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Szanowni Panstwo, mamy wielkg nadzieje, ze harmonogram spotkan nie bedzie

URODA

PIA

ENERGOTERA

NR 117 (158)
1/11 2021

O
0D WYDAWCY

Drodzy Czytelnicy!

Wkraczamy w kolejny rok peten niewiadomych. Jestesmy
jednak wzmocnieni pewnym doswiadczeniem i trudnymi,
czasem wrecz traumatycznymi przezyciami. Wiemy juz, ze
pomoéc nam moze tylko i wytgcznie spokdj i opanowanie.
Musimy dbac¢ o siebie i o innych, mozemy wzmacniac sie
w kazdy znany nam sposob. | absolutnie nie mozemy sie
poddawac. Stgd w srodku gazety dtugi tekst o ludziach
dtugowiecznych. Okazuje sie, ze ich cechy charakteru,
sposob myslenia i zachowania, bardzo pomagajg przetrwac,
nawet w najtrudniejszych warunkach.

Poza tym mamy Zbyszkal!

Jest z nami caty czas, przyjmuje w Podkowie, jezdzi do
kilku miast, roztacza swojg opieke nad kazdym, kto sie do
niego zgtosi. Dobrze wiecie, ze dziata to znakomicie, takze
na odlegtos¢. Jest kilka form pomocy nie wymagajgcych
bezposredniego kontaktu i nimi caty czas mozemy sie
wspierac¢. Przetrwamy i wyjdziemy z tego wzmocnieni.

Aleksandra Krajewska-Nowak

KONTAKT ZE ZBYSZKIEM:

juz musiat ulega¢ zmianie. Jednak nadal lepiej jest upewnic sie o tym zaglgjgc na

strone www.nowak.pl albo dzwonigc do biura w Podkowie Lesnej: 22-758-92-92

lub 22-758-92-34

*k*

Spotkania indywidualne sg mozliwe po uprzedniej rezerwacji! Osoby, ktére
przychodzg bez rezerwacji, bedg proszone o cierpliwos¢ i zostang przyjete wg

EMAIL: POMOC@NOWAK.PL
SMS: 601 244 903
LIST: 05-807 PODKOWA LESNA,
UL. JASMINOWA 7

kolejnosci zgtoszen, ale po osobach zapisanych.

(® DO CZEGO JEST ZDOLNA SIEA SERCA? (@

“Do czego jest zdolna sita serca - oczywiscie
w wymiarze energetycznym i tym jak najbardziej
pozytywnym? Co dzieki uczuciu mitoSci
Skierowanemu do konkretnej osoby/konkretnych
0sOb - mozemy osiggngc¢?” - takie skierowano
niedawno do mnie pytanie poprzez redakcje
jednej z gazet, do ktérej wraz z zong piszemy
felietony, a ja uznatem, ze Nowy Rok jest chwilg
jak najbardziej odpowiednig na wystosowanie
do Was - Drodzy Czytelnicy - mojego przestania
mitosci

Serce i sita serca to jedno, a serce i moc serca,
to zupetnie co innego.

Sita pochodzi z pokarmu, ktéry przerobiony
przez organizm daje odpowiednie sktadniki
odzywcze do pracy catego organizmu.

Moc, to mozliwos¢ wykonywania czynéw nie
pochodzagcych z pracy naszych organdw, ale
z umiejetnosci  kierowania niewyczerpalnymi
zasobami energii, ktéra nas otacza.

Mitos¢ to uczucie, ktére nie czerpie swojej
mocy z jelit, podobnie nienawis¢, zazdrosc¢ i wiele
innych emocji negatywnych i pozytywnych.

Pytacie ,do czego jest zdolna sita serca?”,
ale myslicie o uczuciu, ktérego siedlisko wcale
nie znajduje sie w sercu. Siedliskiem uczuc jest
umyst. Aby wyjasni¢, dlaczego tak uwazam,
postuze sie cytatem z ksigzki Dawida Hawkinsa
, Technika uwalniania”.

-Sir John Eccles, laureat Nagrody Nobla,
powiedzial, ze po wielu latach badan stalo
sie jasne, ze wbrew przekonaniu nauki i me-
dycyny, umysf nie znajduje sie w moézgu, lecz
jest doktadnie na odwroét. John Carew Eccles
jest autorem ,,technicznej koncepcji duszy”,
ktéra zakfada, ze w obrebie sieci ukfadu
nerwowego, na kazdym dendronie rozpiety
jest byt niematerialny- psychon, ktory steruje

zmianami chemicznymi
percepcje. W ludzkim moézgu znajduje sie
okofo 40 milionéw dendronéw, a psychony,
poprzez wzajemne pofgczenia, stanowig
unie, ktora jest jaznia, czyli ,,duszg” . W tym

ujeciu moézg to nic innego jak ,,maszyna”

obstugiwana przez ,,ducha”. Umyst zarzadza
mozgiem, ktory dziata niczym stacja odbiorcza
(jak a w radiu), mysli sa jak fale radiowe,
a mozg jak odbiornik.”

Natezenie mocy jest zalezne od potrzeby
pokonania jakiejs przeszkody.

W ksigzce Balzaca zatytutowanej ,Jaszczur”

jestopisana historia szczuptej kobiety w szpilkach,
ktéra aby ratowac¢ ukochanego wyrwata potezng
kutg krate. Sita tej kobiety byta mizerna, ale
potrzeba ratunku ukochanego wzbudzita w tej
kobiecie moc wystarczajacg do wyrwania kraty.

Caly szereg waznych dokonan wielu ludzi nie
polega na uzyciu sity, ale na uzyciu mocy.

