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,Przesztosci juz nie ma, przysztos$¢ jeszcze nie nadeszta.”
Lew Totstoj

Dzieh dobry ijak sie spato? Wyspany? Jezeli jeszcze tego nie odczuwasz,
toprzed Tobg jeszcze dwa dni, aby moécsie wyspac... Dlatego zacznijmy
od zaplanowania tego, co dzi$ mitego czeka na Ciebie i 0 ktorej sie dzi$ potozysz.

Dzien Il

Potoze siespaCo ............ 1 ...l i bede spat(a) ............ godziny(y).

ZAPLANUJ | ZREALIZUJ — POSWIECAJAC SOBIE TEN CZAS.

Super, ze zaplanowate$ kolejne rzeczy w swoim zyciu. Chciatbym podkresli¢
w tym miejscu, bo nie wiem, czy juz zaobserwowates, Zze coraz lepiej radzisz sobie
ztg czynnoscig. Udaje Cisie zaplanowaé rzeczy ije zrealizowac. | cho¢ moze
wydawac Ci sie to mato istotne, a nawet btahe, to nasze zycie sktada sie z takich
matych rzeczy. To one wypetniajg nasz czas. No wiasnie, czas sktada sie z trzech
zasadniczych czesci.

PRZESZLOSC — TERAZNIEJSZOSC — PRZYSZLOSC

Niestety, bardzo czesto jestedmy zatopieni nie w terazniejszosci, a wtasnie
w swojej przesztosci. Oczywiscie, ona tworzy historie naszego zycia, wyposaza nas
w madrosc¢ ptyngca z wielu zdarzen, ktore juz w przesztosci miaty miejsce. Daje nam
ona rowniez doswiadczenie, okraszone zaréwno naszym usmiechem jak i naszymi
tzami. Jednak te karty historii juz sg zapisane. Nie mozna ich poprawi¢, wydrzec
z ksiegi naszego zycia. Nie zmienisz juz decyzji, lub ich braku, ktére tez staty sie
decyzjami. Nie wykorzystasz szans i mozliwosci, ktére minety czesto bezpowrotnie.
Réwniez nikt nie zabierze Ci chwil szczescia. Tych przezytych pieknie, spokojnie,
amoze nawet petnych szalenstwa iprzygody. Nikt nie moze zabra¢ Ci Twoich
osiggniec i nikt nigdy nie zabierze Ci Twoich pieknych wspomnien. Dlatego warto mieé
wspomnienia, to czego bedziemy najczesciej zatowaé, totych rzecz, ktorych
nie sprobowalismy i nie zrobiliSmy. Oczywiscie, nie znaczy to, ze masz teraz robi¢
gtupie rzeczy. Przeciwnie, wspolnie zachecam Cie do swiadomego przezywania
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zycia. Wiele ludzi jednak nie zyje naprawde, zyja natomiast caly czas
przesztoscia, rozpamietujagc swoje wybory, decyzje, rownie czesto nie mite
doswiadczenia. Prawde modwigc, zyjg w sSwiecie, ktory tak naprawde nie istnigje.
Nigdzie nie dojedziesz w swoim zyciu, jezeli bedziesz patrzyt tylko we wsteczne
lusterko. Zastandw sie przez chwile nad tg metaforg. Jak to jest u Ciebie na co dzien?
Kiedy uswiadomisz sobie lub utwierdzisz, ze zyjesz terazniejszoscig, automatycznie
bedziesz znacznie szczesliwszy izdrowszy. Ludzie, ktorzy spedzajg swoje zycie
z myslami  dotyczgcymi przesztosci, sg jak zombie. Kazdego  dnia,
lub przy nadgzajgcej sie tylko okazji, doktadajg kolejne zdarzenia, kolejny
nieszczesliwy izmarnowany dzien. Tak wyglada Zzycie np. wielu, nieszczesliwie
zakochanych iodrzuconych. Uwazajg, Zze zmarnowali swojg szanse, nic ich
juz dobrego nie spotka i wiecznie zyjg swoimi wspomnieniami. Wiele oséb wraz
z wiekiem nabiera przekonania, ze zmarnowali, albo przezyli po prostu juz swoje
zycie. Uwazajg, ze nie majg juz szans na szczescie, a hawet na nie nie zastugujg!
Wielu znas przyzwyczaja sie do swojego pogarszajgcego sie zdrowia, swojej
stabngcej sprawnosci oraz choréb. Znasz na pewno takie osoby. Pytanie, czy sam
nie jestes okresowo jedng z takich oséb? Jezeli tak, to czas z tym skonczy¢.

Oczywiscie, wielu z nas nie tylko zanurzonych jest w przesztosci, ale zyje rowniez
przysztoscig. Tu wcigz czekamy na te majgce sie wydarzy¢ dobre rzeczy. Czekamy
na wygrang w przystowiowego ,totolotka” czy tez rycerza na biatym koniu. Niestety,
fortuna kotem sie toczy, wygranej nie ma, a nasz los nie pozostaje wzruszony. Inni
jeszcze inwestujg ciggle w przyszitos¢, pracujg ponad swoje sity, dorabiajg sie majgtku
i gdzie$ po drodze tracg kolejne dni, a nierzadko i swoje zdrowie. Ta grupa ludzi,
tez jakby nie zyta naprawde. Czekajg, ze kiedy$ to sobie pozyjg, ze kiedys bedg
cieszyc¢ sie zyciem, by¢ moze na zastuzonej emeryturze. | z tym trzeba nam skohczyc¢
jak najszybciej

W naszym Dzienniku znajdziesz wiele sposobdéw, jak sobie z tym poradzi¢. Dzi$
bedziesz miat kolejne wazne zadanie z tym zwigzane. Kiedy zrozumiesz, czym jest
czas i jakg rolg odgrywajg Twoje mysli i postawy wobec niego, da Ci to niesamowitg
site do zmiany swojego Stylu Zycia. Zal i smutek sg skierowane zawsze w przywotang
tu przeszto$¢. A Ty, jak juz to sobie powiedzieliSmy, nie masz juz wptywu na to, co sie
wydarzyto. Zemsta i che¢ odwetu jest rowniez nakierowana na przesztosé. Osoby nimi
owfadniete, pragng zaich pomocg zmieni¢ cos, corowniez sie stato isie
juz nie odstanie. Nie da sie wyrownac, zagtuszy¢ swojego cierpienia i smutku poprzez
cierpienie i smutek innych osob. Takie dziatanie nie cofnie juz czasu. | na pewno nam
nie pomoze.

Chciatbym, zebys$ dzisiaj wypisat historie izdarzenia, ktére nadal Cie
ograniczaja. Jak zawsze, badz szczery ze sobg! Wypisz 1, 2 lub 3 — jezeli takowe
posiadasz. Niech bedg to te przykre, dotkliwe historie, te do ktérych masz zal, smutek,
ktére Cie ztoszczg lub frustrujg. Mogg to by¢ rowniez te zdarzenia, ktérych byé moze
dzisiaj zatujesz, a w swojej istocie byly nawet przyjemne.
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Historie i zdarzenia ktore dzi$s mnie ograniczaja:



Dziennik 7 Filaréw Zdrowia Dotacz na: Sklep.Zfilarowzdrowia.pl

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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