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Padékos

Pirmiausiai dékoju savo vyrui DZonui, kuris visuomet mane pa-
laiko ir daro viskg, kad mano gyvenimas baty lengvesnis. Déko-
ju tau, kad padarei mane tokig laimingg.

Dékoju visai $eimai: zavingai dukrelei Fedrai, taip pat Bri, Lu-
kui, Karlisei, Fréjai ir Isakui uz jy besalygiska meile ir uz tai, kad
nuolat mane prajuokindavo. Dékoju Sianai uz tai, kad ji tokia
ypatinga ir nuostabi sesuo, téveliui Ronui Peer, kuris mane i$-
mokeé teisingai elgtis, mamai Di ir Sisei, nes jos man davé viska.

Ypa¢ dékinga esu visoms savo draugéms ir draugams: Klaudijai
Rozenkranc, Danielai Noiman, Helenai Barbur ir Markui Stou-
keriui, Dzesikai Ri¢ards, Carlzui Montegju, Filipai Hardman,
Les ir Glyn Robinsonams, Marijai ir Gordonui Tomsonams.
Acia jums visiems uz tai, kad ne karta skaitéte mano rankrastj,
uz palaikyma, motyvavimg, tikéjimg manimi ir $ia knyga. Jauciu
tikra palaimg turédama tokius puikius draugus.

Aciu ir visai Peer Seimai uz tai, kad skatino mane ragyti. Tai man
padéjo.



IZANGA

»Kiekvienas amziaus tarpsnis yra arba mirstanti,
arba gimstanti svajoné.”
Arturas Viljamas Edgaras O’Shaughnessy (1844-1881)

Yra isleista daugybé knyguy, Zadanciy parodyti jums, kaip atrody-
ti jaunesniems, bet $i knyga kitokia. Dauguma knygy apie kova
su senéjimu siulo pakeisti aprangos stiliy ir valgymo jprocius,
rinktis tokius produktus, kurie leis jums islikti jaunesniems. A
parodysiu jums, kaip pakeisti mintis ir kaip ne tik atrodyti, bet i$
tiesy tapti jaunesniam fiziskai. Knygoje ,,Kaip islikti jaunam® ra-
site patarimy, kaip per keletg savaiciy atjaunéti de§imcia mety ir
ne tik taip atrodyti, bet ir taip jaustis. Patikékite, tikrai jmanoma
rezultatus pamatyti taip greitai, o gal ir dar greiciau.

Nustebote? Pamastykite: ar jums kada nors teko isvykti sa-
vaitei atostogy ar bent ilgam savaitgaliui, po kuriy grize iSgirdo-
te, kad atrodote pajaunéje? Ar pastebéjote, kad kai kuri nors i$
jusy draugiy jsimyli, ji atrodo geriau ir jaunesné, tiesiog $vyti? O
gal pastebéjote, kaip $vytite jus pati gerai pasimyléjusi su partne-
riu? Netgi kai juokiatés, pramogaujate ar Sokate pagal mégstama
muzika, pradedate atrodyti ir jaustis geriau.

Taip atsitinka dél to, kad viskas, ka darome, turi jtakos tiek
masy kanui, tiek protui, ir mes imame manyti, kad esame jauni



Kaip islikti jaunam

ar netgi jaunéjame. Kai pradedame bendrauti su savo kiinu tokiu
btidu, i$ tiesy galime sulétinti senéjima ir tapti jaunesni. Svarbu
ne tik tai, ka darome, bet ir tai, kg galvojame, sakome ir jauciame,
nes visa tai pazadina organizme amziaus pokyc¢ius. Sioje knygo-
je supazindinsiu jus su jvairiais zodiniais ir ne zodiniais btdais,
kaip bendrauti su savo protu, kad atjaunétume. Parodysiu jums,
kad poveikis organizmui néra laikinas ir nepranyksta, nes jis
keisite mastyma lengvai ir nepaprastai jdomiai, o tai ilgam nuo-
stabiai paveiks jasy kiing. Véliau knygoje suzinosite, kaip visu
tuo pasinaudoti.