Kiedys zostatem =zapytany przez mojego
nauczyciela, co to jest mitos¢? Po krétkim
zastanowieniu odpowiedziatem, ze mitos¢
jest ptomieniem, w ktérym gasng wszelkie
watpliwosci.

Osmielam sie powiedzie¢, ze cziowiek ma
nieograniczone mozliwosci, kiedy umie w sobie
wzbudzi¢ moc. W zasadzie cztowiek to przede
wszystkim energia umieszczona w ciele, ktére
dysponuje sitg, ale moc, ktérg nadaje cztowiekowi
umyst, jest o wiele bardziej istotna.

Jesdli cztowiek potrafi potgczy¢ sie z niewy-
czerpalng energig, ktéra go otacza, jest zdolny
pokonywac¢ wszelkie przeszkody, poniewaz nie
ma zadnych ograniczen.

Nasza swiadomos¢ jest ograniczeniem, Jakze
czesto myslimy, ze co$ jest niemozliwe, ze nie
stanie sie na pewno, ze nie damy rady...

umozliwiajacymi

Ego jest jeszcze wigekszym ograniczeniem. Ja,
mnie, dla mnie, o mnie... i nic poza tym sie nie
liczy. Ego ciemna strona naszego ducha. Nasz
najpoteznieszy wrdég.

Wptyw na nas ograniczonych i zazdrosnych
ludzi dla nich jest ograniczeniem.

Co zatem mozemy osiggng¢ dzieki pozbyciu
sie ograniczen i uczuciu mitosci skierowanemu
do konkretnej osoby lub konkretnych oséb?

Na tak postawione pytanie mam ochote
odpowiedzie¢ jednym stowem — WSZYSTKO!

Czyli:

Radosc¢!

Spokaj!

Szczescie!

Uczucie najwyzszego spetnienial

Prawdziwg wolnos¢, to znaczy nieskrepowang
niczym energie kreacji, czyli rozwoju.

Poczucie sensu zycial

Niewyobrazalng moc!

Najwyzszy poziom energetyczny, czyli parasol
ochronny dla siebie i najblizszych oraz mozliwos¢
dzielenia sie tym z innymi.

Magia mitosci, takze w rozumieniu
energetycznym polega na tym, ze im wiecej
dajemy, tym wiecej otrzymujemy w zamian.

Na taki stan nie nalezy czeka¢ az nadejdzie,
jest wiele sposobdw nauczenia sie wzbudzania
go w sobie.

Przyjmijcie Kochani na ten nowy rok powyzsze
stowa i potraktujcie jako wsparcie w trudnych
chwilach.

Z catego serca zycze wszystkim Czytelnikom,
dobrego, spokojnego i pethego mitosci nowego
- 2021 - roku.

Wasz Zbyszek Nowak
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Naukowcy na podstawie bada stworzyli liste cech charakteru spotykanych
u stulatkow i twierdza, ze mogg one pomoc nam zy¢ dtuzej. Niezaleznie od
tych teorii, jest to bardzo dobry przepis na udane zycie.

1.Silna wola zycia.

Pomimo zaawansowanego wieku, wielu stulatkéw posiada ogromng wole
zycia. Cieszg sie z kazdego dnia i wykazujg hart ducha, czym zaprzeczajg
stereotypom mowigcym, ze zaawansowany wiek to okres stabosci i apatii.
W kulturze ogarnietej obsesjg miodosci stulatkowie Swietnie sie odnajdujg
i czerpia z zycia najwiecej, ile sie tylko da. Méwig, ze warto jest zy¢.

2. Odwaga, by sie zestarzeé.

Ludzie, ktorzy dozyli 100 lat lub wiecej, stracili wickszoS¢ ze swoich
przyjaciot i cztonkéw najblizszej rodziny. Trudno jest zy¢ po stracie tych,
ktoérych sie kochato. Trudno jest réwniez pogodzi¢ sie ze zmianami fizycznymi
i psychicznymi zachodzgcymi w naszym ciele. Ta odwaga potrzebna jest
w codziennym zyciu, poniewaz spoteczenstwo unika kontaktéw ze starymi
ludZzmi, postrzegajac ich jako do niczego juz niepotrzebnych.

3. Zdolnos$é przystosowywania sie.

Aktywni stulatkowie majg niesamowitg zdolno$¢ przystosowywania sie
do zmian. Majg rowniez wiekszg niz przecietna umiejetnos¢ radzenia sobie
z przeciwnos$ciami losu i wyzwaniami.

Podejscie, ze z kazdg zmiang zaczyna sie co$ nowego oraz nadzieja na
pokonanie wszelkich trudnosci pozwalajg im przezwyciezy¢ stres i odzyskaé
wiare w to, ze sg potrzebni.

W fascynujgcej ksigzce o stulatkach zatytutowanej ,The Bonus Years”
(Dodatkowe lata) Lynn Peters Adler opowiada historie Arleya Paula, ktéry urodzit
sie w Holandii i ktérego motto zyciowe brzmiato: ,Nie stuchaj negatywnych
ludzi. Mysl tylko o wtasnych potrzebach i réb to, co wiesz, ze mozesz zrobi¢”.

Mieszkat on na farmie, kiedy pierwszy tramwaj elektryczny pojawit sie
w Rotterdamie. W tym czasie ludzie na wsi uwazali, ze tramwaje elektryczne
sg niebezpieczne. Paul Arley zdecydowat sie p6js¢ pietnascie kilometréw do
miasta, aby to sprawdzic.

