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,Natym Swiecie jest tylko jedna alternatywa: rozkazywac¢ albo stuchac.”
Napoleon Bonaparte

Witaj w kolejnym pieknym dniu. | jak udaty Ci sie wczorajsze zakupy? Teraz,
gdy czytasz etykietki i sprawdzasz opakowania, zajmuje to troche wiecej czasu. Wiem,
ale z czasem nabedziesz wprawy i bedzie to wrecz automatyczne. Mam nadzieje,
ze pamietasz o tym, co jes¢ na $niadanie. | tu zachecam Cie raz jeszcze, zeby$
pozwolit sobie na rézne smaczne warzywne zachcianki. Robigc zakupy, wybierz sie
do miejsca, gdzie znajdziesz bogaty wybor warzyw. Pamietaj, ze mozesz siegaé
zaréwno po swieze, mrozone, ale i tez np. kiszone warzywa. Niech ten nowy pierwszy
positkdw bedzie przygoda dla podniebienia. Czerp z tego nie tylko energie, zdrowie
ale takze i przyjemnos$¢. No wiasnie, jak Twoja energia w ciggu dnia? Jest jej wiecej?
Czy juz odczuwasz roznice i zmiany? Obserwuj swéj organizm, to wazne, aby ciggle
niejako na nowo wylgcza¢ autopilota. Staraj sie stucha¢ sygnatébw ptyngcych
z Twojego ciata, skupiaj swoje mysli iodczucia w terazniejszosci. Cwicz te
umiejetnos¢ jak najczesciej w ciggu dnia, robigc mate przerwy w codziennym
zabieganiu.

| tu prosba i zarazem pierwsze éwiczenie na dzis. Chciatbym, zebys dzis
zrobit 3 pauzy w ciggu dnia. Wykonujgc jakas czynnos¢ na chwile jg przerwij
I postaraj sie zastanowi¢, co czujesz, co w danej chwili Cie otacza? Jakg temperature
odczuwasz, czy $wieci stonce, czy wieje wiatr? Co teraz czujesz, gdy przerwates
spacer, droge do pracy lub konkretng czynnosci? Co czuje Twoje ciato i jakie emocje
Ci teraz towarzyszg? Jaki masz wyraz twarzy? Trzy swiadome chwile. Niech trwajg
okoto 3—5 minut kazda. Sprébuj nie zapomniec ich dzis wykonac i pozwal sobie na ich
najpetniejsze odczucie. Cwiczenie to z pozoru proste, moze okazaé sie jednak dla nas
pewnym wyzwaniem.

