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sJezeli kochasz zZycie, to nie marnuj czasu, bo to jest to, z czego zZycie sie sktada.’
Benjamin Franklin
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Witaj, czasami potrzeba nam dluzszego czasu na zaobserwowanie waznych
rzeczy w naszym zyciu. My poswiecilismy zaledwie trzy dni, a juz mogtes pewne
rzeczy zobaczy¢ i wyciggng¢ wnioski. Najwazniejszym ogélnym wnioskiem jest fakt,
ze w Twoim zyciu sg obszary, miejscai czynnosci, w ktérych trwonisz swéj czas
bezproduktywnie i co gorsze, bezpowrotnie. A skoro organizacja i planowanie jest
kluczem, to bedziemy razem planowac rzeczy na kazdy dzienh. | wiesz co? Znajdziemy
na nie czas i uda nam sie je po prostu zrobi¢. Tak naprawde, to trzydniowe ¢wiczenie,
cho¢ wczoraj formalnie zakonczone, nie konczy sie w Twoim 2zyciu na co dzien.
Dobrze, jakbys przynajmniej raz natydzien je sobie kontynuowat. Warto, abys
sprawdzat co mozna poprawi¢, z czego zrezygnowacé, aby swoj czas przezywaé
Swiadomie.

Wielu ludzi czesto narzeka ma brak wolnego czasu. Chcieliby co$ zmieni¢ w zyciu,
nauczy¢ sie czego$ nowego, poszukaC nowej pracy, zadba¢ o swoje zdrowie
lub zaczac¢ uprawiac sport. W tym wszystkim, chciatbym podkresli¢ jedng wazna rzecz.
Nieprawdg jest, ze czas na odpoczynek i sen jest czasem straconym. Nierzadko ktos
W haszym otoczeniu, a czesto i nasi bliscy, wypowiadajg podobne do tych zdania:
.,Nie marnuj czasu nasen”, ,lle mozna spac¢’, ,Wezsie doroboty iskoncz
juz odpoczywac”, ,Bo przespisz swoje zycie”. Jezeli w swoim zyciu styszate$ takie
opinie, to najczesciej byty to klamstwa! Tak, to nieprawda, ze czas pos$wiecony
na odpoczynek, jest czasem straconym. Podobnie ma sie sprawa z naszym snem.
Owy odpoczynek jest nam niezbedny, by mie¢ swiezy umyst, site do pracy i energie
do dziatania. To on wptywa na mozliwos¢ cieszenia sie zyciem, odczuwania radosci,
wptywa na nasz nastrdj i samopoczucie. Sam sen jest gwarancjg zdrowia, o czym
jeszcze poOzniej bedzie w naszym dzienniku. Dlatego swiadomie zaplanowany
i poswiecony czas na wspomniany tu odpoczynek oraz sen, nie jest stratg czasu. Jest
niezbedny do osiggniecia Twojego gtdwnego celu, ktérym jest bycie zdrowym
i szczesliwym. Co ciekawe, jezeli nie dostarczasz odpowiedniej ilosci i jakosci snu,
to np. bardzo czesto nie ma szans na zrzucenie zbednych kilogramow lub zbudowania
masy miesniowej i uregulowanie wagi ciata. Nie moze by¢ rowniez mowy o pieknej
cerze czy tadnej skorze. O tym jak zadbaé o swoj sen, odpoczynek a nawet relaks
bedzie jeszcze sporo w naszej ksigzce.

Teraz pragne raz jeszcze wroci¢ do bardzo waznej roznicy. Roznicy pomiedzy
odpoczynkiem swiadomym i zaplanowanym, a czasem wymuszonym przez nasze
zmeczenie, czy tez zwyczajnym ,traceniem czasu” w ciggu naszego dnia. Inng rzeczg
jest potrzeba odsapniecia i nabrania sit, ta uswiadomiona i kontrolowana przez nas
w czasie Innym natomiast jest czas tracony przed telewizorem, komputerem
czy smartfonem. A zdarza nam sie ten czas po prostu marnowacC bezproduktywnie
na wiele sposobdw. Nie tylko niczego nie wnosi to do naszego zycia, nie przybliza nas
do naszych celéw, ale powoduje, ze iten pozorny odpoczynek jest nieefektywny.
Suma wielu chwil w naszym zyciu, spedzonych na matych odpoczynkach, jest mniej
efektywna, niz zaplanowany przez nas tak konkretnie czas. Tak wiec poétgodzinki
w ciggu dnia, jest lepsze niz godzina rozbita na minuty czy kwadranse. Te,
wykradzione gdzie§ pomiedzy poszczegdlnymi czynnosciami w naszym dniu.
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A jak juz wiesz, po poprzednim c¢wiczeniu z tych minut straconych robi sie czesto
nawet kilka godzin... | to naprawde wazny wniosek!

Kazdy ma te same 24 godziny i wszystko zalezy od tego, jak je wykorzystasz
i zaplanujesz.