Zobaczyt, ze ptaki siadajg na przewodzie, ktéry doprowadza pragd do
tramwajow elektrycznych i nie dzieje im sie krzywda. | wtedy zmienit zdanie na
temat tramwajow, a to najprawdopodobniej miato wptyw na catkowitg zmiane
jego dalszego zycia. Z rolnika stat sie akrobatg w cyrku, pokazujac innym, jak
fatwo mozna przystosowac sie do nowej sytuacji.

Pewnego dnia Paul wybit sobie bark, wykonujgc niewtasciwy ruch. Nie byto
obok nikogo, kto mégtby mu bark nastawi¢, wiec wspiagt sie na samg gore
namiotu cyrkowego, zwigzat sobie rece ling przymocowang do gérnej czesci
konstrukcji i skoczyt. Lina uchronita go przed uderzeniem w ziemie, zapobiegta
upadkowi, utrzymujgc reke i ramie, a dzieki temu w straszliwym bélu udato mu
sie nastawi¢ bark.

W cyrkowym namiocie byto wielu artystéw, ktérzy doznawali kontuzji. Zaczat
pomagacé im w powrocie do zdrowia. Leczyt bdl poprzez nastawianie kregow.
Bardzo szybko zostat petnoetatowym kregarzem, po raz kolejny zmieniajgc
swoj zawdd.

Dzieki swoim niestychanym zdolnosciom do przystosowywania sie dozyt stu
lat i wtedy przeprowadzit sie do domu opieki. Po krétkim epizodzie depresji
doszedt do wniosku, ze dom opieki to nie jest miejsce, w ktérym sie umiera.
Mowit: ,Mozemy albo by¢ tu nieszczesliwi do smierci, albo stara¢ sie by¢
szczesliwi, dopoki nie umrzemy”.

Wprowadzat dobrg atmosfere opowiadajgc wspotmieszkannicom ciekawe
historie ze swojego zycia o pomaganiu innym.

Na skutek badan dotyczgcych oséb dtugowiecznych, dr Leonard W. Poon,
psycholog i byly dyrektor Instytutu Gerontologii na Uniwersytecie w Georgii,
doszedt do wniosku, ze gotowos¢ do zmian to jedna z trzech wspdlnych cech
stulatkéw, ktéra umozliwia im tak dtugie zycie.

4. Powody do zycia.

Stulatkowie majg co najmniej jeden powdd do zycia, ktéry daje im poczucie,
ze sg potrzebni.

Posiadanie zyciowego celu nie jest tatwe, gdy osiggamy podeszty wiek, gdyz
pozostaje niewiele mozliwoscize wzgledu na ograniczenia kulturowe, spoteczne
i fizyczne. W dzisiejszych czasach w spoteczenstwie panuje przekonanie, ze
ludzie, ktérzy nie sg w stanie wyprodukowac czegos przydatnego lub przyczynié
sie do powstania nowych rzeczy, nie majg zadnej wartosci.

Dlatego osoby w podesztym wieku czujg sie w najlepszym razie ,tolerowane”
i muszg wiozy¢ wiele wysitku w to, aby ich zycie byto pogodne.

Wielu stulatkéw uwaza, ze sg na swiecie po to, aby dawac innym przykiad,
jak przezyc¢ zycie i radzi¢ sobie z trudnosciami. Oto stowa wielebnego Roya
Millera — stulatka — cytowane przez Peters Adler: ,Nie wiem, jak udato mi sie
przezy¢ tak dtugo, ale kazdego dnia dziekuje Bogu za dodatkowe lata zycia.
By¢ moze Bog chce, abySmy pokazali innym, jak by¢ starym. By¢ moze mamy
stuzy¢ za przykitad. Staram sie codziennie zy¢ zgodnie z tg zasadg — by¢ dla
innych przyktadem tego, jak radzi¢ sobie z problemami i jak nadal cieszy¢ sie
zyciem, zy¢ i kochac¢”.

Seki — doktor nauk informatycznych z Uniwersytetuw Niigata w Japonii —
udowodnit, ze u ludzi, ktérzy odnajdujg sens w zyciu, ryzyko smierci w ciggu
najblizszych 90 miesiecy jest o 34% mniejsze.

Z kolei epidemiolog Grand oraz jego zespdt z wydziatu lekarskiego
w Tuluzie we Francji odkryli, Zze u oséb, ktére ukonczyty 60. rok zycia i ktére nie
majg planéw na przysztos¢ lub czujg sie niepotrzebne, ryzyko smierci w ciggu
kolejnych czterech lat wzrasta odpowiednio o 135% i 250%.

PRZEPIS NA STO LAT !

5. Bycie aktywnym fizycznie i spotecznie.

Wielu stulatkédw angazuje sie w aktywno$ci, ktore zajmujg im kilka godzin
dziennie. Nadal majg bardzo duzo ruchu. Ich zdaniem ,to, czego sie nie uzywa,
rdzewieje”.

W ksigzce ,The Methuselah Factors” Dan Georgakas pisat o swoim
zdziwieniu tym, jak intensywna bywa aktywnos¢ fizyczna stulatkow.

Po raz kolejny pasujg tu stowa wielebnego Roya Millera: ,Staram sie, aby
starsi ludzie zrozumieli, jak wazne sg ¢éwiczenia fizyczne. Powtarzam ludziom
o0 20-30 lat mtodszym od siebie — idzcie, ruszajcie sie, chodzcie, ¢wiczcie.
Jezeli ja moge, to wy na pewno tez”.

Jak intensywna powinna by¢ nasza codzienna aktywnos¢ fizyczna, jesli
chcemy zy¢ dtuzej?