Wiec co mozemy zrobié, by nauczy¢ sie stawiaé pauze w swoim
zyciu? Jak powstrzymac sie od rzeczy, ktérych nie chcielibysmy zrobi¢? Jak np.
nie kupowac¢ stodyczy? Przede wszystkim trzymaj sie swojego planu. JeSli ktos
zaplanowatby sobie podréoz np. do Chorwaciji, to czy wyszedtby z domu tak jak stoi,
liczac, ze ,jako$ to bedzie”? Wiadomo, ze nie. Podobnie jest z nami, nie planujac
mamy mate szanse na szybkie osiggniecie swojego upragnionego i co wazniejsze,
wyznaczonego juz celu. Mamy za to duzg szanse, ze zabtgdzimy i siegniemy kiedys
po stodycze. Wiec jak tego unikngé? Zaproponuje Ci teraz cztery narzedzia. Zasady,
ktorych trzymanie sie, realnie zwigkszy Twoje szanse na oparcie sie pokusie
siegniecia po stodycze. |tu ja musze zrobi¢ pauze ipodkreslic, ze przez ostatnie
cztery tygodnie udato Ci sie juz tak wiele osiggna¢. Tak wiele razy date$ sobie dowdd,
ze potrafisz i rozwoj ten postepuje coraz bardziej. Wiem, ze Ty nie kupites zadnych
stodyczy, ale sprawdz czy ktéry$s z domownikow takowych nie przyniést do domu.
Jezeli tak, to spakuj je i oddaj komus, kogo spotkasz na ulicy. Zrob to z radosciag.
Jednoczesnie porozmawiaj ze swoimi domownikami. Popros, zeby jeszcze przez 25
dni nie jedli w Twojej obecnosci i nie przynosili do domu zadnych stodyczy. Jezeli
nie uczestniczg z Tobg w wyzwaniu, to niech uszanujg Twoja prace i starania. Masz
do tego prawo, porozmawiajcie o tym szczerze i z serdecznoscia.
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Narzedzie numer 1, to wprowadzenie tzw. ,,Rytual Minuty Ciszy”. Zanim
pojdziesz do sklepu po batonik lub zanim wtozysz do buzi cokolwiek, zawierajgcego
cukier, poprzedz to ,rytuatem minuty ciszy”. To wtasnie nic innego, jak swiadoma
pauza. Chwila zastanowienia sie nadtym, jak bardzo codzienne wybory mogg
blokowa¢ Twojg droge do witalnosci i zdrowia. Droge do pieknego szczuptego ciata
i jasnego umystu na wiele lat. Pamietaj o tym za kazdym razem, gdy zechcesz siegna¢
po kolejnego batonika lub ciasteczko. Daj sobie minute. Tak, zaledwie 60 sekund,
aby na nowo wigczy¢ swojg swiadomosc i czujnosé. Juz wiesz, ze powiedzenia typu:
,10 tylko jeden malutki batonik i w dodatku fitness”, to po prostu wyméwka. Wymaowka
bedgca tak naprawde zwyktym ktamstwem iputapkg. Pamietaj, Zze producenci
uciekajg sie do réznych wybiegéow aby sprzeda¢ swoje wyroby, a nazwa batonika
Jitness” czy ,musli” prawie zawsze nic nie oznacza. Sprawdz sktad, a zapewne sie
mocno zdziwisz. Nadal jest to przemystowo przetworzona zywnos$¢, przypuszczalnie
wyprodukowana z uzyciem takiego czyinnego cukru oraz stodzikdéw o réznych
wymyslnych nazwach. Ow czytanie etykiet wydtuzy te minute o kolejny cenny czas
na podjecie decyzji. Pamietaj, ze poza chwilg przyjemnosci, kupujgc sklepowe
stodkosci, zubozasz swoj portfel. Mate i systematyczne wydatki, pod koniec miesigca
tworzg catkiem pokazna sume. Sume, ktorg mozesz wydaé¢ swiadomie na inng
przyjemnos¢, cos co lubisz i sprawia Ci przyjemnosc¢. Stosujgc wiec minutowg pauze,
dobrze abys wracat uwagg do Twoich celow, wiozonego juz zaangazowania, pracy
i czasu oraz myslat o mozliwych do pojawienia sie, powaznych konsekwencjach
zdrowotnych.

Narzedzie numer 2 to odmawianie, kiedy czestujg Cie stodyczami. Czasem
wystarczy po prostu powiedziec ,Nie, bardzo dziekuje” albo ,Dziekuje, moze pdzniej”
i nikt nie pyta dlaczego. Jezeli natomiast wyczujesz podatny grunt, to opowiedz swoim
towarzyszom o Dzienniku 7 Filarow Zdrowia, o Twojej przemianie i efektach. Wtedy
nie bedziesz S$cierata sie z argumentacjg innych uzaleznionych, ktorzy modwigc
~Wszystko jest dlaludzi®, ,Totylko ciasteczko”, odsuwajg od siebie te mysli
i rozgrzeszajg siebie ze swoich stabosci. Stabosci wynikajgcej z uzaleznienia. Nie ma
tu zupetnie roznicy, czy substancja ta jest stodka, czy jest gorzkim narkotykiem.
Nie staraj sie jednak moralizowac i pouczac. Pamietaj, ze Ty masz juz wiedze i coraz
wiekszg $wiadomosé. Powzigtes swoje postanowienie, podpisates deklaracje
zaangazowania i konsekwentnie realizujesz swoje cele.

Widzisz efekty i zauwazasz swoje postepy. Twoj rozmowca bardzo czesto nie ma
nawet éw swiadomosci, jak cukier wptywa na jego samopoczucie, mysli i stan zdrowia.
Dlatego raczej zachwycaj sie tym, co robisz i opowiadaj szczerze o swoim rozwoju.
Witedy zyskasz zainteresowanie i pozbedziesz sie oporu z drugiej strony. Ttumaczenie
takie czy inne czasami moze (cho¢ nie musi) by¢ potrzebne. Wszystko zalezy
od towarzystwa w jakim przebywasz oraz okolicznosci w jakich Cie czestujg
stodkosciami. Trzymaj reke na przystowiowym pulsie. Masz konkretne powody,
aby dac sie opanowaé poczuciu pozbawienia czegos, co niejest niezbedne
dla Twojego szczescia. W gtebi serca usmiechaj sie do siebie i wspotczuj tym, ktorzy
biorg do ust te czy inne stodycze. Sg setki powoddw, aby dla wiasnego dobra tego
nie robi¢. |jest tylko jeden powdd dla ktérego ludzie to robig: chwila ulotnej
przyjemnosci dla kubkéw smakowych. Dla tej ztudnej przyjemnosci ludzie sg w stanie
nawet ryzykowa¢ swoje zdrowie izycie. Ciebie nie omija nic pieknego, wrecz
przeciwnie: Twoje zycie bez stodyczy bedzie zdrowsze, dluzsze, piekniejsze,
przepetnione witalnoscia, bystroscig umystu i energig. Warto!
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Dzisiaj jestem wdzieczny / dziekuje za...

