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W catej historii sSwiata ludzie w rézny sposob chcieli
przedtuzy¢ i usprawnié¢ swoje zycie, wiec poszukiwali eliksiru
mtodosci. Zasadniczo skupiano sie na prostej mysli, ze
,Cztowiek sktada sie z tego co je”. Ujmujgc te mysl
wspbétczesnie i naukowo cztowiek sktada sie z miliarddéw réznych
czgsteczek, biatek i ich kombinacji. Zaktada sie, ze proces
starzenia sie zalezy od tego, czego w jedzeniu naszemu
organizmowi dostarczymy lub nie dostarczymy. Naturalne wiec
jest, ze szukano eliksiru mtodosci w odpowiednim pozywieniu,
suplementacji, lekach, itp. czyli wszystkiego tego, co mozemy
spozy¢ i w ten sposdéb uzupetnié¢ braki biatek, czgsteczek 1lub
ich kombinacji.

Sam tez miatem mozliwos¢ zmierzenia sie z problemem
poszukiwania eliksiru mtodo$ci juz w 2003 roku, kiedy to
choroba zwyrodnieniowa kolan 1 kregostupa oraz nieskuteczne
ich leczenie sprawity, ze w ciggu 3-4 miesiecy ze sprawnego
43-latka statem sie pod wzgledem sprawnosciowo-sitowo-ruchowym
70-80-letnim starcem. Pisatem na ten temat juz wczesniej kilka
artykutéw, wiec do nich odsytam osoby, ktdére chciatyby
bardziej szczeg6towo pozna¢ méj powrdot do zdrowia.

Wymownym przyktadem takiego stanu rzeczy byt w 2010 roku mdj
pobyt w szpitalu uzdrowiskowo-rehabilitacyjnym Polex w
Ciechocinku jako pacjenta leczgacego w warunkach szpitalnych
moje choroby zwyrodnieniowe. W tamtym czasie miatem 50 lat i
jako pacjent uczeszczatem na zajecia gimnastyki
rehabilitacyjnej z innymi pacjentami, ktorych Srednia wieku
byta na poziomie 70 lat. Doskonale pamietam, jak jedynym moim
marzeniem na tych zajeciach by*o fizyczne dotrwanie do konca
zaje¢ nie mléwigc o tym, jak beznadziejnie wykonywatem te
¢wiczenia. Te zajecia byty dla mnie koszmarnie ciezkie pod


https://wolnemedia.net/w-poszukiwaniu-eliksiru-mlodosci-1/
https://wolnemedia.net/w-poszukiwaniu-eliksiru-mlodosci-1/

wzgledem sitowym i kondycyjnym. Niektérych ¢wiczen w peinym
zakresie ruchu nawet nie bytem w stanie wykonac¢. A to tylko
grupa 70-latkoéw.

W tamtym tez czasie poszukiwatem na wtasng reke eliksiru
mtodosci, czego$, co mi pomoze przynajmniej spokojnie ¢wiczy¢
z 70-latkami i to bez bdélu. W sposdb naturalny wiec za namowg
znajomych 1 lekarzy szukatem tak jak wszyscy pomocy w
jedzeniu. Zrobitem sobie diete owocowo-warzywng Ewy
Dabrowskiej. Dieta sprawita, ze poczutem sie lepiej i pewniej,
ale zwyrodnien stawdéw mi nie zlikwidowala. Podobnie byto z
lekami. Przyjmowatem leki i suplementy zalecone przez lekarza,
ale znowu, te wynalazki medycyny réwniez mi zauwazalnie
zwyrodnien nie zlikwidowaty, ani nie dodaty sity i nie
poprawity sprawnosci. Moze troche poprawitem site i moze bytem
juz w stanie c¢wiczy¢ pordéwnywalnie, jak 70-letni emeryt. Wiec
gdybym miat 70 lat i byt na emeryturze bytoby catkiem niezZle.
Jednak ja bytem duzo mtodszy, miatem 50 lat. Wiec sprawnos¢ na
poziomie 70-latka byta daleka od moich oczekiwan.

W tamtym czasie przekonywano mnie, ze mam juz swéj wiek i ze
zwyrodnien sie nie pokona. Po prostu miatem pecha. Starta
chrzgstka stawowa sie nie regeneruje niezaleznie od tego ile
kilogramow lekdéw, suplementdow i pozywienia zjem. Cédz starosc
nie rados¢ — musi bole¢ i musze sie z tym pogodzi¢ — to inny
sposOb przekonywania mnie do pogodzenia sie z losem. Ten stan
rzeczy trwat do listopada 2011.

