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Niniejszy e-book dedykuje tym wszystkim, ktérzy nadal w siebie nie wierza, boja
sie osiggnac sukces i wcigz szukajg powodow, dla ktérych czego$ nie sg w stanie

zrobic.

Dzieki tej lekturze:

- dowiesz sie co cechuje cztowieka silnego

- rozwigzesz testy sprawdzajgce

- poznasz metody zwiekszania wtasnej sity ciata oraz umystu
- wZmocnisz swojg pewnosc¢ siebie

- dowiesz sie jak to wyglada u mnie

Dlaczego go napisatam?

Jeszcze kilka lat temu bytam kompletnie inng dziewczynag. Balam sie ludzi,
oceniania mnie, krytyki. Wydawato mi sie, ze nic juz w zyciu nie osiggne procz
skoniczenia studidw, po ktorych ciezko byto znalez¢ mi prace. Wylagdowatam w
markecie na kasie, codziennie dzwigatam ciezkie towary na pétki i kazdego dnia
mierzytam sie ze swojg frustracja. Dzi$ nie wyobrazam sobie wroci¢ w tamto
miejsce. Dzi$ wiem, Ze wszystko zalezy ode mnie i wtasnie dlatego roszcze sobie
prawo do tego, by moc mowic Ci, ze mozesz zy¢ lepiej. Dzieki moim studiom
pedagogicznym, wiedzy o zdrowiu i wlasnym marzeniom zrozumiatam, co to
znaczy by¢ cztowiekiem silnym. I cho¢ do osiggniecia swych ostatecznych celéw
mam jeszcze sporg droge do przejscia, to juz moge powiedziec, ze cos wygratam.

Dzi$ dziele sie tym z Tobg i zycze Ci owocnej lektury...



Czym sg reguly siinego cziowieka?

Choroby cywilizacyjne, ktére dotykaja nas i naszych bliskich najczesciej zwigzane
sg z niewtasciwym stylem zycia. Jak nazwa wskazuje, odpowiada za to nasza
cywilizacja: postep technologiczny, dostep do informacji oraz nowy sposob
uprawiania roli. Kazda epoka w dziejach ludzkos$ci cierpiata na inne choroby,
ktére eliminowaty jednostki stabe i nieodporne. Byty okresy tradu, dzumy,
cholery, AIDS, pojawily sie tez nowotwory. Do wspoétczesnych choréb
cywilizacyjnych zaliczamy: cukrzyce, otyto$¢, choroby ukladu krazenia,
nowotwory, choroby autoimmunologiczne oraz depresije.

Ponizej przedstawiam Ci , 10 regut silnego cztowieka” czyli takiego, ktory jest w
doskonatej formie zar6wno psychicznej jak i fizycznej. Reguty te to nic innego jak
wskazowki, ktére pokazujg Ci czytelniku, na co powiniene$ zwrdci¢ uwage na co
dzien. I cho¢ nikt nie ma planu doskonatego na zycie, to stosujac sie do nich na

pewno masz szanse znaczgco poprawic jego jakos¢. Zaryzykujesz? ©

Pod kazdym dziatem znajdziesz pytania sprawdzajgce. Podlicz uzyskane punkty
za kazdy dziat i nanie$ na pusty trojkat na koncu e-booka (wydrukuj uprzednio

ostatnig strone).

1. Regularnie uprawia aktywno$¢ fizyczng
2. Dba o poprawng postawe ciata

3. Dba o wtasciwg regeneracje

4. Spozywa zdrowg Zywnos$¢

5. Radzi sobie ze stresem

6. Maswojplan A, BiC

7. Mysli pozytywnie

8. Motywuje ludzi

9.Docenia

10. Kocha



Reguta 1. Regularnie uprawia akiywnosé fizyezng

,Niegdys ludzie chadzali po schodach” - tak moga o nas mowic przyszte pokolenia.
Czasy S$rodkéw transportu i wszechobecnych wind nie wymuszajg na nas
chodzenia po schodach, spacerowania do pracy, do domu. Sprawia to, ze ruszamy
sie coraz mniej, a zamiast wypoczywac aktywnie, spedzamy czas przed ekranami
telewizorow czy komputeréw. Czesto wydaje sie nam tez, ze skoro chodzimy dwa
razy w tygodniu na sitownie czy fitness, to jesteSmy aktywni. Jesli jednak poza ta
aktywnoscig nie spacerujesz codziennie wiecej niz 2 godziny/dzien, to Twoj tryb

zycia wcale do aktywnych nie nalezy.



PO CO?

Regularna aktywno$¢ pozwala na sprawne funkcjonowanie uktadu krazenia, a co
za tym idzie - sprawne dziatanie wszystkich pozostatych uktadow: oddechowego,
trawiennego, wydalniczego, nerwowego itd... Organizm, ktéry niewiele sie rusza,
wolniej pozbywa sie substancji toksycznych z organizmu (mato potu, wolny
metabolizm), posiada stabsze mie$nie - a wiec podpora dla szkieletu i stawéw
jest ostabiona, a my stajemy sie bardziej apatyczni i z braku endorfin popadamy

w stany depresyjne.
Jak poprawi¢ swojg jako$c Zycia poprzez akiywnos¢ fizyczng?

Wytacz tryb lenia i sprobuj zastosowac ponizsze przyktady aktywnoSci:

1. Zamiast przeklina¢ na uciekajgcy tramwaj, poczekaj cierpliwie na nastepny, a w
tym czasie przespaceruj sie do kolejnego przystanku - jest to o wiele

zdrowsza opcja, niz bezczynne i frustrujgce oczekiwanie na kolejny autobus.

2. Zamiast codziennie wjezdza¢ windg - sprobuj cho¢ raz wejs¢ na wyzsze pietro
po schodach. Jesli codziennie pokonasz cho¢ 100 schodéw (np. wchodzac na 4

pietro), to w ciggu miesigca pokonasz az 3000 schodow! Jesli wydaje Ci sie, ze 100
schodkow nic nie znaczy - zaryzykuj! Da Ci to wiecej niz stanie w klimatyzowanej
windzie, a organizm na pewno bedzie Ci wdzieczny. Niech Twoja wymowka nie

bedzie posSpiech i brak czasu.

3. Zamiast pisac przez smartfon do osoby w innym pokoju lub dwa bloki dalej -
przespaceruj sie. Dzieki temu nie tylko rozciggniesz pospinane mies$nie, ale
réwniez sprawisz tej osobie przyjemno$¢, Ze poswieciteS swoj czas na

odwiedziny.



4. Oprdcz codziennych spacerow sprobuj tez przynajmniej dwa razy w tygodniu
wybrac¢ sie na poranny rozruch. Z rana poziom kortyzolu (hormon stresu) jest
wiekszy niz wieczorem. Wykorzystaj to i pobudz swodj organizm do zycia.
Wystarczy nawet kilkana$cie minut biegu plus poranne rozcigganie, a zobaczysz,

ze idac do pracy poczujesz sie rzesko i bardziej wypoczety od Twoich

wspotpracownikow. To idealny zamiennik kawy.

5. Wybierz to, co lubisz. Nie ma nic gorszego, niz wykonywanie ¢wiczen, ktorych
sie nie lubi. Jesli lubisz tanczy¢ - tancz! Jesli wolisz Nordic Walking, fitness czy gry
zespotowe - wybierz to, co odpowiada Ci najbardziej. Przeciez ruch ma sprawiac

tez przyjemnosc.

Jak to wyglada u mnie?

W okresie, kiedy uprawiatam sporo aktywnos$ci fizycznej, czutam sie zawsze
petna energii i pobudzona do dziatania. Bieganie, taekwondo czy nawet zwykte
rozcigganie powodowato, ze wzrastata moja wiara w siebie, miatam okazje poby¢
sama ze sobg i dzieki temu czutam sie o niebo lepiej. Powoli znéw do tego
wracam. Sg takie chwile, Ze dreczy mnie jakie$ napiecie: wiem, ze coS musze, kto$
czego$ ode mnie oczekuje, co$ mnie stresuje. Wigczam wtedy ulubiong muzyke i
po prostu skacze, tancze, daje sobie te 5 minut na wyzwolenie swoich emocji. Jesli
potrzebuje spokoju - wybieram muzyke relaksacyjng i sie rozciggam,
wstuchujac w kazdy swoj oddech. Jesli potrzebuje pozytywnej energii, wtaczam
heavy metal lub elektro i sama nie wiem jak nazwac to, co dzieje sie wtedy z

moim ciatem. ©

0Od kiedy zamieszkatam na IV pietrze w kamienicy bez windy, czuje ze moje nogi
sie wzmocnity. Niegdy$ wejscie po schodach byto dla mnie meczace - jak dla
kazdego cztapacza na IV pietro. Od czasu przeprowadzki (przynajmniej 5 wejs¢

dziennie z ciezkimi bagazami, panelami, meblami) wchodze z lekkoScig na IV
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pietro zastanawiajgc sie: "Czy to juz?" Schody to doskonaty lek na posladki, uda, i
wtlasciwie cate ciato, a w dodatku to wysitek tlenowy - czego chcie¢ wiecej?
Aktywnos¢ to bardzo, ale to BARDZO wazna sprawa. Nie lekcewaz jej, bo kazda

biernos¢ odbiera Twojemu ciatu zyciowa witalnosc.

Pytania sprawdzajqce - 1 pkt za kazde TAK

1. Czy wykonujesz trening przynajmniej 30-minutowy minimum 2 x w tygodniu?

2. Czy do pracy docierasz rowerem lub pieszo?

3. Czy w pracy chociaz przez 30 minut znajdujesz sie w cigqglym ruchu?
(przemieszczanie sie, praca fizyczna)

4. Czy codziennie spacerujesz przynajmniej 45 minut?



Regula 2. Dba o poprawng postawg ciala

Czy wiesz, ze kregostup jest jednym z najwazniejszych elementéw naszego ciata?

Kregostup stanowi 0$ kazdego ssaka i nie tylko. Dzieki niemu, my ludzie jesteSmy
w stanie utrzymywac pionowa postawe ciata. Petni on jednak duzo wazniejsze
funkcje, takie jak ochrona rdzenia kregowego i nerwdéw rdzeniowych, bez ktorych
nie bylibySmy w stanie porusza¢ konczynami. Ponadto amortyzuje on wstrzasy i
zapewnia rownowage - dzieki temu jesteSmy w stanie ptynnie i bezbolesSnie

chodzic.

skoro jest on taki wazny, to dlaczego o niego nie dhamy?