Pamietaj otrzech sSwiadomych pauzach wciggu dzisiejszego dnia.
Koniecznie uzupetnij codzienne pola w tabeli. A naodwrocie strony czeka
na Ciebie jedno, przyjemnie zadanie.

Znajdz prosze dla siebie 5—10 minut czasu. Tylko tyle iaztyle bedzie Ci
potrzebne. Wazne, zeby$ miat cisze i spokdj. Powiedz domownikom, zeby Ci teraz
przez chwile nie przeszkadzali, nie wchodzili do Twojego pokoju. Zostan tylko Ty
i Dziennik. Wylgcz telefon izréb c¢wiczenie. Jezeli nie mozesz wtej chwili
przystapi¢ do tego éwiczenia, to nie czytaj dalej. Wro¢ jak zorganizujesz sobie
warunki i bedziesz gotow. W przeciwnym razie zadanie nie wyjdzie. A szkoda z niego
nie skorzystac.

Gotowy? Super... Przeczytaj ponizszy tekst z uwagg. Postaraj sie zatrzymac
nad kazdym zdaniem przez drobng chwile. Ustysz wszystkie stowa i przyjmij je
do siebie.

,Dzien dobry, moj kochany.

Jestes cudem, ktory zyje,

ktdry rzeczywiscie istnieje na ziemi.
Jestes kims jedynym, niepowtarzalnym,
nie mozna cie z nikim pomylic.

Czy wiesz o tym?

Dlaczego sie nie zdumiewasz,

nie podziwiasz,

nie cieszysz sie swym istnieniem

| istnieniem innych wokét ciebie?
Czy to tak oczywiste,

czy to nic nadzwyczajnego,

Ze zyjesz, ze mozesz zy¢,

Ze dano ci czas,

abys spiewat i tanczyt,

czas, abys byt szczesliwy?

Phil Bosmans ,, Nie zapomnij o radosci”
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Jak bedziesz gotowy wstan sobie ipodejdz do lustra lub czegos w czym
mozesz sie przejrze¢/zobaczyc. Popatrz w swoje odbicie.
Zobacz siebie i usmiechnij sie do siebie! Jestes cudem!

Inspiracje kulinarne

JAJKA NADZIEWANE SLEDZIEM

4 jajka ugotowane na twardo, 5 dag filetow sledziowych, 10 dag majonezu (2 tyzki),
szczypiorek, papryka, groszek mrozony, pieprz, zielona satata.

Jajka obrag¢, przekroi¢ wzdtuz na pét, wyjaé zéttka. Zottka rozetrze¢, dodaé do nich
drobno posiekane filety sledziowe, usiekany szczypiorek. Doprawi¢, wymieszaé. Masg
napetni¢ biatka, utozy¢ je na potmisku wytozonym lisSémi sataty, udekorowac papryka
i groszkiem.

JAJKA NADZIEWANE WATROBKA

4 jajka ugotowane na twardo, 10 dag watrobki wieprzowej, mata cebulka, smalec,
maty pomidor, pieprz, natka pietruszki, satata zielona.

Watrébke pokroi¢ w cienkie plastry, podsmazy¢ na smalcu, doda¢ usiekang cebule
i razem poddusi¢. Jajka obraé, przekroi¢ wzdtuz na pét, wyjaé zottka. Zottka zemleé
wraz z uduszong watrobka i cebulg, doprawi¢, wymieszac¢. Masg napetnia¢ czubato
biatka. Utozy¢ na pdétmisku wytozonym liSCmi zielonej sataty, udekorowa¢ czgstkami
pomidora i posypac usiekang natkg pietruszki.

* Wykorzystaj wkasnorecznie przygotowany majonez
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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 |

www.HolisticPrograms.pl www.sklep.7FilarowZdrowia.pl \Il\l[lm
9 >