Wedtug Hakima — eksperta w dziedzinie biostatystyki na wydziale lekarskim
Uniwersytetu w Virginii publikujagcego w New England Journal of Medicine —
wystarczy chodzi¢ co najmniej trzy kilometry dziennie lub wykonywa¢ ¢wiczenia
o porownywalnej intensywnosci. U ludzi, ktorzy tak postepujg, smiertelnosé
obniza sie o niemal 50% w poréwnaniu z tymi, ktérzy dziennie pokonujg mniej
niz 1,5 km.

Dan Georgakas stwierdzit, ze osoby, ktére zyjg bardzo dtugo, tak naprawde
nigdy nie przechodzg na emeryture. Wielu stulatkéw nadal pracuje. Szacuje
sie, ze jedna czwarta stulatkdbw zachowuje niezaleznos$é. Wielu aktywnie
uczestniczy w wydarzeniach rodzinnych i spotecznych.

Wazne jest nie tylko to, by pozosta¢ aktywnym, ale by dostosowac¢ rodzaj
aktywnosci do istniejgcych mozliwosci. W swojej ksigzce Peters Adler cytuje
stowa wielebnego Davida Moora: ,W miare starzenia sie dostosowatem swojg
prace do wieku. Nie prébowatem kontynuowaé pracy, jakg wykonywatem,
bedgc mtodym mezczyzng, ale wiedziatem, ze nadal moge od siebie cos
dac, wiec staratem sie robi¢ to, co mogtem. Mieszkam sam. W ciggu tygodnia
okoto trzydziestu razy odwiedzam domy opieki i szpitale, aby doda¢ otuchy
i zapewni¢ towarzystwo tym, ktérzy mieli mniej szczescia ode mnie. Nikt nigdy
nie jest za stary, aby to robié¢”.

6. Pozytywny stosunek do zycia.

Aktywni stulatkowie sg doskonatym przyktadem tego, jak duze znaczenie
ma pozytywny stosunek do zycia zapewniajgcy dobre samopoczucie fizyczne
i psychiczne. Takie nastawienie czyni zycie przyjemniejszym, poprawia jakos¢
zawieranych zwigzkéw, zapewnia poczucie, ze warto jest zy¢, niemal za kazdg
cene.

Psycholog Glen Ostir oraz jego koledzy wykazali, ze u pozytywnie
nastawionych ludzi, ktérzy zazwyczaj sg w dobrym nastroju, ryzyko, ze utracg
zdolnos¢ do wykonywania codziennych czynnosci, jest dwukrotnie mniejsze.

Optymizm to kolejna cecha, ktérg dr Leonard Poon zaobserwowat
jako wspodlng dla 96 stulatkdw biorgcych udziat w jego stynnym badaniu
prowadzonym w Georgii. Osoby pozytywnie nastawione do zycia uwazajg, ze
bedg zawsze zdrowe.

7. Unikanie nadmiaru stresu i lekéw .
Jacob Landau — profesor nauk politycznych na Uniwersytecie Hebrajskim

w Jerozolimie wykazat, ze ludzie, ktérzy zyli w strachu, tak jak wielu ocalonych
z Holokaustu, sg bardziej podatni na stres, czesciej zapadajg na schorzenia
somatyczne i zaburzenia psychiczne oraz sg obarczeni wigkszym ryzykiem
rozwoju zespotu stresu pourazowego (ang. posttraumatic stress disorder,
PTSD).

Wysoki poziom leku zwieksza rowniez ryzyko $mierci z powodu choroby
serca oraz wystgpienia kolejnego zawatu serca u oséb po zawale.

8. Radzenie sobie ze stresem.

Osoby zyjace dtugo to zazwyczaj ludzie, ktérzy wypracowali sobie witasne
metody radzenia sobie z trudnymi sytuacjami. Czesto bawig sie, aby sie
zrelaksowac. Majg pozytywny stosunek do Swiata oraz potrafig odpowiednio
szybko reagowac, aby ograniczy¢ zty wptyw otoczenia na ich zycie.

Dr Philip D. Somervell z zespotu badawczego Uniwersytetu Colorado
w Denver wykazat, Ze u 0sdb ciggle zestresowanych ryzyko $mierci w mtodym
wieku wzrasta dwukrotnie.

9. Determinacja.

Najbardziej charakterystyczng cechg osobowosci stulatka jest niewatpliwie
determinacja, ktora jest wypadkowg pewnosci siebie i wysokiej samooceny
oraz silnej woli i wiedzy umozliwiajgcych osigganie zamierzonych skutkéw.

Oni sie nie poddajg. Znajdujg powody, odwage i wole, aby stawia¢ czoto
wyzwaniom i sytuacjom, w obliczu ktérych inni by zrezygnowali. Nawet
po osiggnieciu zaawansowanego wieku zachowujg wysokg samoocene
i otwartos¢ wobec innych.

Stulatkowie wiedzg, czego chcg i nie zmieniajg tatwo zdania po podjeciu
decyzji. W swoim badaniu Lynn Peters Adler odkryta, ze ludzie zyjgcy dtugo
to zwykle bardzo uparte jednostki z silng wolg, ktére pozytywnie postrzegajg
rzeczywistos¢ i wolg walczy¢, niz poddac sie i zrezygnowac ze swoich plandw.

Czestos¢ hospitalizacji i zgonéw jest mniejsza u oséb, ktére czujg, ze
kontrolujg swdj stan zdrowia. Szwedzkie badanie realizowane w strategii
poréwnan podtuznych wykazato, ze starsze osoby ze stabilng osobowoscig
najprawdopodobniej po ukonczeniu 83. roku zycia bedg zyty o osiem lat dtuzej
niz te, ktérych charakter jest chwiejny.