Czesto wydaje sie nam, ze nie mamy wptywu na to, co dzieje sie z naszym ciatem.
Skoro przy jedzeniu nie musimy mysle¢ o trafieniu tyzkg do ust, to przy
chodzeniu nie trzeba mysle¢ nad postawieniem kazdego kroku.
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Owszem - te czynno$ci z biegiem czasu zachodzg bez szczegdlnej kontroli.
Napisalam jednak ,z biegiem czasu”, poniewaz jako dziecko potrzebujemy
pomocy, aby wykonac te czynnosci i przyktadamy duza uwage, aby zrobic to
poprawnie. Nastepnie nasz uktad nerwowy oraz mie$nie zapamietujg ten ruch i
po pewnym czasie wykonujemy go bez potrzeby koncentrowania sie na nim.
Kiedy uczysz sie jezdzi¢ autem, musisz skupi¢ sie na wszystkich czynnoSciach,
ktore pozwolg Ci na bezpieczng jazde. Po kilku latach prowadzenia auta,
wykonujesz je automatycznie i dlatego jesteS w stanie robi¢ tez kilka innych
rzeczy naraz.

Przechodzac wiec do sedna:

Jesli Twoja postawa ciala jest niewlasciwa, to jest to najprawdopodobnie;j
efektem zlego nawyku. Musisz wiec poswieci¢ troche czasu na wyrobienie

nowego nawyku utrzymania postawy wilasciwej.

Dlaczego jest to takie wazne?

Kregostup ludzki posiada naturalne krzywizny: lordoze szyjng i ledzwiowa
(wklestosc) oraz kifoze piersiowa i krzyzowo-ogonowg (wypuktos¢/garb). Kiedy
ptod lezy w tonie, jego kregostup jest jedng wielkg kifoza. Podczas unoszenia
gtowki niemowlecia z pozycji lezenia na brzuchu, tworzy sie lordoza szyjna. Kiedy
maty cztowiek zaczyna przyjmowac postawe pionowa i stawia¢ pierwsze kroki,

zaczyna tworzy¢ sie lordoza ledZwiowa.

Jesli w jednym odcinku Kkregostupa krzywizna bedzie nieprawidlowa,
bedzie to rzutowalo na pozostate krzywizny.

Jezeli kregostup bedzie przecigzony, a dana krzywizna zbyt pogtebiona, np.
hiperlordoza ledZwiowa lub bedzie za mata - dyslordoza, krazki miedzykregowe
moga spowodowac uciskanie nerwéw wychodzacych z rdzenia kregowego. Jesli
tak sie stanie, zaczniemy odczuwal promieniujgce bdle, mrowienie, a nawet
mozemy mie¢ problem z wykonywaniem ruchéw konczynami. Ale to nie

wszystko. Kregostup to rowniez miesnie, ktore go utrzymuja i powoduja jego
9



ruch. Jesli dany miesien bedzie zbyt obcigzony, spowoduje to bdl tego miesSnia i
pozostatych. Czy wiesz, ze np. rozluZniajac spiete miesnie karku mozesz pozby¢
sie bdlu gtowy? Organizm ludzki to jedna sp6jna maszyna. Jes$li nawala jedna
czesSc¢, sypia sie tez kolejne. Bardzo czesto bdle, ktorych Zrodet szukamy tam gdzie

nas boli, majg swoj poczatek wtasnie w kregostupie.

W ciggu ostatnich dwoch lat zaczelam zauwazad, jak wielu ludzi ma problem z
utrzymaniem poprawnej postawy. Przygladatam sie ludziom w tramwajach i na
ulicy. Na palcach jednej reki moge policzy¢ osoby, ktore nie posiadajg jakich$
nieprawidtowosci. By¢ moze zaraz pomyslisz: ,,Skoro wszyscy to majg, to nie ma

czym sie martwic.” Otéz nie!l!

Wiasnie teraz masz jeszcze szanse by¢ o krok dalej niz inni, ktérzy nie maja

Swiadomosci jak wazny jest ich kregostup. Wtasnie teraz, czytajac tego e-booka
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jeste$ na lepszej drodze niz ludzie, ktorzy za pare lat beda cierpie¢ na

przeszywajace bdle i szuka¢ pomocy u lekarzy.

Jak to wyglgda u mnie?

Kiedy na roznych szkoleniach dowiadywatam sie jak bardzo jestem pokrzywiona,
robito mi sie przykro. ,Przeciez jestem sportowcem! Nie moge mie¢ krzywego
kregostupa.”, myslalam. A potem zaczetam analizowac to jak siedze, jak chodze,
jak ¢wicze. Okazato sie, ze bardzo czesto rotuje swoje ciato w lewg strone: noszac
ciezka torbe na prawym ramieniu, siedzgc przed laptopem czy tez ogladajac
telewizje. Kiedy trenowatam taekwondo, zwykle walczytam tez w jednej
wygodnej pozycji - rotujgc ciato w lewo. Dodatkowo wydawato mi sie, ze
wypychanie posladkow w tyt sprzyja prostym plecom i ukazuje zgrabng figure, a
to jak sie okazalo poglebiato moja lordoze ledZwiowa. Kiedy przeanalizowatam

wszystko, co robitam ze swoim kregostupem, postanowitam zacza¢ dziatac.

Gdy podr6zowatam tramwajem, celowo unikatam siedzenia, aby mie¢ czas na

nauke nowej postawy: stojac przed oknem pojazdu napinatam posladki i brzuch
dzieki temu moja lordoza przestala sie pogtebiaé. Cwiczytam tak ok. 30 minut
dziennie podczas podroézy.

Do tego dorzucitam siedzenie w poprawnej pozycji, a torbe zaczetam nosi¢ na

lewym ramieniu. Ku mojemu zdziwieniu, bole w kregostupie, ktére wczesniej

pojawiaty sie od czasu do czasu, zniknety catkowicie! I cho¢ poswiecitam na to
tylko miesigc, zauwazytam, ze moj brzuch sam zaczyna sie napina¢ nawet wtedy,

kiedy o tym nie mys$le!

Studencie, pracowniku biura, programisto, kasjerze - Jesli 8 godzin dziennie

spedzasz w pozycji siedzacej, naprawde nie réb sobie krzywdy, bijac sie o miejsce
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siedzagce w tramwaju. Daj mie$niom odpocza¢ i zadbaj o swoja postawe.

Sprawdz czy jest wtasciwa i zacznij dziata¢, pdoki nie wiesz co to bol plecow.

Drogie panie!

Wiem, Ze obcas wysmukla nogi, czasem wymagajg noszenia ich Wasi pracodawcy,
a czasem zwyczajnie nic innego nie pasuje Wam do sukienki. Niestety obcasy
(szczegblnie wysokie) powoduja mnéstwo ztych rzeczy Waszemu ciatu:
nadmierne napiecie tydek, stabe pompowanie krwi przez maly kontakt piety z
podtozem, haluksy, hiperlordoza ledZwiowa, odciski, zwyrodnienia kolan.
WyobraZcie sobie jednak, Ze macie skrecong kostke - wtedy nikt Wam nie nakaze
chodzenia w szpilkach. Zamiast tego ubierzecie tadne baleriny. Dlaczego by nie
chodzi¢ w nich na co dzien? Tobie bedzie wygodniej, ciato nie bedzie cierpiato, a
wyglad estetyczny bedzie zachowany.

Sprobuj cho¢ na tydzien zapomnie¢ o szpilkach i zobaczysz, Zze juz do nich nie

Wrocisz.
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Pytania sprawdzajqce - 1 pkt za kazde TAK

1. Czy znasz aktualny (max. sprzed 3 miesiecy) stan swojego kregostupa?

2. Czy wykonujesz w domu lub z terapeutq/instruktorem ¢wiczenia mobilizujqce
kregostup?

3. Czy stwierdzenie: ,Nie boli mnie kregostup/Odczuwam mniejsze bdle w
kregostupie” jest w Twoim przypadku prawdziwe?

4. Czy specjalista pokazat Ci, jak powinna wyglgdac poprawna postawa ciata?
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Regula 3. Dba 0 wiaSciwg regeneracie

Anabolizm vs katabolizm

2Wszystko, co ma swdj poczqtek, musi mie¢ tez i koniec”. Nasze ciato posiada
fantastyczng zdolno$¢ odradzania sie. Aby jednak nastgpito odrodzenie komorek,
stare musza zging¢. Wszystko to brzmi bardzo logicznie, jednak w Zyciu
codziennym czesto o tym zapominamy i nie pozwalamy sobie na to odrodzenie.

Wydaje sie nam, Ze nasze ciato stale bedzie z nami wspotpracowac i niewazne
jaka krzywde mu wyrzadzimy, ono zawsze bedzie po naszej stronie. Niestety

czasem ciato sie buntuje. Aby z nami wspotpracowato, musimy nauczy¢ sie go

stucha¢. To tak, jakby non stop pracowac dla szefa, ktory nigdy nie daje nam
urlopu, o podwyzce nie chce stysze¢, a wszystko co robimy, nie stanowi dla niego
zadnej wartosci. Tak — Twoja ciezka praca to analogia pracy ciala, a obojetny szef

to TY.

skad wiedzie¢, czego potrzebuje nasze cialo?

Zyjemy w czasach, w ktérych medycyna jest juz bardzo rozwinieta, a badania
diagnostyczne dostepne sg dla wszystkich. Dzieki takim badaniom jesteSmy w
stanie SciSle sprawdzi¢, czy w naszym organizmie wszystko dzieje sie tak, jak
nalezy. Czesto jednak ladujemy u lekarza po skierowanie, kiedy jakas$ choroba czy
zaburzenie s3 juz w dalszej fazie rozwoju.

