Witaj...

Bardzo dzi¢kuje¢ Ci za zakup tego, niezwyktego dziennika. Ciesze si¢ tym
bardziej, bo to juz trzecia ksigzka mojego autorstwa. Dlaczego mowi¢ o niej
,hiezwykta”? O tym napisz¢ za chwile. Teraz jednak, na samym poczatku, mam
do Ciebie pewng prosbe. Pragnatbym zaproponowa¢ Ci co§ bardzo waznego.
Waznego, cho¢ moze troch¢ ,,dziwnego”. Dziwnego, ale tylko z pozoru.
Chciatbym, aby$my zaczg¢li méwi¢ do siebie po imieniu. Ja jestem Adam...
Bardzo mi mito... A Ty? Wypowiedz prosz¢ teraz - na glos - swoje imig...
Wiem... Brzmi to dziwnie. Jednak ksigzka, ktérg trzymasz w reku, rozni si¢
bardzo od ksiazek, jakie do tej pory poznates. Tej ksiagzki, nie przeczytasz w dwa
dtuzsze popotudnia lub wieczory. I to nie tylko z powodu jej grubosci, ale wtasnie
poprzez jej formule. Dziennik, oznacza, ze bedziemy spotykac si¢ codziennie.
Kazdego dnia, bedzie na Ciebie czekala specjalnie opracowana tre$¢, petna
wiedzy, zadan i ¢wiczen. To dzigki nim zmienisz swoj Styl Zycia i wlasnie w
Twoim zyciu zagos$ci zdrowie oraz szczescie. Dla jednych bedzie to oznaczato
powrdt do zdrowia. Dla innych jego zachowanie, a wigc profilaktyke. Wszystkim
jednak da o wiele lepsze samopoczucie i rados$¢. Skoro wiec bedziemy widywac
si¢ codziennie to warto, abySmy sobie zaufali, do czego niezbedne jest poznanie
siebie 1 skrocenie dystansu. Dlatego raz jeszcze wroce do mojej prosby. Poznajmy
si¢... Adam... a Ty? Powiedz teraz na glos swoje imie... Mito mi! Jezeli
pozwolitas/pozwolites sobie na to ,,dziwactwo” to wspaniale! Niewykluczone, ze
pojawil si¢ rdwniez, na Twojej twarzy usmiech. Tak? To Ciesz¢ si¢ 1 rowniez do
Ciebie si¢ usmiecham. Widzisz, synonimem stowa ,,dziwny” sg okreslenia: nowy,
niezwykly, nienasladowczy, interesujacy, a takze zmieniony. I tego bedziemy
niejako si¢ uczy¢ w niniejszej ksigzce. Po pierwsze, wiele rzeczy moze dla Ciebie
by¢ nowe, ale serdecznie zapraszam Ci¢ do sprébowania. Tylko tak przekonasz
sie jak wiele zalezy od Twojego Stylu Zycia. Tego, opartego na 7 Filarach
Zdrowia. Tym prébom bedzie towarzyszyla swoista niezwyklosé, ktora w peni
objawi si¢ juz po pierwszych tygodniach pracy z Dziennikiem. Co wazne, kazdy
dzien bedzie powoli i niejako stopniowo wprowadzal nowe zagadnienia i
umiejetnosci. W dzisiejszych czasach bardzo wiele rzeczy odbierajacych nam
nasze zdrowie oraz nasze szcze¢sScie wynika z pedu naszego zycia. Kiedy jeszcze
pisatem ksigzke, pytatem na moim Facebooku HolisticPrograms, co stanowi dla
moich czytelnikow 1 widzow najwigkszy problem w zyciu. Co nie pozwala nam
by¢ po prostu szczgsliwym? Bardzo wielu z Was napisato to samo... Zabieganie
i ped zycia. Zgadzasz si¢ z tym? Dlatego w tej ksigzce, bedziemy uczyli si¢
roOwniez zwalnia¢ - tak, aby bieg zamieni¢ na wspanialy spacer przez zycie.
Sprobujemy razem sta¢ si¢ nienasladowczymi, czyli nie takimi jak inni. Po
prostu, cho¢ zabrzmi to banalnie - ,,by¢ przede wszystkim soba” - i zy¢ zgodnie z
naturg... Wracajac do poczatku, bedziemy ,,dziwni” i to bedzie interesujace,
ciekawe, bedzie swoistg przygoda. Wszystko po to, aby$s mégt dokonaé trwatych



zmian w swoim Stylu Zycia. Zmian niby nie wielkich, ale sktadajacych si¢ na
nasze codzienne nawyki.