Ja jednak sie z tymi poglgdami nigdy nie pogodzitem i nie
miatem zamiaru sie pogodzi¢ niezaleznie od tego, jak madrze i
naukowo one byty prezentowane. Nie interesowaty mnie
autorytety naukowe, ktére przekonywaty mnie w
najprzerézniejszych publikacjach medycznych, Zze procesu
starzenia cofng¢ sie juz nie da. Po prostu chciatem tylko by¢
sprawnym i zdrowym na poziomie 50-latka.

Tak sie zdarzy*o, ze w swojej mtodo$Sci site, sprawnosé¢ i
zdrowie budowatem za pomocg ruchu. Wiec zaczagtem mys$Slami



wraca¢ do czas6w mtodosci i skupitem sie na ¢wiczeniach, ktére
wtedy wykonywatem, dzieki ktdérym statem sie wtedy silny,
sprawny i zdrowy. Jednak miatem 51 lat, a nie 13 wiec ciato
byto juz inne. Te same c¢wiczenia wykonywane w ten sam sposéb
co 35 lat wczesniej sprawity, ze bardzo szybko nabawitem sie
tokci tenisisty oraz golfisty w bardzo zaawansowanym stadium
plus dodatkowe entezopatie i bdle barkdéw, stawdw kolanowych i
sciegna Achillesa. Powstato pytanie co zrobitem nie tak, gdzie
popetnitem btad? Nie miatem o tym pojecia.

Natomiast ¢wiczenia pomimo tych bolow i uszkodzen Sciegien
sprawity, ze poczutem sie lepiej i czutem intuicyjnie, ze jest
to wtasciwy dla mnie eliksir mtodo$ci. Tym razem juz w sposéb
Swiadomy zdecydowatem, ze samodzielnie wylecze wszystkie swoje
dolegliwosci za pomocg c¢wiczen. Wiec po prostu dzien w dzien
¢wiczytem. Moim przyrzadem pomiarowym byto poczucie bdlu.
Skupitem sie na samosSwiadomo$ci wtasnego ciata i bdélu. Bol byt
moim miernikiem pomiarowym. Cwiczytem zawsze w zakresie
bezbélowym. Jesli to byto niemozliwe, to ¢wiczytem w taki
sposOb, aby bol byt jak najmniejszy, a ¢wiczenie przynosito mi
ulge. Moje <¢wiczenia sktadaty sie z kilku elementéw.
Fundamentalnym elementem byta zawsze rozgrzewka. Potem
¢wiczenia wielostawowe i wieloptaszczyznowe przypominajgce
troche ,wolng amerykanke” zawierajgca elementy tai-chi, tanca
oraz kata ze sztuk walki i ich kombinacje. Jesli to poszto
gtadko to dodawat*em ¢wiczenia gimnastyczne oraz sitowe z
wolnymi ciezarami — hantlami. W ten sposdéb z miesigca na
miesigc bdéle mi sie cofaty, samosSwiadomos¢ wtasnego ciata
regularnie wzrastata, si*a rosta, choroby sie cofaty, a
zdrowie i sprawno$¢ ciata rosta. Do catos$ci dodatem swoja
ogromng wiare w to, ze dam rade zrobi¢ to, co medycznie jest
niemozliwe — czyli cofngl swoje procesy starzenia sie.

W ten sposdb stosunkowo szybko uzyskatem zdrowie i sprawnos$¢
50-latka. Powstato pytanie, czy da rade powiekszy¢ sprawnos$¢
do poziomu 40-latka. Udato sie. Pojawito sie wiec kolejne
pytanie, czy jestem w stanie pod wzgledem sitowo-



sprawnos$ciowym wréci¢ do czaséw swojej mtodosci i uzyskad
sprawnos¢ mtodzienca w kwiecie wieku 25-30 lat?

Tak sie ztozyto, ze na to pytanie miatem okazje spojrzec z
punktu widzenia medycyny, gdyz na studiach fizjoterapii
specjalizowatem sie w geriatrii. Tu definicja procesu
starzenia sie jest jednoznaczna, wedtug ktdérej ,proces
starzenia sie to sg zmiany NIEODWRACALNE naszych narzadéw”. Te
definicje akceptujg wszystkie autorytety naukowe medycyny
wschodniej 1 zachodniej. Ja jednak jej nie zaakceptowatem.
Odkrytem, ze definicja ta rzeczywiscie ma sens, jesli
przyjmiemy, ze sktadamy sie z tego, co zjemy. Natomiast ja
skupitem sie na sferze duchowej. Tu zachodzi inne prawo, wg
ktéorego cztowiek powoli staje sie takim, jakim mysli ze jest.
Kiedy jestesmy analitycznie na poziomie biatek, czgsteczek i
ich kombinacji, to w temacie cofania procesow starzenia sie —
jestesmy bezradni. Nie potrafimy za pomocg zywno$ci, lekédw i
suplementacji zatrzymaé¢ i cofngl procesdéw starzenia sie.

