Sekret dtugowiecznosci od
256-1latka

7 lutego 2018
Obecnie zyjace osoby dtugowieczne musiatyby przezy¢ jeszcze

chociazby stulecie, by pobi¢ rekord Li Qingyuna. Mezczyzna
dozyt do 256 lat.

To nie wymyst, ta historia przyciggneta uwage naukowcOw i
dziennikarzy. W artykule w ,New York Times” z 1930 roku
czytamy o tym, ze profesor Uniwersytetu w Chengdu Wu Chung-
chieh znalazt oficjalne dokumenty chinskiego imperium z 1827
roku, w ktérych Li Qingyunowi sktadaja zyczenia z okazji 150.
urodzin a takze dokumenty z 1877 roku, w ktérych sktada sie mu
zyczenia z okazji 200-lecia.

W 1928 roku dziennikarz New York Times pisat, ze wiekszos¢
starcow mieszkajgcych niedaleko Li Qingyuna twierdzito, ze
jeszcze dziadkowie opowiadali im, ze znajg go od dziecka, juz
wowczas byt dorostym mezczyzng.

Li Qingyun handlowat* ziotami leczniczymi. 0d 10 roku zycia
zbierat je w gérach i dowiedziat sie, ze mogg sprzyjac
dtugowiecznosci. Przez prawie 40 lat przestrzegat diety
ziotowej, odzywiajgc sie tylko lakownicg zdéttawg, jagodami
goji i dzikim zen-szeniem. W 1749 roku w wieku 71 lat dotgczyt
do chinskiej armii jako mistrz sztuk walki. Li cieszyt sie
duzg sympatig ludzi, 23 razy zenit sie i miat* ponad 200
dzieci.

Zgodnie z krgzacymi w jego prowincji opowiesciami Li od
dziecka potrafit czytaé¢ i pisac¢, i zbierajac ziota w wieku 10
lat zwiedzit* Gansu, Shanxi, Tybet, Annam, Siam 1 Mandzurie.
Przez pierwsze sto lat sam zbierat i sprzedawat ziota
lecznicze. Pézniej juz sprzedawat ziota zebrane przez innych:
lakownice zO6*tawa, jagody goji, dziki zen-szen, he shou wu i
wagkrote azjatycka oraz przestrzegat diety sktadajgcej sie z
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tych zidét i ryzowego wina. Ale nie byt jedyny. Wedtug stéw
jednego z ucznidow Li pewnego dnia spotkat sie z mezczyzna,
ktéry miat ponad 500 lat. Nauczyt go ¢wiczen oddechowych i
udzielit zalecen dietetycznych, dzieki ktorymi przedtuzyt
swoje zycie o wiele lat.

Na *ozu sSmierci Li wyrzekt znane stowa: ,Zrobitem wszystko, co
miatem do zrobienia w tym sSwiecie. Wracam do domu”. By¢ moze
te stowa sg kluczem do sekretu dtugiego i szczesliwego zycia?
Natomiast we wspoOtczesnym cywilizowanym Swiecie walczymy z
wiekiem za pomocg zaawansowanych technologii i
najnowoczesniejszych preparatoéw.

Pewnego dnia Li zostat zapytany, w czym tkwi sekret jego
dtugowiecznosci. Oto co odpart: ,ChroA serce w ciszy, siedz
jak zé%w, chodz jak gotagb i Spij jak pies strdézujgcy”. Li
twierdzit, ze spokdéj wewnetrzny w potgczeniu z <¢wiczeniami
oddechowymi to sekret jego dtugowiecznosci. Wiadomo, ze dieta
rowniez odegrata duzg role. Wazne jest, ze najstarszy cztowiek
na sSwiecie wigzat swoja dtugowieczno$¢ ze stanem umystu.

Dlaczego tak trudno w to uwierzyc¢? Ludziom, ktdérych przecietna
dtugos¢ zycia wynosi 65 lat, jest trudno uwierzy¢ nawet w
zycie po setce. To, ze kto$ zyje ponad 200 lat, w ogdle nie
miesci sie w gtowie.

Powinnismy bra¢ pod uwage, ze sa ludzie, ktdérzy nie zyjg w
tempie nieprawdopodobnego przyspieszenia, nie sptacaja
kredytéw, nie oddychajg zanieczyszczonym powietrzem i
regularnie ¢wiczg. Nie spozywajag produktéw z cukru, maki i
skazonych pestycydami. Nie jedzg na szybko, tak jak my. Nie
jedzg ttustego miesa, stodkich deserdéw i produktéw GMO. Nie
palg i nie pijg alkoholu. Ich dieta nie zawiera szkodliwych
produktéw, ktdédrymi czesto sie rozpieszczamy. Sktada sie
natomiast z bardzo pozytecznych produktéw i roslin
leczniczych, ktére dobrze wptywaja na narzady i uk*ad
odpornosciowy. Poza tym spedzaja wolny czas na tonie natury,
medytujgc i praktykujgc techniki oddechowe, ktére poprawiaja



zdrowie psychiczne, fizyczne i emocjonalne. Dobrze $pig. Wiele
czasu spedzajag na stoncu. Wyobrazcie sobie, jak to jest przez
cate zycie opala¢ sie w gdérach, cieszac sie absolutnym
zdrowiem psychicznym, duchowym 1 fizycznym.

Nie watpie, ze gdybysmy przestrzegali tych zdrowych zasad,
zycie do 100 lat nie wydawatoby sie nam czym$ fantastycznym.
Jes$li bedziemy dobrze traktowa¢ ciato, kto wie, do jakiego
wieku mozemy dozyc.
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