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Mtodos¢ bez granic

¢ Spowolnij proces starzenia sie swojego organizmu
e (iesz sie dobrym zdrowiem bez wzgledu na wiek
» Otworz sie na niezwykte, odmfadzajace doswiadczenie

Niezrownany geniusz... Dr Deepak Chopra ukazuje nam, w jaki Sposob mozemy
przeksztatei¢ nasze ciato — i nasze zycie — niszczac mity o starzeniu sie i prowadzac
nas do Zrédfa naszej wiecznej mtodosci.

Anthony Robbins

Twoje zycie — kraina, w ktorej nie ma starosci

Starosé to tylko stan umystu. Mozesz czué sie starcem, majac zaledwie dwadziescia lat,
mozesz rowniez zy¢ petnig zycia, bedac juz w wieku emerytalnym. Starzenie sig jest
bowiem procesem odwracalnym. Pewnie teraz z niedowierzaniem krecisz gtowa,
pamigtaj jednak o istnieniu rzeczy, ktore nie $nity sig filozofom, a takze sceptykom.
Swiat nalezy do ludzi odwaznych, gotowych otworzyé sie na to, co nieznane,
szczegolnie jesli dzieki temu mozliwe jest odzyskanie zywotnosci, kreatywno$ci,
entuzjazmu i dynamiki mtodosci. Dr Chopra jest uwazany za wspétczesnego
Hipokratesa z powodu swojego nowatorskiego podejscia taczacego starozytne tradycje
uzdrawiajace ze wspotczesnymi badaniami. Nie oferuje szamarnskich praktyk ani
mys$lenia magicznego. Proponuje za to praktyczny zestaw ¢wiczen i wskazowek dla
Twoich codziennych zdrowych nawykéw. Dzieki nim zdotasz zachowaé sprawno$¢
fizyczna, emocjonalng i duchowa na jeszcze wiele dtugich lat mtodosci, ktore na Ciebie
niecierpliwie czekaja.

¢ Pozytywne czynniki, ktdre op6zniaja proces starzenia sie

* Diugowieczno$é a Twoja aktywnosé fizyczna

* Sposoby walki ze starzeniem sie Twojego mézgu

» Wtasciwe odzywianie i suplementy diety

e Metody usuwania toksyn z organizmu
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Wprowadzenie

Mineto juz piec¢ lat od pierwszego wydania Zatrzymaj czas.... Ksigzke
przeczytato ponad dwa miliony oséb na catym swiecie i nadal kazdego
miesigca dostaje tysigce listow od ludzi, ktorzy pisza, jak ta ksigzka zmie-
nita ich poglady oraz jak oni doSwiadczajg starzenia sie. Od wydania tej
ksigzki zaszta dramatyczna zmiana w naszym sposobie starzenia sie. Od
czasu do czasu w historii naszej cywilizacji pojawiaty sie osoby, ktére
bedgc w podesztym wieku, dokonywaty duzego spolecznego wktadu. Picas-
so, Michat Aniof, Leonardo da Vinci, Lew Totstoj, George Bernard Shaw,
Winston Churchill, obok wielu innych staw, w tak zwanym sedziwym
wieku byli nadal zywotni, twoérczy i mtodzi. Gdy pisze wprowadzenie do tej
ksigzki, John Glenn planuje lot w kosmos w wieku 77 lat, a kilka tygo-
dni temu widziatem w telewizji kobiete, ktéra uczyta sie skakac ze spa-
dochronem, majac 90 lat. Dzi$ najszybciej rosngcg grupg amerykanskiej
populacji sg osoby powyzej 90. roku zycia, a juz wkrétce bedg to osoby
majace powyzej 100 lat. Nie trzeba nas przekonywac, ze w biologii starze-
nia sie zachodzg dramatyczne zmiany. Co wiecej, kolejne badania pokazu-
ja, ze biologiczne wskazniki starzenia sie, takie jak ci$nienie krwi, gestosc
kosci, regulacja temperatury, masa miesniowa, sita miesni, zdolnos¢ wyko-
rzystania cukru, poziom hormonoéw piciowych, styszenie, dziatanie uktadu
odpornosciowego 1 widzenie z bliska, moga sie poprawi¢ nawet w poz-
nym okresie zycia. Innymi stowy, gtéwne wskazniki biologiczne starzenia

sie sg odwracalne. To oznacza, ze starzenie sie jest odwracalne.
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Jestem przekonany, ze jezeli wykonasz ¢wiczenia zawarte w tej ksigzce,

dramatycznie opoznisz, a by¢ mozesz nawet odwrocisz, proces starzenia

sie. Przez lata wiele oséb prosilo mnie o podsumowanie zasad zawartych

w tej ksigzce. Trzeba zrozumie¢, ze starzenie sie jest ztozonym proce-

sem, na ktory wptywa wiele czynnikéw. Jednakze podsumowanie podsta-

wowych zasad rozwinietych na kolejnych stronach jest mozliwe.