Nasze ciato codziennie wysyta nam sygnaty o tym, czy wszystko zachodzi w nim
prawidtowo. Pierwsze z oznak, Ze co$ sie dzieje, to nasza zmiana samopoczucia.
Nadmierne pobudzenie, badZ przeciwnie — poczucie ostabienia i sennos¢. Zmiany

w naskorku, paznokciach i wtosach - czesto swiadcza o niedoborach, ktére
14



organizm prébuje kompensowac tam, gdzie to potrzebne. Przez to mniejsza
uwage skupia na wytworach naskorka, wiec sg one zwykle ostabione. Kolejne to
drazliwos$¢, poczucie niepokoju, problemy z trawieniem, béle. Symptomoéw moze
by¢ o wiele wiecej w zaleznoS$ci od zaburzenia. OczywiScie mozemy mieC tzw.
"gorszy dzien", jednak jesli sytuacja sie powtarza, przespaceruj sie do lekarza.
Mozesz liczy¢ sie niestety z tym, ze lekarz zbagatelizuje te objawy, jednak jesli
odpowiednio go przekonasz, wyjdziesz ze skierowaniem np. na badania

przesiewowe i by¢ moze pomozesz sobie zanim bedzie za pdzno.

Im jestes starszy, tym wigcej potrzebujesz regeneracji

W okresie dziecinstwa i dorastania przewazaja w naszym organizmie procesy

anaboliczne. To oznacza, ze wiecej komorek sie rodzi, niz umiera. Nastepnie
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stopniowo procesy te sie rOwnowazg, aby po okoto 40 r z. zaczety przewazac
procesy katabolizmu - czyli umierania komorek.

Regeneracja to takie postepowanie, ktore umozliwi tkankom ich lepsze
odzywienie oraz ustabilizowanie poziomu hormondw.

To, w jaki sposéb regenerujesz swoje ciato, zalezy od Ciebie. Nie musisz stosowac¢

wszystkich podanych tu przyktadéw, aby poczuc sie lepie;j.

Twoja regeneracje wspieraja:
- zbilansowana zdrowa dieta

- nawadnianie

- sen

- masaze

- ciepte kapiele

- haprzemienne prysznice

- sauna, solarium

- stretching

- medytacja

- spacery

Nie stuza jej:

- uzywki (alkohol, tyton)

- dieta wysoko przetworzona, bogata w cukry, uboga w witaminy i mineraty
- Swiatto monitora/smart fonéw

- poSpiech

- nadmiar obowigzkow i stres

- nadmierny wysitek fizyczny (przetrenowanie)

- mata ilo$¢ snu - ponizej 6 h
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Jak fo wygiada u mnie?

Przyszedt w moim spokojnym zyciu taki okres, kiedy skumulowane pokiady
stresu zaczety mnie wykancza¢. Nie bylam w stanie przetkng¢ normalnych
positkow, totez jadtam byle co. Potem stawatam sie senna, apatyczna, a kiedy to
mijato znéw odczuwatam niepokoj. Wypadaty mi wtosy, a ja bardzo szybko sie
meczytam. Nie czekajac dtugo udatam sie do wielu lekarzy. Ot i mamy diagnoze:
reaktywna hipoglikemia + Hashimoto. Oznaczalo to dla mnie mnostwo
ograniczen zywieniowych, kolejne badania, codzienne tykanie hormonéw, a do
tego ograniczenie aktywnosci, aby nie podnosi¢ poziomu kortyzolu (hormonu
stresu). Na szczeScie w pore udatam sie na badania, bo przeciwcial przeciwko

tarczycy nie byto jeszcze tak duzo.
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Miatam dwa wyjscia: albo sie podda¢, zy¢ tak jak dawniej i poglebia¢ swoja
chorobe lub zmotywowac sie do dziatania i zmieni¢ co§ w moim zyciu.

Wybratam droge numer dwa. Zmienitam swojg diete, zaczetam unikac¢ tego, co
powoduje w moim zyciu dyskomfort psychiczny i posztam droga, ktérg zawsze
chciatam i$¢. Uswiadomitam sobie jak cenne jest moje zdrowie i Ze tak naprawde
"nic nie musze". Nagle znalaztam czas na siebie i swoje zdrowie, bo "bez niego
przeciez i tak nic nie osiggne" - pomyslatam. Zaczetam wiekszg uwage przyktadaé

do tego, co robie na co dzien. I tak oto czuje sie Swietnie!!!

Po treningu zawsze znajduje czas na: stretching + trening autogenny. Do tego

wypijam wode, spozywam jaki$s owoci odprezam sie w cieptej kapieli. Trenuje

tylko wtedy, kiedy czuje, ze mam na to wystarczajgco energii.

Na co dzien staram sie jada¢ zywno$¢ bez glutenu i nabiatu, o niskim IG, duzo

warzyw, troche owocow, witaminy i mineraty.

W tramwaju zazwyczaj stucham relaksacyjnej muzyki, skupiam sie na

swoim oddechu i obserwuje to, co dzieje sie wokét.

Dodatkowo ograniczam iloS¢ godzin pracy na koszt przygotowywania zdrowych

positkow i sprawiania sobie drobnych przyjemnosci.

Sen - 8 h dziennie. Przebywanie z moimi szynszylami rOwniez sprawia mi

ogromnag rados$¢, a wiec ciato takze sie cieszy i odpreza. Niestety wcigz ucze sie

siebie nawadniac. Idzie mi coraz lepiej, jednak codzienne picie wody jest dla mnie

duzym wyzwaniem. Czasem tez uda mi sie wyzebra¢ masaz karku czy ud ;)
To jest wtasnie ta chwila, ktéra najbardziej przypomina mi o tym, zeby zwolni¢

tempo zycia. Staram sie tez ograniczy¢ korzystanie z komputera na koszt czytania

ksigzek czy spaceru, choc i to, jak wiesz, nie jest tatwe.
Jak wiec widzisz, nie przebywam co weekend na basenie, saunie czy w solarium.

Czesto wystarczy zmieni¢ kilka rzeczy w swoim zyciu, aby poczuc sie znacznie

lepie;j.
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Sprébuj znaleZ¢ to, co sprawia Ci rado$¢ i daje odprezenie. Daj sobie codziennie
taka chwile, w ktorej nic nie bedziesz musiec.
W ktorej nikt Ci nie przeszkodzi. W ktorej bedziesz sam ze sobg i zadbasz o swoje

zdrowie.

Pytania sprawdzajqgce - 1 pkt za kazde TAK

1. Czy sypiasz przynajmniej 7 h na dobe?

2. Czy  poswiecasz  przynajmniej 15 minut 2x w  tygodniu na
joge/stretching/relaksacje?

3. Czy to stwierdzenie dotyczy Ciebie? ,Nie pale tytoniu, nie naduzywam alkoholu
ani innych substancji uzalezniajqgcych.”

4. Czy codziennie poSwiecasz przynajmniej 15 minut na bycie w ciszy ze samym

sobq? (bez mediow pod rekq)
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Regula 4. Spozywa zdrowg Zywnos$¢

Silny cztowiek swiadomie wybiera warto$ciowe jedzenie. Staby cztowiek zywi sie
byle czym. Podobnie jak za czasow naszych przodkdw: najubozsze klasy
spoteczne dostawaty tzw. ‘"ochtapy”, podczas gdy witadcy zywili sie
najznakomitszym miesem. Zywienie odgrywa ogromnie wazna role dla naszego
zdrowia. Wcigz pojawiajg sie coraz to nowsze badania, ktére moéwia, ze to
szkodzi, tamto jest niedobre, a to co wydawato sie by¢ niezdrowe, nagle okazuje
sie mie¢ dziatanie pozytywne. Badania te czesto sg sprzeczne z innymi i nigdy do
konca nie wiemy, jak dziata na kogo$ dany produkt.

Weganie powiedza Ci, Ze mleko krowie mozesz $miato zastgpi¢ sojowym.
Wegetarianie uSwiadomia, Ze mieso jest Ci niepotrzebne do zdrowia.

A zwolennicy paleo z kolei wytkng Ci, ze czlowiek od pradziejéow zywit sie
miesem i to jedyne cenne Zrdodto biatka. Jedni beda zacheca¢, by jes¢ smalec, inni
powiedza: tylko ttuszcze roslinne! Kogo wystuchac, styszac tyle opinii?

Czy rzeczywiScie bez miesa da sie zy¢, a mleko krowie powinny pi¢ tylko krowy?

co to znaczy spozywac zdrow3 ZywnoS¢ i kiora ZywnoS¢ jest zdrowa

Zawsze tatwiej jest doszukiwac sie wad w produktach niz moéwic¢ o ich zaletach.
By¢ moze dzieje sie tak dlatego, ze zalety produktow czesto s3 mniejsze niz
negatywne skutki, ktore dany produkt wywotuje. Wedtug mnie zdrowa zywnos¢
to taka, ktéora powoduje maksymalne odzywienie organizmu,jednocze$nie
powodujac jak najmniej negatywnych skutkéw dla zdrowia cztowieka. Niestety,
zawsze jakie$S powoduje.

Mimo wielu sprzecznych informacji, moge Ci poradzi¢, czego na pewno musisz sie

wystrzegac, a reszta to juz wytacznie Twoja praca nad obserwacjg swego ciata.
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Jak jesé zdrowiej?

po 1. Czvytaj etyKiety

Pamietaj, Ze etykiety zawierajg (oprdécz daty spozycia i kalorii) sktad danego
produktu. Poswie wiec swdj czas (wystarczy, ze zrobisz to raz), aby przyjrzec sie
wszystkim produktom, po ktdére zazwyczaj siegasz. SprawdZz, czy w sktadzie

znajduje sie rzeczywiscie wiecej pozadanego produktu niz sztucznych dodatkow.

Jak to sprawdzi¢?