TWOJE ZYCIE = PRACA + CZAS WOLNY

Dzi$ chciatbym, aby$ sam zaplanowat czas na swoj odpoczynek. Zrébmy znow
krotki, trzydniowy eksperyment. Po pierwsze, zaplanuj swiadomie 30 minut
dla samego siebie. Niech bedzie to czas, ktéry poswiecisz nate czynnosci, ktore
lubisz. Wazne, aby te czynnosci sprawiaty Ci rados¢, odprezaty Cie i byty faktycznym
odpoczynkiem dla Ciebie. Moze to by¢ czytanie ksigzki, oglgdanie swojego ulubionego
serialu, krotka drzemka, spacer lub czas spedzony na tawce w parku. Wazne, abys
ten czas spedzita tylko ze sobg samym... Zaplanuj go tak, aby nikt Ci nie towarzyszyt
przez te 30 minut, a takze, aby nikt Ci nie przeszkadzat w tym czasie. Powiedz swoim
domownikom, ze chcesz odpoczgé 30 minut. Wytgcz telefon lub strony internetowe,
ktore majg wyskakujgce powiadomienia. Ow plan zapisz w swoim Dzienniku. Drugim
zadaniem na najblizsze trzy dni jest zaplanowanie czasu na Twoj sen. Chciatbym,
abys zaplanowat sobie konkretny godziny odpoczynku. Niech bedzie to konkretna pora
pojscia spac oraz konkretny czas do kiedy mozesz sie wyspac. Wazne, aby 6w czas
liczyt co najmniej 6 godzin, oczywiscie moze by¢ diuzszy. Jezeli jakies niedokonczone
czynnosci nie pozwalajg Ci potozy¢ sie spac¢ o zaplanowanej porze, to zastandw sie,
czy naprawde nie mogg one poczekac¢ do kolejnego dnia? Jezeli to sytuacje nagte,
to oczywiscie cate zadanie przesuwa sie o kolejny dzien.

Wazne, aby byly to 3 dni podrzad, nieprzerwane i nieokradzione z czasu,
ktory sobie zaplanowates. Nie prosze Cie o tydzien, czy miesigc, ale tylko o trzy dni
dla siebie...

Dzien |

(zrobie)

Potoze sie spac o .......ce. & wuueeeen. i bede spat(a) ........... godziny(y).
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Adam Kasperek z  wyksztatcenia terapeuta, :
pedagog, dietetyk oraz ekspert promocji zdrowia :
i edukacji zdrowotnej. Propagator zdrowego stylu zycia :
i autor programu profilaktyki ,Siedem Filarow Zdrowia”. )
Na co dzien wyktadowca akademicki, prowadzi spotkania, :
szkolenia i warsztaty dla wszystkich grup wiekowych. :

Pamietaj, ze wszystko zaczyna sie w Twojej gtowie!
Dlatego warto wiedzieé...

Czy chcesz zmieni¢ swoj wyglad, :
wzmochi€¢ poczucie pewnosci siebie i by¢ przy tym zdrowy?

: Jezeli Twoje dotychczasowe préby nie przynosity oczekiwanych rezultatow — pora na zmiany! :
. Jezeli chciatby$ wiedzie¢, jak zy¢ zdrowo i szczesliwie to ten Dziennik jest wiasnie dla Ciebie :
. Jezeli stawiasz na swoj rozwdj i chcesz pracowac nad sobg to masz te niepowtarzalng okazje. :

Nowa ksigzka autora bestsellera RIS ER sEI I M TR Y WA ETLATLL [ EY

: Dobre zdrowie i samopoczucie to nie tylko geny. Decyduje o nim przede wszystkim Styl Zycia. :
. Praca z Dziennikiem oparta jest o Program 7 Filaréw Zdrowia i uczy, jak zy¢ wedtug tych zasad. :
: Na kazdy dzien tygodnia przygotowatem dla Ciebie zestaw wiedzy, ¢wiczen i zadan.:
: Matymi krokami zdobedziesz wiedze i wcielisz jg w swoje zycie. Tak powstajg nasze nawyki:
. i tak bedziemy razem je budowac... :

: W Dzienniku nauczysz sie:

: - Jak prawidtowo i smacznie sie odzywiaé

. - Jak zerwac z uzaleznieniem od cukru

. - Jak stawiac sobie cele i je realizowac

: - Jak prawidtowo pracowac z oddechem

: - Jak pokonac stres i nauczy¢ sig relaksagiji

: - Jak zaczg¢ ¢wiczy¢ i czerpac z tego radosé

: - Jak prawidtowo przeprowadzi¢ oczyszczanie
- - Jak skutecznie pracowac ze swoimi myslami

: Przejrzysta struktura i konkretne porady pomoga Ci lepiej pozna¢ swoj organizm. :
: Zapanujesz nad swoimi myslami i wyrobisz nowe nawyki. W Dzienniku znajdziesz :
: réwniez wiele smacznych i zdrowych przepiséw. Kazdy dzien bedzie przygodg petng :
: rozwoju, a co najwazniejsze - czasem dla samego siebie. . ISBN 978-83-8189-409-8 |
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