Jednak kiedy wchodzi sie w sfere ducha cztowieka, jego mysli,
psychiki, podswiadomosci, to tutaj aktualna definicja procesu
starzenia sie zawiera luki. Wiec po prostu tg definicjg sie
nie przejmowatem tylko robitem swoje. Opracowatem swdj program
oPowrét do mtodosci” i dalej regularnie ¢wiczytem dbajagc o
pogodne wnetrze, relaksacje, pozytywne mysSlenie, a nad
wszystkim gorowata moja wiara, ze dam rade wrécié¢ do czaséw
mtodosci.

W ten sposdéb po niecatych 6-latach préb i bteddéw, wtasnych
studidéw nad ruchem i ciggtego doskonalenia sie w tym temacie
na kursach instruktorskich fitness, studiach fizjoterapii i
kursach dla fizjoterapeutéw wypracowatem wtasny styl cwiczen i
leczenia ruchem. M6j styl leczenia ruchem rézni sie znacznie
od tego, ktéry nauczany jest na studiach fizjoterapii, gdyz
stuzy mi on zardowno do cofania procesdéw starzenia, jak i
autorehabilitacji i autoleczenia. Tego na studiach nie nauczg,
gdyz z jednej strony brakuje tam pasjonatdéw praktykéw ruchu na
wirtuozerskim poziomie, a z drugiej strony jest to sprzeczne z



teorig starzenia sie. Poza tym w medycynie i fizjoterapii jest
mnéstwo metod leczniczych. Kazdy fizjoterapeuta ma do
dyspozycji skuteczne masaze, fizykoterapie, terapie manualne,
opracowane ze szczeg6tami rézne formy kinezyterapii i wiele
innych terapii zachodnich i wschodnich. Te wszystkie techniki
leczenia i rehabilitacji sa skuteczne i wspaniate, ale maja
jedng wade — chory potrzebuje drugiej osoby — fizjoterapeuty,
ktéra zastosuje taka, czy inng skuteczng forme leczenia. W
moim przypadku nikt wobec mnie nie stosuje ogromnych
mozliwosci fizjoterapii. Na sali jestem sam ze sobg i sam
sobie musze sobie poradzi¢ ze swoimi ograniczeniami. Sam
siebie musze rehabilitowa¢ i leczy¢ w czasie rzeczywistym.
Wiec w moim przypadku jedynym lekarstwem i jednoczes$nie
ELIKSIREM MLODOSCI jest tylko ruch i musiatem to lekarstwo
doprowadzi¢ do poziomu wirtuozerii. Efekty stosowania mego
eliksiru mtodoSci przedstawiam ponizej.

W tym artykule pokaze Panstwu fragment moich mozliwo$ci
dotyczgcy tylko nadgarstkow.

Jesli za punkt wyjscia przyjmiemy definicje procesu starzenia
sie, ze sg to stany nieodwracalne naszych narzadéw, to pragne
wszystkich poinformowal, ze do 56 roku zycia nigdy tak silnie
nie eksploatowatem nadgarstkéw. Przyktadem ¢wiczenia bardzo
mocno eksploatujgcego nadgarstki jest figura ,paw” z jogi 1
jej kombinacje. Nauczenie sie tej figqury zajeto mi kilka lat.
Sam pomyst jej wykonania pojawit sie, wtedy kiedy miatem ok.
53 lata.

Wg definicji starzenia sie stany nieodwracalne moich
nadgarstkdéw, a wiec zakresy ruchdéw byty juz tak ograniczone i
na takim poziomie procesu starzenia sie, ze nigdy w zyciu tej
figury nie powinienem zrobic¢. Na dodatek sam pomyst wykonania
tej figury pojawit sie w czasie kiedy nabawitem sie silnych
stanéw zapalnych %okci tenisisty i golfisty. Wiec aby
cokolwiek w tym temacie zrobi¢ musiatem najpierw wyleczyd
siebie z tokci tenisisty 1 golfisty. Doskonale pamietam, jak
panig (wiek ok. 50 1lat) chorg na RZS z bélami stawodw



Xokciowych, barku i nadgarstkéw poprositem aby wykonata kilka
prostych ¢wiczen na drabinkach. Cho¢ jej ruchy byty kanciaste
i dalekie od oczekiwan, to dla mnie wydawato sie, Zze ona na
drabinkach porusza sie z matpig zrecznoscig. Ja niestety
mogtem jedynie na te paniag popatrze¢ i jg podziwiac¢. Wtedy
bytem w takim stanie chorobowym, ze préba zgiecia
przedramienia z obcigzeniem 0,5 kg graniczyta z kontuzjg stawu
tokciowego i jego okolic, a zgiecie przedramienia obcigzonego
obcigzeniem 1,5 kg by*o niewykonalne, gdyz Sciegna w stawach
Yokciowych rwaty mi sie dostownie jak stare przescieradto
sprawiajgc, ze boél rést lawinowo i przekraczat w utamku
sekundy wszelkie skale bdélowe z wielkg nawigzkgy.