Na poczatku listy sktadnikéw zawsze znajduja sie te, ktorych dany produkt
zawiera najwiece;j. Jesli wiec przyktadowo kupujesz napdj pomarariczowy, to na
poczatku zwykle znajdzie sie woda, cukier (w kilku postaciach: sacharyna,
aspartam, syrop glukozowo-fruktozowy lub Acesulfam-K), zageszczony sok,
aromaty i barwniki. Czyli juz wiesz, Ze uSwiadczysz tam wiecej chemii niz
soku naturalnego. Inaczej jest w przypadku ttoczonego soku 100% (NFC - nie z
koncentratu) - tylko wtedy mozesz mie¢ pewnos$¢, ze w produkcie znajduje sie
rzeczywiscie sok wyciSniety z owocow, gdy w swoim skladzie na pierwszym
miejscu widnieje napis ,sok”. Czytanie etykiet jest wiec bardzo waznym
zadaniem, ktére moze uratowa¢ Twoje zdrowie. Pamietaj, ze moze zdarzyc¢ sie
tak, iz dwa bardzo podobne opakowania réznych producentow, stojace obok
siebie, mogq mie¢ ogromng réznice w sktadzie, nawet przy zachowaniu podobnej
ceny. Naprawde nie oszczedzaj na swoim zdrowiu. Kup ten sok, ktéry jest 2 zt

drozszy i wlej w siebie dawke witamin zamiast toksycznych substancji.
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po 2."Do 5 skladnikow"

Warto trzymac sie tej zasady, Oznacza to, ze powiniene$ wybiera¢ produkty, ktére
w swoim sktadzie majg mniej niz 5 sktadnikow. OczywiScie nie gwarantuje to
nam, Ze 4 i 5 sktadnik bedzie dla nas zdrowy. Jesli jednak w sktadzie jest ich
wiecej, to niestety jest wieksza szansa, Ze sg one sztuczne i szkodliwe. Sprobuj

wiec znalez¢ taki, ktory ma ich znacznie mnie;j.

po 3. Naucz sie tych liczb

Sa to dodatki do zywnoSci, ktére uznawane sg za bardzo szkodliwe dla zdrowia.
Moga powodowac¢ rozdraznienie, astme, alergie, nowotwory, mdtosci i wiele

innych. OczywiScie nie trzeba sie ich uczy¢ na pamie¢. Warto wziac¢ ze sobg ten
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spis na pierwsze kontrolne zakupy i unika¢ produktow, ktore zawieraja ponizsze
oznaczenia w swoim skladzie. Mozna tez po prostu wystrzegac¢ sie wszelkich

nieznanych Ci sktadnikéw podanych w sktadzie.

Barwniki - zaczynajqce sie na 100

E 102 tartrazyna

E 104 zo6tcien chinolinowa
E 110 z6t¢ pomaranczowa
E 122 azorubina

E 123 amarant

E 124 czerwien koszenilowa
E 127 erytrozyna

E 131 btekit patentowy

E 132 indygotyn

E 142 zielen

E 150a - E150d karmel

E 151 czern brylantowa

E 173 aluminium

E 180 litorlubina

Konserwanty - zaczynajqce sie na 200

E 210 kwas benzoesowy i benzoesany (E211, E 212, E213)

E 214 ester etylowy kwasu p-hydroksybenzoesowego

E 220 dwutlenek siarki i siarczany (E221, E222, E223, E224, E226,E227, E228)
E 230 bifenyl, E 231 ortofenylofenol, E 232 ortofenylofenolan sodu

E 249 azotyn Il potasu E 249 i E 250 azotyn III sodu

E 251 azotan V sodu i E 252 azotan V potas
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Przeciwutleniacze i regulatory kwasowosci — zaczynajqce sie na 300

E 310 galusan propyl, E 311 galusan oktylu, E 312 galusan dodecylu
E 320 BHA, E 321 BH

E 335 winiany sodu, E 336 winiany potasu

Srodki spulchniajgce - zaczynajq sie na 400
E 400 kwas alginowy

E 407 karagen

E 450 difosforany

E461 Metyloceluloza

Wzmacniacze smaku - zaczynajq sie na 600
E621 glutaminian sodu MSG
E622 glutaminian potasu

E631 inozydian sodu

Warto réwniez wiedzie(, Ze istnieja jeszcze substancje pomocnicze zaczynajace

sie na 500 oraz konserwanty i stabilizatory od 1000 do 1999.

po 4. Niskie IG

Spozywaj zywno$¢ jak najmniej przetworzong, ktéra nie zostata poddana
wielokrotnej obrébce spozywczej. Im co$ bliZsze naturze, bardziej surowe - tym
lepiej. W domu przyrzadzajac dane produkty rowniez staraj sie unika¢ smazenia,
a skup sie na gotowaniu, parowaniu, ewentualnie pieczeniu. Dzieki temu
produkty, ktére spozywasz nie beda zawieraty szkodliwych trans ttuszczy a ich

indeks glikemiczny (IG) bedzie sprzyjat prawidtowemu dziataniu insuliny.
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po 5. PoSwiec czas na przygotowywanie positkdw w domu.

Tylko wtedy mozesz mie¢ pewnos¢, ze sposOb przygotowania byt wtasciwy i nie

znajdziesz w nich substancji szkodliwych.

po 6. Kupuj od matych lokalnych przedsiebiorcow.

Krétko moéwigc: miesa, nabiatu, warzyw i owocow nie kupuj w marketach. W
wiekszosci sg one sprowadzane od zagranicznych producentéw, a wiec zawierajg
w sobie substancje, ktére przedtuzaja ich trwatos¢ i nadajg piekny wyglad. Jesli
tylko masz mozliwo$¢ - hoduj warzywa samodzielnie lub kupuj je na targach. To

samo tyczy sie miesa. Jesli mieso sprowadzane jest od gospodarza, to istnieje
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szansa, ze zwierze to jadto wtasciwg karme i swoj wyglad zawdzieczato bogactwu
sktadnikéw, a nie sztucznym dodatkom dodawanym do paszy. W roéznych
miastach Polski istniejg kooperatywy spozywcze, ktérych celem jest zapewnienie
uczestnikom tanich i dobrej jakoSci towaréw lub ustug. Jesli jednak nie masz
takiej mozliwoSci - nie zatamuj sie. Czasem po prostu nie da sie unikngc¢ tej catej
chemii, ktora otacza nas wokot. Znajdz wiec takie produkty, ktore nie beda

przynajmniej niebezpieczne.

po 7. Obserwuj siebie.

Wiesz juz, ze Twdj organizm wysyta Ci pewne sygnaly, jesli dzieje sie z nim co$
nie tak. Sprébuj zaobserwowa¢, czy po danych produktach czujesz sie gorzej, a
moze wrecz lepiej. Zwrdo¢ uwage na kazdy sygnat: odbijanie, bole brzucha,
senno$¢, rozdraznienie, dekoncentracja i inne. To wszystko moze pojawic sie po
spozyciu niewtasciwych positkdw. Jesli tylko zobaczysz jakieS powtarzajace sie
objawy, udaj sie na badania. By¢ moze okaze sie, ze nie tolerujesz pewnych

produktow lub jestes na nie uczulony.

po 8. Suplementy? Tak, ale tylko te wiasciwe.

Czesto kupujemy witaminy majac nadzieje, ze dopeinig nasze braki pokarmowe.
Niestety czesto witaminy z gotowych kompleksow majg bardzo niska
wchtanialno$¢, zawierajg potaczone mineraty, ktéore nawzajem utrudniajg sobie
wchtanianie, albo s3 wrecz zl3 forma danego pierwiastka. Nalezy
wiec przyjmowac suplementy kilka razy dziennie, a nie jednorazowo. Warto tez
poszukac informacji o tym, jakg witamine C lub B12 przyjmowac, jaki magnez itp.
Czesto nie mamy nawet S§wiadomosci tego, ze witamina B12 moze mie¢ rézne
dziatanie w zaleznosci od jej formy np. cyjanokobalamina wchtania sie gorzej
niz metylokobalamina, mimo Ze obie oznaczane sg na opakowaniu jako B12. Jesli

tylko jest mozliwo$¢, aby uzupetnia¢ braki pierwiastkéw z naturalnego
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pozywienia, nalezy to robi¢. Kazda witamina dostarczona z pokarmu jest

cenniejsza, niz ta z pigutki.

po 9. Jedz regularnie.

Brak regularnego jedzenia rozregulowuje nasz uktad trawienny. Wszedzie méwi
sie o co 3-godzinnym spozywaniu positkéw. Ja jednak uwazam, iz jest to kwestia
bardzo osobnicza i zalezy rowniez od jakoSci spozywanych produktéw. I tak na
przyktad po spozyciu jabtka staniemy sie gltodni juz po godzinie lub dwéch, a po
positku zawierajacym duza ilos¢ ttuszczu mozemy odczuwac gtdéd dopiero po 4

lub nawet 5 godzinach.

po 10. Ogranicz spozycie soli i cukru

Nadmiar soli powoduje np. zaburzenia w uktadzie krazenia, a cukier stanowi

pozywke dla wielu ztych bakterii w naszym organizmie. Im ich mniej, tym lepie;.
Ponadto obie te substancje zaburzajg regularnosc jedzenia: sdl zwieksza apetyt,
przez co jemy wiecej niz potrzebujemy, a cukier i substancje stodzagce powoduja
naglte wysokie wyrzuty insuliny, co sprawia, ze po 2 godzinach znéw jesteSmy

glodni.
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http://inesfrankiewicz.blog.pl/sol-twoj-wrog/

Jak to wyglgda u mnie?

Od kiedy wiem, jak wazne jest wtaSciwe odzywianie, coraz wiekszg uwage
przywigzuje do swoich positkéw. W glowie zapisaty mi sie produkty, ktérych przy
Hashimoto powinnam unika¢. Wedrujagc po sklepie zawsze zapala mi sie
czerwona lampka w gtowie i szukam produktéw tylko tych dozwolonych. Unikam
glutenu i soi (ktéra ostabia dziatanie przyjmowanych hormonoéw). Staram sie tez
jada¢ produkty o jak najnizszym IG. Jadam mieso, jaja, smalec, olej Iniany, kasze
gryczang i ryz. Co$ przeciez jada¢ musze ;) Strzalem w dziesigtke byto jednak
odstawienie nabiatu, po ktéorym miewatam mdloSci, odbijanie i bole gtowy.

Zastepuje go mlekiem ryzowym.
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Podsumowujac.

Jesli chcesz jak najdtuzej zachowac zdrowie i sile, dostarczaj organizmowi
produktow, w ktorych nie ma wielu zbednych dodatkéw. Obserwuj swoje

samopoczucie i wybieraj Swiadomie. To jedyny sposdb, aby sobie pomoc.