No wlasnie, nawyki rzadza naszym zyciem. To ciekawe, ze w zyciu
kazdego z nas maja miejsce dokladnie te same punkty zwrotne, ktore konczg
pewne etapy naszego zycia 1 rozpoczynajg inne, zupelnie nowe. Tak byto kiedy
konczytes szkote 1 odbierates §wiadectwo, kiedy rozpoczynate$ prace 1 otrzymates
swoja pierwsza wyplate, jak 1 wielokrotnie, gdy poznawate$ jaka$ osobg, ktora
zmieniata Ciebie 1 Twoje zycie. Dzi§ trzymasz niniejszg ksigzke w swoich
dloniach. I w tym miejscu pragng Ci szczerze pogratulowaé jednego z
najwazniejszych wyborow w Twoim zyciu. Chwila, w ktorej to czytasz, jest
jednym z tych momentow, do ktérych bedziesz wracat z wielkg radoscig. Jest mi
niezmiernie mito, ze moge towarzyszy¢ Ci wlasnie dzisiaj, tu gdzie teraz jestes.
Ow trzy przywolane wyzej sytuacje: szkoly — pracy - spotkan sa doskonata
metafora, tego czym tak naprawdg jest niniejszy Dziennik. Jak pewnie wiesz, na
co dzien prowadze spotkania, warsztaty 1 szkole setki ludzi. To, czego nauczylem
si¢ przez te wszystkie lata, sprowadza si¢ zasadniczo do dwoch wnioskow.
Chcialbym teraz si¢ nimi z Toba podzieli¢. Pierwszy to fakt, ze kiedy nie mamy
wiedzy na dany temat, to btadzimy i popetniamy wiele niepotrzebnych btedow.
Wprawdzie bardzo czgsto intencje mamy dobre, a nawet bardzo si¢ staramy,
jednak efekt naszych dziatan odbiega od tego, o czym marzymy i czego bysSmy
naprawde¢ chcieli. Na szczeScie pozostaje nam nieSmiertelna regulka: ,,Nie
wiedzialem”. To wlasnie zdanie jest idealng forma rozgrzeszenia i odsunigcia
odpowiedzialnosci za to, jak wyglada Twoje zycie, a wigc jaki jest Twoj stan
zdrowia i czy jestes szczesliwy. Coz, dlatego whasnie szkole tak wielu ludzi, pisze¢
ksigzki, nagrywam video materiaty 1 szkolenia. Wszystko po to, aby wyposazy¢
Cie w wiedze. W ty miejscu zapraszam Cig¢ po setki juz dzisiaj nagranych filmow,
dostgpnych na moim kanale YouTube/HolisticPrograms oraz do lektury dwoch
moich poprzednich ksigzek pt.: ,,Lifestyle Rentgen, czyli 7 Filarow Zdrowia”.
Zdobadz wiedze — to pierwszy wniosek. Oczywiscie, Dziennik sam w sobie
dostarczy Ci wielu podpowiedzi i konkretnych rozwigzan. W tym miejscu pora
jednak na kolejny, jak zaraz si¢ okaze, rownie wazny wniosek. Od wiedzy do
dzialania jest czesto bardzo, ale to bardzo daleka droga. Otoz, wiedza to zaledwie
50% sukcesu. Jest wazna, niezbgdna ale jednak czgsto niewystarczajaca, aby
osiggna¢ sukces. Co0z z tego, Ze wiemy jak, skoro nie potrafimy tego
zastosowaé w codziennym zyciu? W tym miejscu ksigzki musisz postawi¢ sobie
pytanie. Czy ja naprawde chce by¢ zdrowy 1 szczesliwy? Jezeli nie... to zamknij
prosz¢ niniejsza ksigzke 1 odloz ja na potke. Jezeli cheesz... to bardzo si¢ cieszg
- witaj na poktadzie! To jak, ptyniemy dalej razem? Poczekaj! Poczekaj jeszcze
chwile z odpowiedzig. Bo gdy jej udzielisz 1 bedziesz czytat dalej... nie bedzie
juz miejsca na wezesniejszg wymowke! Kiedy masz wiedzg, to dla odmiany nie
masz juz zadnego usprawiedliwienia. Wiedziate$ - wigc sam sobie jestes winny.
Przyznasz, ze taki scenariusz jest naprawd¢ malo optymistyczny. Niestety,



przerabiatem to 1 ja, 1 wigkszo$¢ ludzi, ktorych spotykam na swojej drodze. Jezeli
powyzsze okolicznosci sprowadzimy do konkretnej sytuacji, to zty Styl Zycia
konczy si¢ zawsze tym samym — chorobg. Pot biedy, jezeli tylko przewlekta lub
jezeli uposledzi ona jako$¢ naszego zycia. Niestety, znacznie czgsciej staje si¢ ona
przyczyna naszej 1 naszych bliskich $mierci. To dlatego wtasnie opracowatem ten
Dziennik. Zawarlem w nim nie tylko swojg wiedze, ale wieloletnie doswiadczenie
z pracy jako ekspert promocji zdrowia i edukacji zdrowotnej, a takze terapeuta i
pedagog. No to jak, czytasz dalej? Chcesz zmieni¢ swoj Styl Zycia? Odpowiedz
teraz na glos... Chce zmienié SWOj Styl Zycia...
I znéw usmiech - brawo! Prawdziwie $wiadome podejmowanie wyborow jest
bardzo wazne. Wszystko fajnie, tylko jak to zrobi¢? Jak przyswoi¢ wiedzg i
wecielié ja prostym sposobem w nasze zycie? Jak zmieni¢ trwale swoj Styl Zycia?
Rozwigzanie jest jedno - trzeba zmieni¢ swoje dotychczasowe nawyki, a
wlasciwie zastapic je zupelnie nowymi.