Ar manote, kad senéjimas nei$vengiamas? Ar jauciate, kad
jo niekaip nejveiksite? Ar manote, kad prarasite grozj, atmin-
tj, sugebéjima protauti ir netgi negalésite laisvai judéti? Jei taip
galvojate, jums buitina perskaityti §ia knyga. Jus turite daugybe
galimybiy keisti senéjimo procesa, gal dar patys Siuo metu ne-
suvokiate kiek. Jus galite islaikyti iSvaizda, atmintj ir judruma.
Galite senti pagal metus, bet atrodyti, jaustis jaunesni ir atitin-
kamai elgtis. Galiu jums pazadéti, kad vos po keliy dalyvavimo
Sioje programoje dieny jus visidkai kitaip jausités ir, uzuot bijoje
senatves, imsite valdyti senéjimg ir sensite pasakiskai, nes nieka-
da nesijausite seni.

Gyvename visuomenéje, kuri labai pabrézia zmogaus amziy.
Zmonés daznai skirstomi pagal metus, todél labai daug galvoja-
me apie amziy. Mastome apie tai, kaip atrodome ir kokie seni
jauciamés. Viena i§ priezasciy, dél kurios taip daznai masy min-
tys krypsta | amziy, yra ta, kad mes gyvename ilgiau ir fiziskai
esame jaunesni biidami to paties amzZiaus, kaip muasy pirmtakai.
Vos pries keleta $imtmeciy Zzmoniy gyvenimo trukmé nesieke ir
penkiasdesimties mety, nes gyvenimas buvo kur kas sunkesnis.
Tie, kurie perZengdavo penkiasde$imties mety riba, budavo pa-
varge, o jy konai issekinti. Tada Zmonés mazai galvodavo apie



Ar manote, kad senéjimas neidvengiamas? Ar jautiate, kad jo niekaip
nejveiksite? Ar manote, kad prarasite groZj ir atmintj? Jei taip galvojate, jums
bitina perskaityti ,Kaip islikti jaunam”.

Dauguma leidiniy apie kova su senéjimu sitlo pakeisti aprangos stiliy ir
valgymo jprocius, rinktis tokius produktus, kurie leis jums islikti jaunesniems.
Bet §i knyga kitokia, Cia rasite patarimy, kaip per keletg savaiciy atjaunéti
deSimcia mety ir ne tik taip atrodyti, bet ir jaustis. Patikékite, tikrai jmanoma
rezultatus pamatyti taip greitai, o gal ir dar greiciau. Nustebote? Pamastykite:
viskas, ka darome, turi jtakos tiek misy kiinui, tiek protui. Svarbu ne tik tai,
kaip elgiameés, bet ir tai, kg galvojame, sakome ir jautiame, nes visa tai
pazadina amZiaus pokycius organizme.

Pasitelke Sia knyga galésite pakeisti senéjimo procesa, iSsaugoti iSvaizda,
atmintj ir judruma. ISmoksite senti pagal metus, bet atrodyti ir jaustis
jaunesni. UZuot bijoje senatvés, imsite valdyti senéjima ir gyvensite ilgiau ir
geriau. 10 paprasty Zingsniy programa pagerins jisy gyvenimo kokybe,
atrodysite ir jausités pasakiskai bet kuriame gyvenimo tarpsnyje. Autorés
patarimai leis bati fizikai ir protiskai aktyviems, dZiaugtis kiekviena gyvenimo
diena.

Knygoje taip pat aptariama:

e Kaip nustatyti biologinj amziy ir jj pakeisti.
e Kaip pailginti lasteliy gyvenima.

* Kaip pakeisti mintis ir jsitikinimus.

e Kaip vizualizacija padeda islikti jaunam.

Perskaite ,Kaip islikti jaunam” jiis jausités visiskai kitaip!
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