Prawdopodobnie nie bedziesz w stanie jada¢ w stu procentach zdrowo, wiec
niech nie staje sie to Twojg obsesja. Pamietaj, ze na mate grzeszki tez warto sobie
pozwala¢, jednak najbezpieczniej bedzie wyszuka¢ zdrowsze odpowiedniki

pozadanych przez Ciebie produktéw. Smacznego!

Pytania sprawdzajqce - 1 pkt za kazde TAK

1.Czy sprawdzasz sktad produktéw podczas zakupow?
2. Czy sam przygotowujesz gtéwne positki?
3. Czy jadasz regularnie w odstepie max 4 godzin?

4. Czy zrezygnowates ze stosowania cukru na koszt erytrolu/ksylitolu Ilub

wyeliminowates go catkowicie?
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Regula 5. Radzl sobie ze stresem

Stres Kkojarzy sie nam zazwyczaj z uczuciem wewnetrznego niepokoju i
dyskomfortu przed waznym wydarzeniem. Niestety stres, jak taki pasozyt, czesto
budzi sie wraz z nami i chodzi z nami spa¢. Dlaczego pasozyt? Bo mieszka
wewnatrz nas, podwyzsza swéj poziom kosztem innych hormonéw, niszczy nasz

organizm i nietatwo sie go pozby¢.
czy silny cziowiek moze sig stresowac?

Stres jest nam potrzebny, aby w danej sytuacji pobudzi¢ nasz organizm do
dziatania. Podczas odczuwania stresu wydziela sie wieksza ilo§¢ wybranych
hormondéw: Kortyzolu, adrenaliny oraz insuliny, ktére wyostrzajg nasze zmysty i
przygotowuja mie$nie do ,walki”. Ponadto nasz uktad pokarmowy zaczyna
dziata¢ wolniej, aby organizm madgt skupic sie tylko na tym, co jest mu niezbedne
tu i teraz.

Czy wiec silny cztowiek moze sie stresowac? Oczywiscie, ze tak!

W sytuacjach dla nas waznych, dziata on stymulujgco. Jesli jednak dopuscimy do
tego, aby przejat nad nami petng kontrole, moze sie okaza¢, ze bedzie miat na nas
wplyw negatywny: utrudni nam koncentracje, przyspieszy oddech kurczac nasza

przepone, pospina nam miesnie, a jezyk zacznie "platac”.

Warto wtedy zastosowac te wskazowki:

- oddychaj gteboko w taki sposéb, aby wraz z wdechem powiekszat sie Twoj
brzuch, a z wydechem malat - w ten spos6b rozluznisz swojg przepone i
uspokoisz organizm

- wykonaj krazenia barkami - pozwoli to rozluzni¢ nadmiernie spiete mieSnie

karku
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- zamknij oczy - w ten sposéb przerwiesz na chwile naptyw wielu bodzcéw i
lepiej sie skoncentrujesz

- powtarzaj sobie w gtowie jedno stowo: ,0ddychaj...”

J

,Stres x stres = chroniczny stres’

chroniczny stres - to dopiero wrog!

Bywa czasem tak, Ze w naszym zyciu nawarstwia sie zbyt wiele emocji, zdarzen,
trosk, oczekiwan. Zaczynamy odczuwac frustracje i niemoc, przestajemy
regularnie jeS¢. Nie dlatego, Ze nam nie smakuje czy nie mamy czasu. Po prostu

nasz organizm jest wcigz w trybie ,walki”. Ty jednak po jakim$ czasie przestajesz
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to zauwazac i sadzisz, ze czujesz sie wyluzowany. Dzieje sie tak dlatego, ze Twoje
cialo jest mocno spiete i lekkie rozluZnienie miesni traktujesz jako relaks.
Niestety nie oznacza to, ze Twdj organizm nie jest zestresowany. JeSli masz
zaburzenia taknienia, do p6Zna w nocy nie mozesz zasng¢, masz problemy z
koncentracjg, a Twoje tiki nerwowe sie nasilajg, to niestety dopadt Cie chroniczny
stres.

Skutkiem tego stresu, oprdcz wyzej wymienionych objawéw, jest obnizenie
poziomu odporno$ci i znaczne ryzyko zachorowania na choroby
autoimmunologiczne. Oproécz tego pracujesz roéwniez mniej wydajnie i nie

potrafisz do konica doprowadzi¢ zaplanowanych spraw.

Jak z tym walczyé?

Wiesz juz, ze niezregenerowany organizm zaczyna sie buntowacd. Efektem tego
buntu jest wiasnie chroniczny stres. Tu pada odpowiedZ na postawione wyzej

pytanie: Dba¢ o swoja regeneracje! ,Forma to nie tylko stan ciata, to przede

wszystkim stan umystu”

Zeby zatem by¢ w dobrej kondycji psychofizycznej, nalezy zadbac i o to, co dzieje
sie z naszym ciatem i o to, co dzieje sie z psychika. Nasze cialo nie miatoby
powodu napinac sie pod wptywem stresu, gdyby nasza gtowa nie dopuscita go do

siebie.
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http://www.strefa-dobrej-formy.com/single-post/2016/10/14/Regu%C5%82a-3-Dba-o-w%C5%82a%C5%9Bciw%C4%85-regeneracj%C4%99

W walce ze stresem od strony fizycznej pomoga Ci:

- umiejetne oddychanie przepong

- relaksacyjna muzyka

- treningi autogenne (napinanie i rozluznianie miesni)

- relaksacyjne masaze i rytuaty SPA

- umiarkowana aktywnosc¢ fizyczna

- spacery na fonie natury

- spedzanie czasu z bliskimi w spos6b aktywny (nie przed telewizorem)
- medytacja

- ciepte kapiele

- sauna, solarium
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Od strony psychicznej, w walce pomoze Ci przede wszystkim poznanie
Zrodet stresu.

Sprébuj wygodnie sie potozy¢, wiacz relaksacyjng muzyke i zwr6¢ uwage, jakie
mys$li pojawia sie w Twojej glowie na pierwszym planie: niezrealizowany projekt?
cudze oczekiwania? cudze problemy na Twojej gtowie? inne natretne mysli?
Prawdopodobnie to wtasnie one sprawiajg, ze Twoje ciato jest wcigz w stanie
nadmiernego stresu. PoSwie¢ swdj czas na to, aby znaleZz¢ jak najlepsze
rozwigzanie dla siebie. Pamietaj, ze NIC NIE MUSISZ. MozZesz co najwyzej chcie¢
co$ zrobi¢, ale wszystko lezy wytacznie w Twojej wolnej woli. Takie mys$lenie

naprawde pomaga.

Jak lo wyglada u mnie?

W czasie, kiedy bytam chronicznie zestresowana nie bytam w stanie normalnie
jada¢, czesto pojawiaty sie problemy z trawieniem, stukanie nogami, gryzienie
skorek przy paznokciach, problemy ze skupieniem i milion mysli przed
zaSnieciem. W efekcie tego wcigz czutam sie zmeczona, sfrustrowana i zagubiona.
Wtedy kolezanka powiedziata mi jedno magiczne zdanie: ,Nic nie musisz”. |
wtasnie wtedy zdatam sobie sprawe, ze cate moje niepokoje i nieszczeScia
wynikajg z niczego innego, jak z niespetnionych oczekiwan. Nie, nie wiasnych.

Cudzych!

Zdatam sobie sprawe, ze ciggte mowienie mi jak mam postepowac, wymaganie
czego$ ode mnie i ciggte dogadzanie sobie moim kosztem stato sie dla mnie
stresujgce. Dzi$ nadal jestem zestresowana, jednak juz o wiele mniej. Wiecej

czasu poswiecam samej sobie i sprawianiu sobie radosci. Wiecej medyvtuje, lepiej

sie odzywiam. W stresujacych sytuacjach zamykam oczy i powtarzam sobie moje:

.0ddychaj”.
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W filmie ,Zjawa (The Revenant)” ustyszatam bardzo madre stwierdzenie: ,Dopdki
oddychasz, jesteS w stanie walczy¢..” Co w tym takiego madrego? A no po
pierwsze: Oddech = zycie. Czyli dopoki zyjesz, nie wolno Ci sie poddac. A po
drugie: Swiadomy i prawidlowy oddech moze by¢ dla nas doskonatym
lekarstwem. To jeden z niewielu odruchéw, nad ktéorym zar6wno mozemy
panowa¢d, jak i pozostawic bez kontroli i udziatu naszej woli (podobnie jak
mruganie czy przetykanie $liny). Jesli wiec oddychasz powoli i spokojnie, Twoje
ciato zwalnia wraz z oddechem. Jesli przyspieszysz swo6j oddech, Twoje ciato
zacznie szybciej pracowac¢ i bardziej sie meczy¢. Dopoki wiec oddychasz
prawidtowo, jeste$S w stanie walczy¢. Zawsze wiec, kiedy czeka mnie powazny
zabieg lub innego rodzaju stres, po prostu zaczynam glebiej oddycha¢. To

naprawde pomaga!

Pytania sprawdzajqce - 1 pkt za kazde TAK

1. Czy w sytuacjach stresowych potrafisz zastosowac techniki relaksacji
(oddychanie, liczenie od 10 do 1, rozluZnianie barkow, itp.)?

2. Czy wiesz co jest Twoim gtownym Zrédtem stresu na co dzien?

3. Czy w ostatnim miesiqcu udato Ci sie rozwiqzac trudny stresujqcy problem?

4. Czy to stwierdzenie do Ciebie pasuje? ,Jesli nie mam na cos wptywu, to przestaje

z tym walczyc.”
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- -
Reguia 6. Ma swoj plan A, BiC

Mowi sie, ze jesli chcesz rozSmieszy¢ Boga, to zacznij planowac.

By¢ moze jest w tym ukryta prawda, bo nigdy nie jesteSmy w stanie przewidziec,
co zdarzy sie w przysztoSci. Jednak zycie bez planu, to chaotyczne i niestabilne
zycie. Dlatego wtasnie warto mie¢ swdj plan A, B i C.

Kazdy plan powinien mie¢ swoj jasno okreslony cel. Obojetnie czy méwimy tu o
realizacji drobnych spraw czy tez o naszym catozyciowym planie. Nasze dziatania

muszg dokad$ prowadzi¢, mie¢ swoja misje i jasno wyznaczone S$ciezki.