Co ciekawe, testosteron bedgcy hormonem meskim (jego poziom
u mezczyzn jest dwudziestokrotnie wyzszy niz u kobiet), bedacy rowniez
hormonem determinacji i silnej woli, wptywa na wydituzenie zycia zaréwno
u mezczyzn, jak i u kobiet.



10. Zachowanie dobrego stanu umystu.

Zachowanie dobrej pamieci, trzezwego myslenia oraz zdolnosci do
koncentracji uwagi pomaga ludziom zy¢ dituzej. Jedno z badah wykazato, ze
mezczyzni powyzej 90. roku zycia zachowujg zazwyczaj wiekszg sprawnosé
umystowa niz kobiety w ich wieku, a w testach zdolnosci kognitywnych uzyskujg
wyniki dwa razy lepsze niz ich 25 lat mtodsi koledzy.

Pokazuje to, ze mezczyzni, ktérych umyst funkcjonuje dobrze, moga przezyc¢
o wiele dtuzej niz inni.

11. Wysoki poziom inteligencji i wyksztatcenia.

Stulatkowie majg zazwyczaj iloraz inteligencji powyzej przecietnej, wyzszy
poziom wyksztatcenia oraz lepszg pozycje spoteczng. Badania potwierdzaja,
ze im wyzszy poziom wyksztatcenia, tym mniejsze ryzyko rozwoju choroby.

Na przyktad ryzyko zachorowania na choroby serca jest dwukrotnie nizsze
u 0sOb, ktére majg za sobg ponad 12 lat edukaciji, niz u osoéb, ktére uczyty sie
osiem lat lub mniej, a zaburzenia psychiczne wystepujg pieciokrotnie rzadziej
u 0os6b dobrze wyksztatconych.

Pewna stulatka zdobyta dyplom uniwersytecki, a gratulacje ziozyla jej
studentka miodsza od niej o 78 lat. Czemu my nie mielibysmy zrobi¢ tego
samego w tym wieku?

12. Bycie towarzyskim.

Stulatkowie odczuwajg silng potrzebe pozostawania w kontakcie z innymi
ludzmi i angazowania sie w ich sprawy. Starajg sie pozostawac w kontakcie ze
SWojg spotecznoscig, organizacjami, do ktérych nalezg, i przyjaciotmi.

Przez cate swoje zycie stulatkowie poznawali nowych ludzi i odgrywajg
oni bardzo wazng role w ich zyciu. Paradoksalnie samotnosc¢ jest czesto
najwiekszym problemem, poniewaz wielu stulatkbw stracito juz czionkow
swojej najblizszej rodziny, czesto réwniez swoje dzieci.

Dlatego wielu z nich buduje nowe zwigzki, znajduje sobie nowych przyjaciot
i tworzy nowe sieci wsparcia spotecznego, jednoczesnie zachowujgc swojg
niezaleznos¢ i autonomie.

W jednym z badan wykazano, Ze liczne kontakty towarzyskie majg znaczenie
w wolniejszym starzeniu sie. Natomiast w badaniu z udziatem 645 os6b w wieku
co najmniej 60 lat Grand, francuski epidemiolog z Tuluzy, zaobserwowat, ze
u ludzi towarzyskich ryzyko smierci w ciggu czterech najblizszych lat jest
0 57% mniejsze.

13. Mitos¢ i intensywne zwiagzki emocjonalne.

Wiekszos¢ stulatkow twierdzi, ze nigdy nie wyrastamy z potrzeby mitosci
i posiadania w swoim zyciu osoby, o ktorg sie troszczymy i ktora troszczy
sie o nas, dzieki czemu zycie nabiera sensu. Przyjaciele, znajomi i krewni sg
najwazniejsi w naszym zyciu.

14. Intensywna aktywnos¢ seksualna w mtodosci.

Stulatkowie zwykle zawierajg w ciggu swojego zycia wiecej zwigzkoéw
matzenskich niz pozostali ludzie. W mtodosci majg tez bardziej liberalne
podejscie do seksu.

15. Bliskie stosunki rodzinne.

Rodzina odgrywa gtéwng role w Zzyciu stulatkéw. Badanie z udziatem
francuskich stulatkéw przeprowadzone (w latach 1990-2000) przez fundacje
Ipsen wykazato, ze 83% mezczyzn i 65% kobiet w wieku co najmniej stu lat
interesuje sie nadal zyciem rodzinnym.

W ksigzce ,The Methuselah Factors” Georgakas donosi, ze ludzie zyjacy
dtuzej sg bardzo zaangazowani w zycie rodzinne i utrzymujg duzo kontaktéw
towarzyskich, ktére poprawiajg ich samopoczucie.

16. Poczucie wolnosci.

Wielu stulatkbw uwaza, ze zaawansowany wiek daje wewnetrzne poczucie
wolnosci, wolnosci polegajgcej na tym, Zze mozna by¢ wreszcie catkowicie
niezaleznym. Moze ona wyraza¢ sie na rozne nietypowe sposoby, na przyktad
poprzez noszenie ubran w okreslonym stylu lub kolorze, tak jak robit Billy
Earley, ktory w wieku 105 lat nosit fioletowy dres i czarne Reeboki.

Peters Adler przytacza jako przykiad stowa stulatka Hedviga Petersona:
-Mniej przejmujemy sie tym, co inni o nas myslg lub jak nas postrzegaja.
Na starosc jesteSmy wreszcie wolni. Nie musimy sie juz dostosowywac do
czynnikéw zewnetrznych, takich jak praca, rodzina czy wspoétmatzonek”.