Pewnie styszales, bo rzeczywiscie powszechnie uwaza si¢, Ze na
wyksztatcenie nowego nawyku, potrzeba zaledwie 21 dni. To jednak tylko
obiegowe opinie 1 mit przekazywany przez naprawde wielu ludzi. Oczywiscie
brzmi on dobrze i zachgcajaco. Jednak bardzo czesto tylko do czasu, gdy nie
przekonamy si¢, ze dla wigkszosci z nas bedzie to zbyt krotki okres. Najnowsze
badania Philippa Lally'ego z 2010 roku doktadnie to ilustruja. Wiemy wiec, ze
przytoczone tu trzy tygodnie to nazbyt krotki czas. Z drugiej strony poswigcanie
na ten cel catego roku - to rownie zty pomyst. Majac tak duzo czasu, bedziemy
przektada¢ rozpoczecie naszych dziatan z tygodnia na tydzien, a gdy w koncu
zaczniemy, to coraz czesciej bedziemy robi¢ przerwy 1 beda pojawiac¢ si¢ ham
rozne przesuni¢cia. Te z kolei bedg trwaty coraz to dluzej 1 dtuzej, by w koncu
pozbawi¢ nas resztek motywacji na dobre. Dlatego znacznie lepszym
rozwigzaniem jest praca kazdego dnia, w malym 1 akceptowanym przez nas
zakresie. Tym rozwigzaniem jest 6w 1%, ktory opisalem na okladce tego
Dziennika. 1% naszych swiadomych dzialan da nam po roku czasu znacznie
wiecej niz 100% efektow! Co ciekawe, bedzie to nawet wiecej niz 365%.
Dlaczego? Gdyz kazdego dnia stajac si¢ 6w odrobine (chociaz 1%) lepszym,
kolejny dzien zaczynamy nie od zera, nie od nowa, ale o 1% bedac bardziej
swiadomym 1 blizszym naszym celom. W ekonomii mozemy przyréwnac to do
tzw. ,,procentu sktadanego”, gdzie odsetki podlegaja kapitalizacji 1 wypracowuja
o wiele wigkszy zysk. Co wazne, dla naszego mozgu, ktory nie lubi duzych zmian,
1% nie stanowi zadnego problemu. To wiasnie sekret, dlaczego wiele z nas, w
tym ja, a moze 1 Ty, probujac zmieni¢ co§ w swoim zyciu ponosite$ porazke. To
te wszystkie przypadki, w ktorych probowaliSmy si¢ radykalnie zmieni¢. Zaczaé
si¢ lepie] odzywia¢, uprawia¢ sport lub po prostu schudnag¢. lle razy
obiecywalismy sobie, ze zmienimy to lub tamto? Ja wielokro¢ obiecywatem
sobie, ze bede¢ wiecej spal.. Probowalem i przez pewien czas nawet si¢
udawato... Niestety, kazdorazowo moje stare nawyki zwyciezaty, a ja wracalem



do moich przyzwyczajen i stabosci. Dlatego, powstal ten dziennik i idea
codziennej pracy matymi krokami. Tak, jak powiedziat kiedy$ stawny Henry
Ford: ,,Nic nie jest szczegolnie trudne do zrobienia, jesli tylko rozioZyc¢ to na
etapy”. Planowanie strategiczne wymaga zawsze przyjecia dtuzszej perspektywy
czasowej, bo przeciez nasze dziatania maja staé sie naszym Stylem Zycia. Jednak
wyznaczony czas musi przede wszystkim nas motywowac do systematycznego |
codziennego dziatania. Podsumowujac, jak napisalem wcze$niej, metafora
,,szkota — praca — spotkanie” idealnie oddaje sposob czytania niniejszej ksigzki.
Czytania, a wigc i pracy z jej trescig. W ksigzce, krok po kroku przeprowadze¢ Cie
przez 7 Filaréw Zdrowia. Pozwoli to nam przeku¢ wiedz¢ w konkretne, codzienne
dziatanie. Bede Ci towarzyszyl, jak przystato na formute dziennika i bede razem
z Toba kazdego dnia. Poprowadze Ci¢ przy tym wszystkim niejako za reke.
Zrobimy to powoli — nie spieszac si¢. Tak, aby w koncu, trwale zamieni¢ stare
nawyki na nowe. Sprébujemy?

ZOABCZ W SKLEPIE:
https://sklep.7filarowzdrowia.pl/pl/p/Dziennik-7-Filarow-Zdrowia-ksiazka/79
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1% zmian dziennie, po roku da Nam ponad 365%
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