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dtuzej niz poswigcasz na obejrzenie dziennika telewizyjnego.
Z 3 tylko réznica, ze nie zostajesz zasypany mnéstwem ztych
wiadomosci, lecz robisz cos znaczacego dla siebie! Wazne, ze-
bys wiedziat: osiem tygodni skrupulatnej realizacji wystarczy
juz, aby te madrosci i zasady staly si¢ czgécia twojej osobowo-
$ci i mogly rozwinaé¢ swoje dziatanie. Jesli potem powtérzysz
od czasu do czasu t¢ procedurg, to mocno zakorzenisz w so-
bie te nauki i wydhuzysz zycie.

Twoje konkretne zadanie przedstawia si¢ nastg¢pujaco:
rano tuz po wstaniu odczytuj pierwsza czg$é zwoju wiecz-
nej mlodosci, to znaczy parti¢ poranna, natomiast wieczo-
rem przed udaniem si¢ na spoczynek czes¢ druga, czyli partig
wieczorna.
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Wazne: ilekro¢ to mozliwe, odczytuj tekst na glos, na tyle
glosno, na ile bedzie to dla ciebie przyjemne. Wypowiadaj
z zachwytem i naciskiem zdania, ktére ci¢ szczegélnie in-
spirujg lub motywuja. Usmiechaj si¢ nieco, przechodzac od
wiersza do wiersza, i ciesz sie czasem, w kto’rym czerpiesz ze
swego nowego zrédta mtodosci.

Podczas odczytywania kazdego fragmentu zastanawiaj si¢
nad jego trescia. Jezeli pojawia si¢ przy tym w twoim umysle
jakie$ obrazy albo doznasz jakich$ uczué, tym lepiej. Znaczy
to, ze tresci te pozytywnie przemawiajg do twojej podswia-
domosci. Nastgpnie sprébuj aktywnie poddac si¢ impulsom
do dziatania. Zauwazysz, jak niewielkim wysitkiem udaje ci
si¢ coraz czedciej i lepiej stosowaé je na co dzien, az wreszcie
stang si¢ dobrym przyzwyczajeniem.

Jesli jeszcze nie zaczates, zréb to dzisiaj, i powtarzaj skrupu-
latnie podczas kolejnych o$miu tygodni. Nie powinno by¢
dla ciebie zadnego uzasadnienia, aby przerywaé codzien-
na rutyne, naprawde zadnego, poza twoja choroba. W tym
przypadku kontynuuj, jak tylko bedziesz znéw w stanie po-
dota¢ zadaniu.

Czy styszales juz kiedy$ o znacznym wplywie ustawicznego
myslenia na nasz wyglad zewngtrzny?

Zapewne zdajesz sobie sprawe, ze nieczysta skéra jest cze-
sto efektem niewlasciwej diety albo nasilonego wydzielania
hormonéw w okresie dojrzewania. Ale czy wiesz tez, ze ,nie-
czyste” mysli i negatywne uczucia takze zmieniaja wyglad
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skéry i przyczyniajg si¢ do powstawania pryszczy. Wzorce
myslowe i mysli w rodzaju: ,Nie jestem dos$¢ dobry”, , Starze-
je si¢” albo ,,Staje si¢ coraz mniej atrakcyjna” stanowia pewna
dawke stresu dla ciata i umystu.

Regularna pielegnacja skdry przy uzyciu preparatéw witami-
nowych lub masci dziata tylko objawowo na powierzchni,
a nie dlugofalowo, o ile nie zostanie usunieta glebsza przy-
czyna — jak na przyktad niewtasciwe nastawienie do zycia czy
procesu starzenia sie.

Ty jednak bedziesz odtad upigkszaé nie tylko swoja ze-
wnetrzng ,fasad¢”, jak to robi wiele oséb walczacych ze
staro$cig z pomocg coraz lepszych modnych produktéw,
kosztownych ,,cudownych $rodkéw” albo czystych ozddbek,
ale zaczniesz od siebie samego. Pickno pochodzi z wngtrza!
Przejdz inteligentna droge od wewnatrz na zewnatrz. Zosta-
niesz za to hojnie nagrodzony.

Sposéb postgpowania, jaki towarzyszy odczytywaniu zwoju
i wprowadzaniu w Zzycie jego rad, mozna poréwna¢ do roz-
woju sity mie$niowej sztangisty. Wyobraz sobie, ze niewy¢wi-
czony jeszcze atleta podniesie dzisiaj po raz pierwszy sztan-
ge. Udaje mu si¢ poderwa¢ ja jednym ruchem, a wigc nie
opierajac na barkach, do géry, to znaczy dzwigna¢ nad glowe
na wyprostowanych ramionach. Unosi, dajmy na to, ci¢zar
40 kg. Gdyby zrobit sobie dwa tygodnie przerwy, a potem
wykonat kolejng prébe, to jaki ci¢zar by podniést? Zapewne
takze tylko 40 kg, prawda? Gdyby jednak nazajutrz dZzwignat
40 kg i nastgpnego dnia, i jeszcze nastgpnego, to jak sadzisz,
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ile mégtby unies¢ juz po dwoéch tygodniach? Prawdopodob-
nie ponad 50 kg albo jeszcze wigcej. Na czym wigc polega
réznica?