17. Wiara, ze jest sie wewnetrznie mtodym.

Wielu ludzi w wieku ponad 100 lat twierdzi, ze nie nie czuje sie staro.
W sercu i w gtebi ducha sg mtodzi.

To poczucie bycia mtodszym znajduje potwierdzenie w badaniu New
England Centenarian Study, ktére wykazato, ze stulatkowie sg biologicznie
mtodsi, poniewaz udaje im sie opdzni¢ rozwdj choréb zwigzanych z wiekiem
(na przyktad zawatu miesnia sercowego, udaru mézgu, raka, cukrzycy czy
choroby Alzheimera), a czasem nawet catkowicie ich unikng¢. 90% z nich byta
w stanie funkcjonowac catkowicie niezaleznie przez wiekszg czes¢ swojego
zycia, co najmniej do ukonczenia 82. roku zycia, a 75% udato sie pozostaé
niezaleznymi Srednio do ukohczenia 85. roku zycia.

Stulatkowie nie zgadzajg sie z tezg, ze im sie jest starszym, tym bardziej
jest sie schorowanym. Wrecz przeciwnie, twierdzg, ze im jestesmy starsi, tym
jestesmy zdrowsi.

18. Silna religijnos¢ lub rozwinieta duchowosé.

Religia i duchowos¢ odgrywajg bardzo wazng role w zyciu wiekszosSci
stulatkéw. Wielu z nich wychowywato sie w religijnych rodzinach. Ich wiara
byta pielegnowana od dziecka i przetrwata do starosci. Ufajg oni Bogu i wierza,
ze to z jego woli zyjg tak dlugo oraz ze zostang przez niego wezwani, kiedy

bedg na to gotowi. Rozwinieta duchowos$¢ niesie przekonanie, ze wszystko co
nam sie w zyciu przytrafia ma sens.

Courtenay — szef wydziatu edukacji dorostych na Uniwersytecie w Georgii
oraz jego zespot wykazali w badaniu prowadzonym wsréd oséb w bardzo
zaawansowanym wieku (w tym stulatkow), ze poziom religijnosci jest zwykle
staty przez cate zycie cztowieka i nie zmienia sie zanadto z wiekiem.

Wykazano réwniez, Ze religijnos¢ wigze sie z lepszym stanem zdrowia, co
wskazuje, ze wiara w Boga moze pomoc wydtuzy¢€ zycie.

19. Silne utozsamianie si¢ z wartosciami etycznymi.

Wedilug Peters Adler mito§¢ do natury i rodziny, wiara w Boga,
poszanowanie dla tradycji, zainteresowanie sprawami miedzynarodowymi
i innymi, przyktadanie duzej wagi do wyksztatcenia, uczciwosci i godnosci, wiara
w korzysci, jakie przynosi ciezka praca, patriotyzm i moralnos¢, znajdowanie
przyjemnosci i powodéw do satysfakcji w codziennym Zzyciu oraz zycie zgodne
z zasadami etyKki to nie tylko koncepcje filozoficzne, ale najwazniejsze elementy
systemu wartosci, ktéry wyznaje wiekszos¢ ludzi w podesztym wieku.

Dan Georgakas potwierdza ten poglad, zauwazajgc, ze ludzie, ktorzy zyjg
diugo, zwykle kierujg sie w swoim zyciu zasadami etyki.

20. Odpowiednio zrownowazony rytm pracy.

Georgakas zauwazyt, ze stulatkowie w swoim zyciu preferujg zawody, ktére
sprzyjajg zorganizowanemu trybowi zycia, umozliwiajg utrzymanie wzglednie
statego rytmu pracy i odpoczynku. Zadania, ktére majg do wykonania, dzielg
na mozliwe do zrealizowania etapy w okreslonych ramach czasowych. Wyzej
cenig sobie jakos¢ niz ilos¢ pracy.

21. Cykl snu i czuwania.

W swoim raporcie dotyczacym 52 stulatkéw opublikowanym w 1899 roku
Humphrey i Young zauwazajg, ze wiekszos$¢ badanych wstaje rano i lubi prace
na swiezym powietrzu.

22. Zdrowy sen.

Georgakas donosi, ze osoby zyjgce diugo $pig regularnie i dobrze przez
sze$¢ do o$miu godzin na dobe.

Japonskie badanie z udziatem ponad 100 000 osdb wykazato, ze czas
trwania snu, wynoszgcy co najmniej siedem godzin wigze sie ze zmniejszeniem
ryzyka przedwczesnej smierci, podczas gdy sen trwajgcy krécej lub diuzej niz
siedem godzin wigze sie ze znacznym wzrostem ryzyka Smierci, niezaleznie
od przyczyny.

23. Duch stulatka.

Stulatkowie majg cos, czego nie majg inni ludzie: iskre zycia w podejsciu do
otaczajgcego swiata.

Wypetnia ona zyciowg energig wszystko, co robig, zaréwno jesli chodzi
o drobne, jak i wazne codzienne czynnosci. Przejawia sie w my$lach, stowach,
dziataniach oraz nieprzewidywalnych zachowaniach, a takze w poczuciu
humoru.

Kiedy dziennikarz zapytat Jeanne Calment w 120 rocznice urodzin, jakg
przewiduje dla siebie przyszto$¢, odpowiedziata: ,Bardzo, bardzo krotkg”.
Wreszcie gdy dziennikarz odniost sie do jej zmarszczek, zaprotestowata:
~Jedyna zmarszczka, jakg mam, to ta, na ktérej siedze”.