Przejdzmy wiec do konkretow...
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Plan A

Silny cztowiek powinien mie¢ wszystko pod kontrolg. Poczawszy od rzeczy, ktore
wykonuje na co dzien, az po sytuacje ktore przybliza go do celu. Tylko wtedy jest
w stanie by¢ bardziej produktywnym, przewidywac kolejne przeszkody i szukac
dla nich konstruktywnych rozwigzan.

Dam Ci przyktad:

Zycie bez planu A:

Codziennie budzisz sie rano, wykonujesz czynnosci pielegnacyjne, cos tam zjadasz.
Potem idziesz do nielubianej pracy, siedzisz w niej 8 godzin, a nastepnie wracasz do
domu i probujesz sobie znaleZ¢ cos, co Ci poprawi humor: oglgdasz telewizje,
czasem pdjdziesz pobiegal, a czasem po prostu zjesz kolejnq badziewnq zZywnos¢.
Tak mijajq lata, a Ty wciqz nie wiesz kim jestes, do czego dqZysz i nagle oglqgdasz sie
za siebie, a wszystko to, co zdarzyto sie do tej pory, wyglgda jak wczorajszy dzien.
Nie zmienia sie nic... Czasem zaskakujq Cie nowe sytuacje, a Ty nie potrafisz z nich

wybrng¢, bo nie wiesz dokqd plyniesz.

A teraz jak mogtoby wygladac¢ Twoje zycie, gdybys$ miat plan A:
Szukasz, rozmyslasz, zastanawiasz sie kim jestes, co lubisz i dlaczego jestes teraz tu,

gdzie jestes. Po czym dochodzisz do wniosku, ze Twoim celem w zyciu jest (........)!!!

O tak! Od tej chwili wszystko nabiera sensu. Sporzqdzasz sobie dzienny grafik,
ktorego przestrzeganie pozwoli Ci na lepszq koncentracje i niemarnowanie czasu
na rzeczy zbedne. Spisujesz sobie to, czego potrzebujesz do osiggniecia celu i
szukasz sposobow, ktoére Ci na to pozwolq. Twoje Zzycie staje sie bardziej
pouktadane. Wiesz, co bedziesz robi¢ mniej wiecej za miesiqgc, za rok, czy kim
chciatbys by¢ za kilka lat. Wiesz, co chciatbyS po sobie zostawi¢ kolejnym
pokoleniom. Kazda Twoja najmniejsza czynnoS¢ rozpoczyna sie Twojq wizjq siebie i
osiggnietego celu. Codziennie rano budzisz sie z myslq, Ze kolejny dzien popchnie Cie
o krok dalej ku Twojemu celowi. W swoim grafiku masz pore na solidne sniadanie,
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rozrywke, aktywnosc, prace i stosowanie wszystkich "regut silnego cztowieka".
Idziesz do pracy, ktora jest zbiezna z Twoim celem, a po powrocie z niej nadal

tryskasz zapatem i energigq.

Brzmi zbyt utopijnie, prawda? Dodajmy wiec tu kilka przeszkéd. Z niektérymi z
tatwosciag sobie radzisz, ale nagle co$ przestaje hula¢. Zaczynasz spotykac ich na
swej drodze coraz wiecej i mimo dobrego planu pojawiajg sie takie przeszkody, z

ktérymi nie umiesz sobie poradzi¢. Wtedy wtasnie tworzysz plan B.

Plan B

Plan B jest alternatywa, ktéra by¢ moze nie jest juz tak idealna, ale nadal idzie w
podobnym kierunku. Jest za to tatwiejsza w realizacji i rowniez daje Ci codzienng
satysfakcje. Dzieki popelnionym btedom w planie A, wiesz juz znacznie wiecej,
zaczynasz skuteczniej tworzy¢ plan B i oto za chwile za drzwiami moze czai¢ sie

sukces.

W skrajnych przypadkach moze by¢ jednak tak, ze znoéw co$ Ci nie wyjdzie, bo
plan byt jednak zly, niedoktadny, nie poznate$ siebie wystarczajagco dobrze, a
moze po prostu masz pecha.

Co zrobic¢ wtedy?

oczywiscie plan ¢!

Plan ten jest jednak inny niz poprzednie. Plan C sktada sie bowiem:

- Z gtebokiej analizy btedow w Ai B

- Analizy Twojej obecnej sytuacji (gospodarczej, towarzyskiej, rodzinnej, stanu
umystu)

- Akceptacji obecnego stanu rzeczy i dostosowania sie do warunkow

- Szukania zupelnie innego kierunku niz dotychczas
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Moze to byC kwestia przypadku. Moze ktoS dostrzeze Twoj potencjat,
zaproponuje Ci co$, a moze sam zobaczysz dla siebie inne mozliwoS$ci niz
dotychczas. Plan C ma jedna maksyme: "ZAWSZE JAKIS CEL BEDZIE MOZLIWY

DO ZREALIZOWANIA". Dzieki temu wiesz, ze w konicu musi uda¢ Ci sie znalez¢
co$, co natchnie Cie do dziatania i zostanie zrealizowane. Dlaczego od razu nie
mozesz przejs¢ do planu C? Bo tylko dzieki A i B zbierasz potrzebne

doswiadczenie.

Np.: Realizowanie celu pétrocznego:
Plan A - Cel zrzuci¢ 10 kg. Strategia - zaplanowana.

Porazka planu A = Wcielenie planu B

Plan B - Cel zrzuci¢ 5 kg. Strategia lepiej zaplanowana.

Porazka planu B = Wcielenie planu C

Plan C - Analiza btedéw, ocena obecnych mozliwoSci,

nowy latwiejszy cel: wzmocni¢ miesnie. Planowanie strategii i osiggniecie celu.

PdjsScie w inng strone jest o wiele lepsze, niz nie wybranie zadne;j.

Pamietaj - Twoje zycie musi mie¢ cel!

Jak fo wygiada u mnie?

Teoria brzmi do$¢ zawile, wiec teraz czas na praktyke.

U mnie plan A trwat okoto 3 lat. W tym czasie probowatam mnoéstwa rzeczy, aby
znalez¢ dla siebie wtasciwag droge. Mialam by¢ pedagogiem i nauczycielem - nie
wyszto. Miatam malowac¢ paznokcie, depilowa¢, robi¢ henne - réwniez niewypat.
Zaczetam fotografowad, ale okazato sie, ze nie jest to tak ciekawe, jak sadzitam.

Probowatam tez dietetyki, bo jako Ze ciagle sie odchudzatam, to temat ten szedt
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ze mng dos$¢ dtugo. Troche wyszto, ale ostatecznie nie zdecydowatam sie iS¢ w
tym kierunku. Potem pojawily sie masaze - co$ co naprawde polubitam. Byty
wzloty i upadki. Byly tez nagte podciecia skrzydet, kiedy to miatam juz otwierac

swdj lokal i zostatam oszukana. Wiem jednak, Ze do tego tematu jeszcze powrdce.

0

Przyszedt wiec czas na plan B.

Zaczetam grzeba¢ w swojej przeszioSci i zastanawial sie, po co zostatam
stworzona. Jaka jest moja zyciowa misja? Co lubie i potrafie najbardziej? Co
towarzyszy mi od zawsze, a czego wczes$niej nie dostrzegalam? Wtedy wtasnie
polaczytam wszystkie moje zalety i postanowitam podja¢ sie czego$ nowego.
Stworzytam swojg strategie, idac wcigz w jednym kierunku. Tak wtasnie
zabrnetam tu, gdzie jestem teraz. Od dziecka utalentowana artystycznie: z

tatwoscia przychodzita mi nauka ruchu, lubitam pisa¢, rysowag, robic¢ zdjecia,
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filmowac. Od zawsze czutam, ze gdzie$§ wewnatrz mnie siedzi tez cichy nauczyciel,
ktory niekoniecznie nadaje sie do pilnowania matych krzykliwych dzieci. To
raczej taki nauczyciel, ktory moze Cie motywowac, inspirowac i zacheca¢ do
pracy nad soba. Ponadto sport, ktory towarzyszy mi od 10 roku zycia, stat sie dla
mnie uzaleznieniem i teraz to ja prébuje przekazac¢ to dalej. Co sie stanie, jesli

okaze sie, ze jednak posztam ztg droga?

OczywiScie zostanie mi plan C.

Jestem Swiadoma tego, ze wraz z moim wiekiem wiele rzeczy moze ulec zmianie.
Zmienig sie warunki zycia, potrzeby, by¢ moze réwniez moje mysli i poczucie
misji. Wtedy wtasnie stane w miejscu, obejrze sie dookota i pdjde zupetnie inng
droga... Nic bowiem nie jest tak frustrujgce i meczace, jak brak planu i ciggte

zastanawianie sie, gdzie jest Twoje miejsce na ziemi.

Pytania sprawdzajqce - 1 pkt za kazde TAK

1. Czy Twoja praca jest Twojq pasjq?

2. Czy myslisz czasem o tym, kim chciatbys by¢ za 5-10 lat?

3. Czy czynnosci ktore wykonates w ciqgu ostatnich 5 godzin byly przez Ciebie
zaplanowane?

4. Czy masz dla siebie jakq$S alternatywng prace, na wypadek koniecznosci
zmienienia obecnej? (np. z powodow zdrowotnych, rodzinnych, finansowych,

zagrozenia w panstwie itp.)
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Regula 7. MySIi pozytywnie

O tym, ze pozytywne mys$lenie ma dobry wptyw na nasze samopoczucie, nikomu
nie trzeba mowi¢. A jednak trudno jest czasem zachowal optymizm, kiedy
wszystko sie wali i przyttacza. Dlaczego jest to takie wazne? Jak sobie z tym

poradzi¢?

,To jak patrzysz na Swiat i jak on widzi Ciebie, zalezy wytqcznie od stanu Twojego

umystu.”

Jesli bedziesz przez cate zycie powtarzaC sobie, Ze jesteS nieudacznikiem, ze
przesladuje Cie pech, a wszyscy ludzie sa przeciwko Tobie, to tak wtasnie bedzie
wygladato Twoje zycie.
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Jak lo sig dzieje?