W pierwszym przypadku nie dziatalaby zadna zacheta do
osiagania lepszych wynikéw, a zatem nie nastapitaby po-
prawa. Jednak dzigki codziennemu treningowi wzmocnio-
ne zostalyby odpowiednie partie migsni i przygotowane do
wickszych osiagni¢¢. W ten sposéb 50 kg szybko znalaztob
si¢ w zasiegu mozliwosci!

To tylko przyktad, co mozna osiagnaé dzigki regularne-
mu, najlepiej codziennemu treningowi. Teraz masz juz pew-
nie jakie§ wyobrazenie, jak wielki potencjal mozesz w sobie
rozwing¢ dzigki codziennemu odczytywaniu naszego zwoju
i jakie cigzary ,dzwigna¢”. I to bez zadnych poczatkowych
zakwaséw, jakie miatby zapewne sztangista!

I jeszcze jedno na temat naszego zwoju: powtarzajace sie,
pelne mocy zdanie ,Serce mam pelne radosci i dzigkuje za
moja mlodo$¢”, ktére uzupetnia kazdy akapit tekstu, dodat-
kowo nas zakorzenia i umacnia w nas wyobrazenie i poczu-
cie pozostawania mlodym. Zgodnie z tytulem tej ksiazki na
pierwszy plan wysuwa si¢ jako cel ustawiczny osobisty roz-
wéj przy jednoczesnym zachowaniu miodzieniczej swiezoci
i sprawnosci. Totez w zwoju przedstawiono takze wszystkie
wazne cnoty i pozytywne nawyki ludzi odnoszacych sukcesy,
aby juz dzigki samym zatozeniom w kazdym wieku mozna
bylo rozbudowa¢ i wyzwoli¢ ogromne sily. Dlatego mozesz
od razu stusznie stwierdzié: ,Nie bede starszy, tylko lepszy!”.
Czy nie jest to motywujace uczucie?
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Chciatbym jeszcze doda¢, ze nasz zwéj, przekazany pier-
wotnie w opowiesci o Mengu, nieco dla ciebie ,unowo-
cze$nifem” i zoptymalizowalem. Po kazdym kluczowym
stwierdzeniu czy instrukcji dziatania dodatem obrazek. Te
ilustracje maja postuzy¢ za dodatkowe wsparcie, aby za kaz-
dym razem wywotaé zachete badz tez w okreslonych sytu-
acjach zwréci¢ na co$ uwagg. Obraz spostrzegamy tatwiej niz
tekst. Gdy podczas wizyty na jarmarku zauwazasz wspaniate
czerwone balony w ksztalcie serca, o czym ci to przypomina?
No wtasnie! O milosci. Sprawdz jeszcze raz w zwoju, jak je
mozesz odtad wykorzysta¢ ku wickszej radosci i wlasnemu
pozytkowi.

Aby umozliwi¢ ci odezytywanie zwoju w mozliwie najkrot-
szym czasie i poméc skupi¢ uwage, podzielitem go — jak juz
wspominalem — na parti¢ poranna i wieczorng. Przy codzien-
nej lekturze nie wplywa to na jego skuteczno$é. Wolno ci
naturalnie obie czesci odezytaé w catoéci zaréwno rano, jak
i wieczorem, je$li masz taka ochotg i pragniesz szybciej uzy-
ska¢ zdumiewajace efekty.

Podczas lektury zwré¢ moze takze uwage na te fragmenty
tekstu, ktdre ci szczegblnie odpowiadaja, i ponownie je przej-
rzyj po pierwszym odczytaniu zwoju.

Wykonaj jeszcze teraz szybka ,inwentaryzacj¢”, aby tuz potem
tym bardziej méc si¢ cieszy¢ postgpem i wynikami. W tym
celu zachecam cig, abys$ sporzadzit nastgpnie jakies notatki,
a tuz potem przeszed! na list¢ na stronie (125). W ten sposéb
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bedziesz mégt pdzniej, po przeprowadzeniu o$miotygodnio-

wego programu i ponownym przejrzeniu listy kontrolnej
jeszcze lepiej sprawdzié, jak daleko zaszedt twéj rozwdéj. Po
tej pierwszej ,inwentaryzacji” wré¢ do tego akapitu.




A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Christof Steinhauser — z wyksztafcenia 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 NLP, medytacja, uzdrawianie kwantowe i sztuka walki Tai Chi Chuan.

Pozosta¢ wiecznie miodym i pigknym?
Nareszcie jest to mozliwe!

Niezliczona ilosc kosmetykow, suplementow odzywczych, jak rowniez
zabiegow chirurgii kosmetycznej, obiecuje bardzo duzo, jednak to na-
turalne metody cieszg si¢ 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 pomogg Ci odzyskac zdrowie
i zachowac mtodosc na dhugie lata. W ciggu o$miu tygodni odbudu-
Jjesz mtodosc intelektualng, fizyczng i emocjonalng stosujac proste
i skuteczne w kazdym wieku cwiczenia.

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

Odkryj w sobie mtodosé
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