Podsumowujgc, prosze sprawdzi¢ czy majg Panstwo:

1. Wole, aby zy¢ nawet w przypadku niepetnosprawnosci?

2. Odwage, by sie zestarzec¢ i wyglagdac¢ staro?

3. Plany na przyszto$¢?

4. Przekonanie o byciu potrzebnym?

5. Czy majg Panstwo zdolnos¢ do przystosowywania sie do nowych
sytuac;ji?

6. Pozytywny stosunek do zycia (sktonnos$¢ do dostrzegania dobrej, jasnej
strony zycia oraz wyrazania tego w pozytywnych stowach i dziataniach)?

7. Zdolno$¢ unikania stresu i lekow?

8. Zdolno$¢ radzenia sobie z problemami i szukania ich rozwigzan?

9. Zdolno$¢ do samodzielnego decydowania o swoim zyciu (czy sami
Panstwo decydujg o swoim zyciu i nie pozwalajg, aby robili to za Panstwa
inni)?

10. Dobrg pamiec¢’i jasno$é myslenia?

11. Wysoki poziom inteligencji i wyksztatcenia?

12. Umiejetnos¢ nawigzywania dobrych relacji towarzyskich?

13. Zdolnos¢ do mitosci i okazywania uczuc?

14. Bogate zycie seksualne?

15. Intensywne zycie rodzinne?

16. Czy majg Panstwo potrzebe wolnosci?

17. Pasje, ,iskre zycia” czy tez swego rodzaju ekscentryzm?

18. Poczucie humoru?

19. Wrazenie bycia mtodym w $rodku, pomimo starzejgcego sie ciata?

20. Jakas religie lub majg bogate zycie duchowe?

21. Fundamentalne warto$ciiprzekonaniadotyczgce ekologii, Smiertelnosci,
sensu istnienia itp.?

22. Uregulowany rytm snu i czuwania?

23. Systematyczny rytm pracy i odpoczynku?

24. Dobrej jakosci sen?

Im wiecej odpowiedzi na tak, tym wieksza szansa dozycia setki, a nawet jej
przekroczenia. ]
(Zrodto: Poczta Zdrowia) ZN



NAJWAZNIEJSZY

DOM Z DOBRA ENERGIA

Pytacie Panstwo, jak wzbogaci¢ swé6j dom o dobrg energie?

Ten temat, podobnie jak wiele innych, nabrat w tym roku zupetnie nowego
znaczenia.

Spedzamy w domu znacznie wiecej czasu i czesciej niz zazwyczaj nie
jesteSmy w nim sami. Sg wszyscy domownicy, zatem mniej przestrzeni
i wiecej okazji do konfliktbw. Nierzadko trzeba przeorganizowacé cate
domowe zycie, zeby sprosta¢ nowej sytuacji. Teraz utrzymanie dobrej
energii staje sie wartoscig bezcenna.

Dobra energia to harmonia, spokdj, rados¢ i mitosé.

A zatem dom z dobrg energig, to taki, w ktérym nie ma ztych wspomnien
(ktétni, awantur, obrazy, agresiji) A jesli niestety takie sytuacje miaty juz
miejsce, to jak najszybciej trzeba to zneutralizowac¢ i wyczyscic¢. Te harmonie
przywraca sie bardzo prostymi narzedziami: przebaczeniem, mitosciag,
pojednaniem oraz wspomnieniem dobrych i pieknych chwil.

Swieca dobrej energii.

Od jakiegos czasu sprowadzam dla moich podopiecznych s$wiece
z prawdziwego wosku pszczelego. | prosze, zeby zapalali je witasnie wtedy,
kiedy istnieje potrzeba takich energetycznych porzgdkéw. W ptomieniu
swiecy (na przykiad przy ottarzu) spalajg sie problemy i troski, Swieca dobrej
energii oczyszcza atmosfere ze wszystkich negatywnych emocji.

Zapewne juz wiosnhg wykorzystaliSmy wolny czas na gruntowne porzadki,
ale zawsze jest jeszcze cos do zrobienia. Bardzo istotne jest przeciez,
zeby nie tylko zrobi¢, ale tez zachowac¢ porzgdek.

Dlatego w pierwszym rzedzie powinnismy wyeliminowac¢ wszystko,
co nas drazni, niepokoi, albo przywotuje niechciane wspomnienia.
| dla rbwnowagi otoczy¢ sie tym, co nas wzbogaca i kieruje nasze mysili
w strone dobrych i mitych wspomnienh. A wiec, jesli pamiatki rodzinne, to
tylko przedmioty magiczne, czyli te, ktére wzbudzajg w nas same pozytywne
uczucia. Przypominajg nam wspaniate chwile z naszego zycia, albo te,
dzieki ktérym czujemy to mite ciepto rodzinnej atmosfery.

Co czujemy, kiedy myslimy: dom! To znacznie wiecej niz Sciany, podtoga
idach.Wielelattemuszukatemgotowego, drewnianegodomuodpowiedniego
na przychodnie. Moje kryterium wyboru byto proste. Powiedziatem do mojej
asystentki, ze wybierzemy ten dom, z ktérego nie bedzie nam sie chciato
wyjs¢. Asystentka zapytata mnie dlaczego? Odpowiedziatem, Zze pacjentom
tez nie bedzie sie chciato wyjs¢, a jak raz przyjdg, to bedg chcieli wracac.