Negatywne mysli uwalniajg w nas hormony, ktére nasilajg nasze zle
samopoczucie. I tak np. gdy powtarzasz sobie zmartwiony, Ze nic Ci nie wychodzi
i Ze na pewno nie dasz sobie rady, to Twoéj organizm przygotowuje Cie juz na
porazke. Chroni Cie przed negatywnymi emocjami, ktére doznasz, gdy dopadnie
Cie kleska. Zaczynasz analizowa¢, jak bedzie wygladato wtedy Twoje zycie, jak
zareagujesz na niewygodna sytuacje i ... Nie masz juz czasu na przygotowanie sie
do zwyciestwa. Twoja gtowa nie jest gotowa, aby przyja¢ na siebie brzemie
wygranej, wiec automatycznie kieruje Twoje dzialania na to, na co jeste$ gotow:

NA PORAZKE.

Czy rozumiesz juz co sie dzieje, gdy myslisz pozytywnie?

Twoja gltowa zaczyna wizualizowa¢ zwyciestwo. Jak sie wtedy poczujesz, co
pomyslisz, co zrobig inni. Stajesz sie na to gotowy. Twoj organizm bedzie wiedziat
jak sie zachowac¢ w takiej sytuacji, a jedyne czego nie bedzie znal, to zachowania
podczas porazki. Co wiec sie dzieje? Ty celowo dazysz wszelkimi sposobami do
wygranej. Udowadniasz sobie i innym, Ze sta¢ Cie na o wiele wiecej. I tak oto,
ktorego$ stonecznego dnia wygrywasz. Czujesz sie wspaniale i to pcha Cie do
odnoszenia kolejnych sukceséw.

Mimo pojawiajgcych sie czasem przeszkdd, Ty wiesz, Ze sobie poradzisz. Wierzysz

w siebie i myslisz intensywnie jak przezwyciezy¢ trudnosci.

Idac pierwsza droga, przy pierwszej porazce po prostu bys odpuscit. Powiedziat,

Ze nie dasz rady, ze to nie dla Ciebie... Prawda?

Ale niby dlaczego?!
Czym roznisz sie od innych ludzi? Kazdy jest w stanie pokonac przeszkody i kazdy
je w swym zyciu spotyka. Jedni tracg noge, inni traca dzieci, jeszcze inni prace, a

komus sptonagt dom. Czy oni powinni sie poddac? Powiedzie¢, ze nie sg w
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stanie zacza¢ od nowa? Co im woéwczas pozostanie? Dlaczego Ty miatbys sie
poddac, skoro tak wielu ludzi potrafi swe porazki przyjac¢ na klate i iS¢ dalej?

Kto$, kto nie napotkat jeszcze zadnej przeszkody, nie istnieje! A im wiecej
przezwyciezysz trudnosci, tym stajesz sie silniejszy. Dziecko od urodzenia wiele
razy upada, zanim nauczy sie chodzi¢. Jest gtupie. Wielu rzeczy z tego Swiata
jeszcze nie pojmuje, a jednak wstaje i po jakim$ czasie zaczyna biegal. Czy
powinno wiec powiedziec¢: ,NIE, ja nie chodze, do konica zycia bede raczkowac.” ?
Po co dazy¢ do autodestrukcji, skoro urodziliSmy sie z instynktem przetrwania?
Jesli wiec to gtupie dziecko jest w stanie probowac i probowac i wcigz wierzyc¢, ze
w koncu stanie samodzielnie na wtasnych nogach, to Ty dorosty cztowiek, peten
doswiadczen i wiedzy, miatby$ sie poddac¢? NIE!!! To Ty masz by¢ nauczycielem,

pokazywac innym, Ze trzeba walczy¢ i wierzy¢ w siebie.
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Jak wiec poradzic¢ sobie z wtasng glowa, kiedy zamiast bieli widzisz tylko czern?

Po 1. Zastanow sie, jak szybko ucieka Ci zycie. Co chciatby$ pomysle¢ o sobie i
swoim zyciu, gdybys juz dzi$ lezac w szpitalu, wiedziat, Ze za chwile umrzesz?

Napisz sobie to, co chciatby$ wtedy czu¢, mysle¢, wspominac.

Po 2. Skoro wiesz juz, jak kruche jest zycie i ze nie masz czasu do stracenia,
pomysl co mogtbys zrobi¢ dzis, aby przyblizyto Cie to do tego, co wymienites w

punkcie powyzej.

Po 3.Przypomnij sobie 3 najwieksze porazki w swoim zyciu i to, jak z nich
wybrnates$. Czy dzis$ postgpitbys$ inaczej? Jak chciatby$ wtedy z nich wybrna¢, aby

czu¢ sie dumnym z siebie?

Po 4. Przypomnij sobie 3 najwieksze sukcesy, ktore udato Ci sie osiggnac.
Sukcesem moze by¢ zar6wno mistrzostwo Swiata w czyms, jak i ugotowanie
smacznej potrawy. Sukces mierz zawsze swojg witasng miarg. Pomysl, jak sie

wtedy czutes, co mys$lates?

Po 5.Pamietaj, ze przeszkody s3 normalnym elementem zycia. Naucz sie je
przyjmowac z uSmiechem, bo sg one w pewnym stopniu uziemieniem Cie. Gdyby
ich nie byto, spalitbys sie niczym Ikar, latajac ze zbyt wysoka pewnoscig siebie. To

wtasnie one uczg Cie harmonii: dobra ze ztem oraz wygranej z porazka.
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Jak fo wyglada u mnie?

Kiedy$ wydawato mi sie, Ze nie mam prawa wygrywacé. Ze jestem do kitu i
wlasciwie to moze nie mam nawet prawa zy¢. Rdzni ludzie dawali mi do
Zzrozumienia, ze jestem za staba na pewne rzeczy. Prébowatam zmienia¢ sie na
zewnatrz, jednak gtowa pozostawata wcigz niezmieniona.

Przyszedt jednak taki moment, w ktorym zdatam sobie sprawe, zZe to ja jestem
krélem. Wtadam swoim Kkrélestwem i powinnam robi¢ to jak najlepiej. Tym
krélestwem jest oczywiScie moje wtasne zycie. Kazdy z nas lubi narzeka¢ na
obecng wtadze. I (stronigc od politycznych tematéw) kazdy z nas jest przeciez
wtadca. Posiadamy ogromng zdolno$¢ do sterowania zyciem swoim i cudzym.
Wszystkie nasze stowa i zachowania prowadza do okreslonych zachowan innych
ludzi. To od nas zalezy co bedziemy jada¢, gdzie sypia¢, z kim rozmawia¢, o czym

myslec. Czy wiec Ty zawsze jeste$S tym dobrym wtadca?

Ja dzieki takiemu podejsciu pozytywniej patrze dzi$ na zycie. Nie czekam, az co$
zostanie mi dane, bo jako krol sama musze o to zawalczy¢ swoim intelektem oraz
sitag. Nie boje sie o sobie mysle¢ dobrze, a przeszkody staram sie wysoko
przeskakiwac. Czasem jednak nie jest tak tatwo. Zawsze jednak pamietam o tym,
ze porazki mnie oczyszczajg, a skoro jestem wojownikiem, to nie wolno mi sie

poddac.

Pytania sprawdzajqce - 1 pkt za kazde TAK

1. Czy w ciqgu ostatniego tygodnia udato Ci sie przezwyciezy¢ dowolng
trudnos¢/przeszkode?

2. Czy kiedy dqzysz do czegos, wizualizujesz w swojej gtowie siebie jako
zwyciezce/osiqggniety cel?

3. Czy powiedziates cos mitego komukolwiek dzis lub wczoraj?

4. Czy to stwierdzenie dotyczy Ciebie? ,Moja przysztos¢ zapowiada sie znakomicie”
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Reguia 8. Motywuje innych ludzi

Witasciwie nic wiecej nie trzeba tutaj dodawac poza pytaniem: Dlaczego to robi?
Czlowiek, tak jak inne stworzenia, posiada instynkt przetrwania. Wszystkie swoje
dziatania ukierunkowuje na to, co dotyczy niego samego badz jego najblizszych.
Zwykle nie dotyka nas tak boleSnie Smier¢ obcej osoby, jak S$mier¢ kogo$
bliskiego. Nie martwig nas porazki obcych tak bardzo, jak porazki nasze wtasne
lub tych najblizszych. Dazymy do wtasnych celéw i czesto zacieramy rece widzac,
ze innym co$ nie wychodzi. To dodaje nam wyZszego poczucia wartosci i sprawia,
ze jesteSmy w stanie zgnie$¢ tych, co juz polegli.

Dlaczego wiec kto$, kto stoi na szczycie miatby sie przejmowac tymi na dole?
Dlaczego nie moégiby ich po prostu rozdepta¢, jak robaki petzajace podczas
ulewy? Stabi ludzie to ci, ktérzy niewiele osiggneli w zyciu, a ich domeng s3:
wieczna krytyka, obwinianie innych za swoje niepowodzenia, zamkniety umyst,
postawa roszczeniowa i w koncu odczuwanie radosci z cudzej porazki. Tacy
ludzie non stop muszg walczy¢ o uznanie, dowarto$ciowywac sie i czu¢ wyzszymi

od innych. W rzeczywistosci jednak sg to ludzie smutni, bez energii i Zyciowego

celu.




Przeciwienstwem ich bedzie oczywiscie cztowiek silny.

Zamiast krytyki, taki cztowiek szuka pozytywow i uczy sie wycigga¢ wnioski z
btedéw. Jest w stanie przyznac sie do porazki i otwiera swo6j umyst na nowe
mozliwoSci. Jego postawa nie jest roszczeniowa - wie, ze na wszystko trzeba
zapracowac. Nie musi podnosi¢ swego poczucia wartosci, bo wie kim jest i czego
chce. Ma w sobie duzo energii i... Zamiast zyczy¢ innym porazki, potrafi poda¢ im

reke i poprowadzi¢ za soba.
No dobrze. Ale dlaczego to robi?!

