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,Zdobycie, zachowanie i odzyskanie szcze$cia jest tak naprawde dla wiekszosci
ludzi w kazdej epoce sekretnym motywem kazdego dziatania”
William James

Czesc¢ i czotem, ciesze sie, ze udato Ci sie zrobi¢ co$ przyjemnego dla siebie.
Czesto wielu znas mysli osobie nasamym koncu. Moze iTy tak masz?
Na pierwszym miejscu jest praca, dom, nasza rodzina i wiele obowigzkéw. A gdzie Ty
jestes w tym wszystkim. Czesto podkreslam to na moich szkoleniach. Mowie wtedy
0 pewnej hipotetycznej sytuacji. Gdy jeden z cztonkéw pracuje ponad swoje sity, mato
Spi, zle sie odzywia i wszystkie 7 Filarow Zdrowia lezg odtogiem. Wtedy, wprawdzie
rodzina posiada dobra materialne, jednak zaréwno w obszarze relaciji, jak i zdrowia tej
osoby jest coraz gorzej. W koncu dochodzi do sytuacji, gdzie osoba opiekujgca sie
innymi, pracujgca i robigca tak wiele dla rodziny, sama wymaga opieki. Czesto wtedy
nie jest juz w stanie chodzi¢ do pracy. Nastepuje wiec sytuacja, gdzie ktos inny musi
zarabiaC i to nie tylko juz na rodzine, ale i meza czy zone. A przeciez moglibySmy
troszczy¢ sie o innych, nie zapominajgc o samym sobie. Taka postawa jest postawg
prawdziwej odpowiedzialnosci. A nie jak mogtoby sie wydawac i czesto niestety sie
wydaje — postawg egoistyczng. Uswiadamiajgc sobie te zaleznos¢, mozna zmienié
podejscie do dbania o siebie. Dobrze jest to przemysle¢ na powaznie i zrobi¢
to wiasnie przez pryzmat tych, ktorych kochamy. Dzisiejszy swiat kaze nam zacisng¢
zeby i dac z siebie wszystko... Kaze nam bardziej, wiecej i po kosztach. Po kosztach
naszego zdrowia!

Ve

Przegadaj prosze ten temat ze swoimi bliskimi, tymi ktérych kochasz
i na ktoérych Ci zalezy. To pierwsze Twoje zadanie na dzis. Zrob to zarowno jezeli
jestes po stronie dajgcego z siebie 200%, lub jezeli masz kogos obok, kto tyle robi
dla Ciebie. To pierwsze z zadan na dzisiaj.

Drugim Twoim zadaniem bedzie napisanie minimum 7 rzeczy, za co jestes$
wdzieczny innym ludziom. Mogg to byé Twoi najblizsi, znajomi lub przyjaciele.
Mozesz pomysle¢ o ludziach dookota Ciebie, o tych, z ktérymi sie dzi$ zobaczysz
w pracy, w szkole lub naulicy. Pomysl o ludziach, Tobie do kohca nieznanych,
0 wspotpasazerach w autobusie lub tramwaju, a nawet pani ekspedientce w sklepie...
Chciatbym, zeby$ dostrzegt drobne gesty, uprzejmosci, ich postawy, wypowiedzi
i dziatania i po prostu prace, ktérg wykonujg. Usigdz wieczorem i zapisz wszystko
skrupulatnie w dzienniku. Jezeli wozisz Dziennik ze sobg, mozesz tez zapisywac
na biezgco swoje powody do wdziecznosci. Dla przyktadu, moze to by¢ np.: usmiech
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drugiej osoby, mata uprzejmosc¢ typu wybranie tadnej papryki przez ekspedientke,
mita rozmowa, czy podanie przez naszego partnera tyzeczki do herbaty — stowem
wszystko, za co mozesz by¢ wdzieczny. Uczgc sie dostrzega¢ mate gesty i zdarzenia
w Twoim zyciu, rozwijasz wiekszg wrazliwos$¢ na zalety innych. Staniesz sie bardziej
szczesliwy, bocoraz bardziej bedziesz potrafit to szczeScie dostrzegaé
w codziennosci. Drobna umiejetnosgé, a jak zmienia nasze zycie.

Oczywiscie, nie zapomnij o przyjemnosci, jaka zaplanowates dla siebie
na dzisiaj i zapisz swoje mysli i emocje, jakie Ci przyniosta.

Minimum 7 rzeczy za, ktére bytes dzis wdzieczny.
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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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