Jestem zeglarzem, kapitanem Zzeglugi, wiec urzgdzitem gabinet tak,
ze przypomina kajute kapitanskg na rufie okretu. Dzieki temu codziennie
wracam myslami do wakagcji, rejséw i morskich przygdéd — do wszystkich
wspaniatych wspomnien, odrywajgcych od trosk i problemdw, dodajgcych
sit i pozwalajgcych na efektywny relaks. W takiej atmosferze, nie tylko ja
wzrastam, ale i kazdy, kto mnie w tym gabinecie odwiedza.

Dobra energia wymaga pozbycia sie wszystkiego, co w domu zawadza.
Zrobienia przestrzeni i wpuszczenia swiatta. Dobrze jest tez zorganizowacé
sgczgcy sie w tle ulubiong muzyke i otoczy¢ sie lubianymi kolorami.

Nie bojmy sie zmian i nie ociggajmy sie przed ich wprowadzeniem.

Kot albo pies wprowadzg do waszego domu cate mnéstwo dobrej energii.
Ich oddanie i bezwarunkowa mitos¢ oraz naturalna tagodnos¢, spowodujag,
ze wiele ztych emocji po prostu przestanie istniec.

Warto tez mie¢ w domu swoje wtasne wygodne miejsce, w ktérym
odpoczywasz i masz mozliwos¢ odizolowania sie od innych domownikéw,
kiedy nadchodzi potrzeba wyciszenia, uspokojenia.

Miej tez swoje wilasne zajecia. Cos, co jest tylko Twoje. Swdj wiasny
maty swiat.

Zbyszek Nowak

HISTORIA MARTY

Marta, mimo pieciu poroniern zdecydowata sie sprobowac jeszcze raz.
Tym razem, od samego poczgtku, pod mojg opiekg. Podczas cigzy zdarzyto
sie kilka nerwowych sytuacji, ale z kazdej, dzieki reqularnemu kontaktowi,
wychodzilismy zwyciesko. Na finiszu tez nie zabrakio emocji:

Wtedy sms, za smsem. | moje intensywne dziatanie.

1 X 2020 - Panie Zbyszku! Zrobili mi badania na covid. Wynik dodatki!
Prosze przy mnie by¢, moze uda sie, ze to niejednoznaczny pomiar i bedzie
dobrze...

2 X - Jestem przerazona tym wynikiem !!!

3 X - Czy jest pan w stanie pomoc z tym wirusem? Nie moge miec takiego
wyniku!!! Mam duzy problem ze szpitalem.

4 X — O 10 przyjezdza do mnie kosmonauta pielegniarz na pobranie
wymazu. Powtarzam test.

5 X - 8.55 Witam, na wynik ciggle czekamy.

9.55 Mamy wynik negatywny. Nie wykryto Zadnego z badanych
genow charakterystycznych dla covid!

Potem juz wszystko potoczyto sie bez niespodzianek i na Swiecie pojawit
sie Leon, zdrowy, wspaniaty syn.

Catg rozmowe z Martg obejrzyj w styczniowym programie ,Rece, ktdre
leczg” na stronie www.nowak.pl — zaktadka video, albo w YouTube. Co
miesigc, w pierwszg niedziele, pojawia sie tam nowy odcinek.

JEST KONTAKT

NOCLEGI W PODKOWIE LESNE]

STUDIO PISTACJOWE

W potozonym na uboczu wsrod drzew
domu jednorodzinnym,

jest dwuosobowe, przestronne studio,
czyli komfortowy pokdj

z tazienka i w petni wyposazonym
anseksem kuchennym.

Cena: 150 PLN za dobe od osoby.

W przypadku rezerwaciji
dtugoterminowych - duze rabaty.

APARTAMENT LESNY

Potozony na uboczu wsréd drzew
domek wypoczynkowy. Salon ze
stylowym kominkiem, 2 sypialnie,
tazienka, w petni wyposazona kuchnia.
Maksymalna liczba osob — 6.

Cena: 300 PLN za dobe.

W przypadku rezerwaciji dtugotermino-
wych - duze rabaty.

WILLA ALKANO

Wolnostojacy, catoroczny, nowoczesnie
wykonczony, przestronny dom
jednorodzinny. Pie¢ pokoi, kazdy

z tazienka, telewizorem i dostepem do
internetu. UWAGA! Positki we wiasnym
zakresie. Do dyspozycji w petni
wyposazona, obszerna kuchnia.
Duzy taras i ogrod.

Cena 120 ztotych za dobe od osoby.
Dzieci do lat 4 — bezptatnie.

PENSJONAT ALICJA
Wolnostojacy, catoroczny,
dwukondygnacyjny, wykonczony w
drewnie sosnowym, przestronny dom
jednorodzinny. 4 pokoje z telewizorem,
tazienka na kazdym poziomie. UWAGA!
Positki we wtasnym zakresie.

Do dyspozycji w petni wyposazona
kuchnia oraz jadalnia.

Cena 70 ztotych od osoby za dobe.
Dzieci do lat 4 — bezptatnie.
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Rezerwacje: e-mail: biuro@nowak.pl tel./fax 00 48 22 758 92 92.

TERMINARZ SPOTKAN
W PODKOWIE LESNEJ
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Szanowni Panstwo, zdarzajg sie sytuacje, ktorych niepodobna przewidzie¢.
Informacja o zmianach bedzie na stronie www.nowak.pl i na Facebook’u
Warto tez zadzwonié: 22-758-92-92 |ub 22-758-92-34.

WYDAWCA:

Firma SUN Marian Zbigniew Nowak
05-807 Podkowa Lesna, ul. Jasminowa 7
Redaguje: zespot

tel.(22) 758 92 92; (22) 758 92 34

SMS-Y: 601 244 903. Hotele: 601 244 502

e-mail: pytania@nowak.pl
www.nowak.pl