1.

5.
6.

Starzenie sie jest odwracalne. Wiek biologiczny nie odpowiada wie-
kowi chronologicznemu. Chronologicznie mozesz miec¢ 20 lat, ale
jesli bedziesz emocjonalnie i fizycznie wypalony, bedziesz funkcjo-
nowat biologicznie jak osoba stara. Lub tez mozesz miec¢ 70 lat i by¢
sprawny fizycznie, emocjonalnie i duchowo, a Twoje funkcjonowa-
nie biologiczne bedzie odzwierciedlato wytrzymatosc, zywotnosc,

kreatywnos$¢, przytomnosc i dynamike mtodosci.

. Starzenie sig, czy tez entropia, jest przyspieszane przez nagroma-

dzenie sie w ciele toksyn. Toksyny pojawiajg sie na skutek toksycz-
nego dziatania srodowiska lub zatrutego pokarmu, toksycznych
zwigzkow 1 emocji. Wyeliminowanie tych toksyn sprawia, ze nasz

zegar biologiczny zwraca sie w strone mlodosci.

. Cwiczenia fizyczne, wigcznie z treningiem silowym, majg bezpo-

$redni wptyw na biologiczne wskaZniki starzenia sie i odwracajg

procesy degeneracyjne.

. Wtasciwe odzywianie i suplementy diety, wigcznie z przeciwutle-

niaczami, bardzo korzystnie wplywajg na opdZnienie starzenia sie.
Medytacja obniza wiek biologiczny.

Mitosc¢ jest najpotezniejszym lekiem. Uzdrawia, ale rowniez odnawia.

Weciaz stysze pytania, szczegolnie od osob, ktére nie przeczytaty ksigzki,

czym jest umyst poza czasem i w jaki sposéb wptywa on na zegar biolo-

giczny? Przekonatem sie, ze nasze doswiadczenie czasu bezposrednio

wplywa na dziatanie zegara biologicznego. Kiedy ,brakuje nam czasu”,

nasz zegar biologiczny przyspiesza, a kiedy ,mamy czas na wszystko”,

zwalnia. W chwilach transcendencji, kiedy czas staje w miejscu, nasz zegar



Wprowadzenie

biologiczny sie zatrzymuje. Duch jest tg dziedzing naszej $wiadomosci,
w ktérej nie ma uptywu czasu. Czas jest ciggtoscig pamieci 1 korzysta z ego
jako punktu odniesienia. Gdy wychodzimy poza nasze ego i1 wkraczamy
w kraine naszego ducha, przetamujemy bariere czasu. Ostatecznie zaréw-
no jakos¢, jak 1 dtugosc¢ zycia zalezg od naszego poczucia tozsamosci.
Jezell nasze zycie ma sens 1 znaczenie, a nasza tozsamosc nie jest przy-
wigzana do ,ograniczonego skérag ego”, wtedy zaréwno jakos¢, jak i diu-
gosc¢ zycia ulegng ogromnej poprawie. Jesli chcesz zmieni¢ swoje zycie,
to bardziej od ¢wiczen i suplementow diety pomoga Ci w tym nastepujace

zasady:

+ Kieruj uwage na ponadczasowe, wieczne, nieskonczone.

+ Odsun z drogi ego.

+ Badz naturalny, odrzu¢ potrzebe ciggtego ukrywania sie za spo-
teczng maska.

+ Poddaj sie tajemnicy wszechswiata.

+ Poczuj jednosc¢ z Duchem lub Boskoscia.

+ Nie bron sig, odrzu¢ potrzebe obrony swojego punku widzenia.

Zycze Ci powodzenia w Twojej zyciowe]j podrozy. Spotkaliémy sie na

chwile na kosmicznej autostradzie. Zobaczymy sie znowu.
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