Jednak nie przejmujgc sie medycznymi pogladami na temat
procesu starzenia sie korzystatem 2z dobrodziejstw mego
eliksiru mtodosci i ciggle go udoskonalatem. Powstato pytanie
kto wygra — czy medycznie i naukowo udokumentowane poglady na
temat procesu starzenia sie, czy tez moje indywidualne
marzenia by wréci¢ ze sprawnos$cig do czaséw mtodosSci i
odmtodzi¢ swoje nadgarstki. W koncu wyleczytem siebie z *okci
tenisisty 1 golfisty. Nastepnie przystgpitem do nauki figurki
pawia. Doskonale pamietam, jak przez wiele miesiecy rece w
Yokciach tamaty mi sie jak zapatki udowadniajac, ze nie mam
najmniejszych szans na wykonanie tej figurki z racji wieku 1
daleko posunietych procesdéw starzenia sie. Jednak tym sie nie
przejmowatem i dalej <¢wiczytem, czyli upadatem, wstawatem,
upadatem, wstawatem itd. az w koncu powolutku ciato zaczeto
mnie stuchac¢. Tych upadkéw byto coraz mniej, rece zaczety
wytrzymywal méj ciezar ciata i powolutku tapatem réwnowage. W
koncu figurke wykonatem. Zdjecie ponizej.

Na tym zdjeciu wida¢ dtonie zwrocone w kierunku ndg. Kiedy tak
sie cieszytem swoim osiggnieciem i skutecznoscig mego eliksiru
mtodosci przegladajac literature poswiecong jodze na jednym ze
zdjel zobaczytem Iyengara, ktéory wykonywat te samg figurke z
dtonmi zwrdéconymi w kierunku gtowy. Ta figurka dla odmiany
nazywata sie dumnie ,tabedz”. Wiec zadatem sobie pytanie czy



dam rade wykona¢ %tabedzia. Pierwsza prdba wykonania *abedzia
zakonczyta bardzo silnym bdélem nadgarstkéw. Z powodu
wytamywania nadgarstkéow nie byto zadnych szans by cokolwiek w
tym temacie zrobic¢. W tym przypadku zgodnie z definicja
procesu starzenia sie zmiany nieodwracalne w moich
nadgarstkach az nadto wyraZznie czutem. Powstato znowu pytanie,
czy dam rade te zmiany zatrzymad¢ i cofngé¢? Jest to niemozliwe
wg tej definicji. Jednak podobnie jak poprzednio nie
przejmowatem sie definicjg procesu starzenia sie tylko robitem
swoje. Opracowatem sobie zestaw ¢wiczen rozluzniajgcych i
wzmacniajgcych nadgarstki, a nastepnie regularnie d¢wiczytem.
Zajeto mi to kolejnych kilka miesiecy. W konhAcu ktdéregos
pieknego dnia podjatem probe wykonania tabedzia i udato sie.
Na przetomie marzec/kwieciend 2017 roku pierwszy raz w zyciu te
figurke wykonatem.

W ten prosty sposdéb swoim Zzyciem pokazatem i nadal pokazuje,
ze definicja procesu starzenia sie w moim przypadku sie nie
sprawdza. Zgodnie z tg definicja zadnej z tych figur nie
powinienem wykona¢ do konca swego zycia, a jednak je wykonuje.
Oznacza to tyle, ze méj eliksir mtodosSci w zakresie sity,
sprawnosci, ruchomo$ci stawdéw potrafi zatrzymaé¢ i cofnad
procesy starzenia sie. Dzieki temu eliksirowi mtodo$ci uda%o
mi sie zmieni¢ strukture swoich miliardéw tkanek w taki
spos6b, ze sg one elastyczniejsze, majg wiekszg wytrzymatosdé
na rozerwanie w kazdym kierunku 1 sg trwalsze niz 15 lat temu.

Zadam Panstwu pytanie ile oséb mtodych w kwiecie wieku 25-30
lat potrafi te figurki wykonac? Ja te figurki wykonuje w wieku
58 lat. Jesli Panstwo $ledzili mdéj powrdt do zdrowia to
pokazatem, jak w poziomu sity, sprawnos$ci i wytrzymatosci
70-80 latka uzyskatem w wielu aspektach zycia poziomi
mtodzienca w kwiecie wieku. To jest wtasnie potega leczniczo-
odmtadzajgca regularnego odpowiednio dobranego ruchu,
pozytywnego mys$lenia, wiary i czynienia dobra.

Kolejne osiggniecia w tym temacie przedstawie w nastepnym
artykule.
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