$q cztery glowne powody, dla kiorych silny cziowiek moze motywowac innych

1 - Wie jak trudno byto zacza¢. By¢ moze jemu tez kto$ wtedy podat reke i dzieki

temu jest w stanie wspotczuc¢ innym

Taki cztowiek doskonale pamieta, jak ciezko byto dojs¢ mu do tego, co ma teraz.
Pamieta godziny spedzone samotnie w pokoju, kiedy wpatrujac sie w pustg biatg
$ciane zastanawiat sie kim jest i co ma ze soba pocza¢. Swietnie zna problem
braku motywacji, kiedy inni mowili mu, Ze co$ jest bez sensu, Ze to jest ghlupie,
albo ze on nie da rady. Wtasnie wtedy znalazl motywujacy go cytat, obejrzat film,
zobaczyt podnoszace sie dziecko na ulicy i zrozumiat, Zze wszyscy wokot cos robia,
tylko nie on. By¢ moze kto$ wskazat mu droge, a moze po prostu odnalazt w sobie
wewnetrzng site. Dzi$§ widzi, jak ciezko innym co$ zacza¢, dokonczy¢, zmienic i
postanawia podzieli¢ sie swojg historig. Motywuje, zagrzewa do boju i wspiera, bo
chce, by swiat byt lepszy. Ma dos¢ ludzkiej krytyki i prébuje Ci pokazaé, ze mozesz

wiecej, niz inni o Tobie sadza.

2 - Wie, ze jego pozycja jest tak silna i stabilna, ze sukcesy innych nie przeszkodza

mu w jego karierze

Czesto pomaganie innym wigze sie z tym, ze uczen przerasta mistrza i nagle Twoj

,2podopieczny” moze sta¢ sie Twoim rywalem. Ale czy to uprawnia Cie do tego,
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aby na powro6t umniejszac jego warto$c¢ i pokazywac¢ mu kto tu rzadzi? Nie... Bo
silny cztowiek nie musi tego robi¢. On swojg wartos$¢ czuje w sobie i to jak ocenig
go inni, nie ma na niego wptywu. Je$li zaczyna przegrywac, musi sie skupicC i
bardziej postara¢, aby osigga¢ coraz to wyzsze cele. Nie kosztem niszczenia

innych ludzi, a wytgcznie kosztem wiekszej pracy nad soba.

3 - By¢ moze liczy na to, ze kiedy$ szale sie przechyla i wtedy uzyska pomoc od

tych, ktérym sam wczeSniej pomogt

Skoro uczen moze przerosng¢ mistrza, to dlaczego by nie otrzymac¢ pomocy od
ucznia? Silny cztowiek nie uwaza sie za wszechmocnego ani nieomylnego. Chetnie

przyjmuje szczerg pomoc, bo nie uwaza tego za akt stabosci, lecz jako nowe

rozwigzanie i wieksze mozliwoSci.
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4 — Jest to jego pracq zawodowa

Motywowanie ludzi to zadanie dla coachéw, psychologéw, mentoréw, treneréw,
pedagogow. Dla nich to chleb powszedni, totez jesli potrzebujesz odpowiedniej

motywacji, mozesz szukac jej wiasnie tam.

Pamietaj, ze silny cztowiek nie bedzie motywowat innych, aby wzmocni¢ wtasng

motywacje. On ma jej juz wystarczajgco duzo w sobie.

Jak to wyglgda u mnie?

U mnie potwierdzajg sie wszystkie powyzsze powody. Bytam kiedy$ na dnie,
podniostam sie i dzis daje Ci swoja site. Wiem jednak, ze kiedy$ tez upadne i by¢
moze wowczas to Ty mnie podniesiesz. Motywowanie to tez cze$¢ mojej pracy,
mojej wizji siebie i tego do czego daze. Mam nadzieje, ze bede robi¢ to coraz

skutecznie;j.

Pytania sprawdzajqce - 1 pkt za kazde TAK

1. Czy w ostatnim tygodniu dodates komus wiary, pochwalites za cos, postawites
przed kims wyzwanie?

2. Czy Twojg motywacjq do pracy, ktorq obecnie wykonujesz, sq inne powody niz
pienigdze?

3. Czy odczuwasz radosé, gdy widzisz kogos, kto podnidst sie po porazce?

4. Czy uwazasz, ze Twoja przysztosc zalezy od Ciebie?
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Reguia 9. Docenia

Badz teraz ze sobg szczery. lle razy w ciggu ostatniego tygodnia pomyslates$ sobie:
"lestem szczesliwy, bo: mam / potrafie/ znam/ jestem..." ?

Woecale? Raz? Trzy razy? To tez za mato! Powinno by¢ ich przynajmniej 14!

Kazdy co$ posiada, co$ potrafi, kogo$ zna i jest kim$ waznym. Ale kurcze, jako$ nie
ma w ludziach tego entuzjazmu, ze doswiadczamy
tych wszystkich wspaniatych rzeczy. Najczesciej siegamy mysSlami po to, czego
jeszcze nie mamy, co chcielibySmy osiggna¢, kim chcieliby$Smy sie sta¢. Ale po co?

Skoro i tak tego potem nie docenimy?

silny czlowiek docenia

Dlaczego? Bo tylko dzieki temu jest w stanie obiektywnie ocenic to, co sie dzieje w
jego zyciu. Dzieki temu, Ze na chwile sie zatrzyma i popatrzy wstecz, moze
okresli¢, czy sie rozwija czy tez stoi w miejscu. To z kolei utatwi mu zagladanie w
przyszto$¢, bo zda sobie sprawe z tego, czego rzeczywiScie mu brakuje. W
przeciwnym wypadku bedzie wcigz podazal za marchewka na kijku i nigdy nie

zazna satysfakcji jej osiagniecia.
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By¢ moze wydaje Ci sie, ze nie masz czym sie cieszy¢, a Twoje zycie to pasmo
porazek. Jednak jeSli naprawde na chwile przystaniesz w miejscu i
przeanalizujesz doktadnie: co zyskates od ostatniego roku? kogo nowego poznats?
o jakie doswiadczenia jestes bogatszy? i czego sie nauczytes?, to naprawde mozesz
dosta¢ ol$nienia: ,Kurde! Ja naprawde mam co doceniaé!” Zréb to samo na
przestrzeni ostatnich pieciu lat.

Napisatam, Ze powiniene$ byt zrobi¢ to 14 razy w ciggu zesztego tygodnia.

Sprébuj wiec to teraz odrobic.

wykonuj poniZsze éwiczenie przez najblizsze 7 dni

1. Codziennie rano po przebudzeniu sie lub przy $niadaniu, znajdZ 3 pozytywne
rzeczy, ktore zdarzyty sie Tobie dzien wcze$niej. Zapisz je. Nie ma takich? Jesli tak
uwazasz, zjedz nizej do: ,Jak to wyglgda u mnie?”, sprawdz co mi sprawia radosc¢ i

potem tu wréc.
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Dzieki takiemu pozytywnemu przypomnieniu sobie dnia poprzedniego nie tylko
pojawi sie uSmiech na Twojej twarzy, ale tez wzroSnie motywacja do przezycia
kolejnego dnia.

2. Kazdego wieczoru przed potozeniem sie spac, rOwniez przypomnij sobie 3
pozytywne rzeczy, za ktore mozesz by¢ wdzieczny z biezacego dnia. Dzieki temu

Twdj sen bedzie przyjemniejszy, a rano bedziesz lepiej pamietac dzien poprzedni.

Wystarczy Ci tydzien, aby$ nauczyt sie inaczej patrzec¢ na to, co juz masz. Po
tygodniu przeczytaj wszystkie swoje notatki. Tylko wtedy jest sens, by siega¢ po
wiecej, kiedy zdajesz sobie sprawe z tego, co masz juz dzi$. W innym przypadku

to kijek i marchewka.

Jak to wyglada u mnie?

Trzy pozytywy z dnia poprzedniego?

- smaczna kanapka z awokado i rzodkiewka
- rado$¢ dziewczyn podczas gry w pitke

- poprawa samopoczucia po chorobie

Mozna? ;)

W moim zyciu wiele rzeczy sie zmienito, od kiedy mieszkam we Wroctawiu. I to
chyba najwieksza rzecz, ktorg doceniam codziennie, budzac sie w tym mieScie.
Tutaj odzytam, tutaj jestem sobg i tutaj czuje sie szczesliwa.

Czuje sie cudownie, obserwujac ptaki na niebie, wiewiérki hasajace po parku i
starszych ludzi, ktorym ustepuje sie w tramwaju. Staram sie widzie¢ piekno w
Swiecie, ktory nas otacza, zamiast dostrzega¢ wytacznie brud, smrod i hatas.
Ciesze sie, Ze nie jestem Smiertelnie chora, Zze mam przyjaciél, znajomych,
wspaniatego faceta i cudowne mieszkanie. Kocham moje szynszyle, moje treningi

i nowy telefon! ;)
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Doceniam to, Ze moglam napisac tego ebooka, dzieli¢ sie emocjami i pozosta¢ przy
tym soba. Jesien nie jest juz dla mnie smutng pora roku, lecz kolorami

Strefy dobrej formy. Choroba nie jest karg, lecz czasem na odpoczynek, a zycie...
Moje zycie jest po prostu Swietne :)

I na koniec najwazniejsze przestanie dotyczace tego dziatu:

,Doceniaj to wszystko, co masz dzis,

bo predzej czy pdzniej nadejdzie taki dzien, kiedy to wszystko stracisz...”

54



Pytania sprawdzajqce - 1 pkt za kazde TAK

Czy udato Ci sie znalez¢ 3 pozytywne rzeczy z dnia wczorajszego?
Czy jestes szczesliwy?

Czy dbasz o swoje zdrowie?

LM =

Czy po osiggnieciu swojego celu, odczuwasz satysfakcje i dume?
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Reguia 10. Kocha

“de

Czy domyslates sie, ze wiasnie ,kocha” znajdzie sie posrdd tych wszystkich regut,

ktére moga kojarzy¢ sie z wtadza, silg i wyzszoscia? Czy mito$¢ nie jest
przypadkiem traktowana jako pewna stabo$¢? ,Nie mam czasu na mitos¢, nie mam
czasu na gtupoty”. Jesli tez tak uwazasz, to teraz Cie zaskocze, gdyz tylko silne

jednostki sg w stanie kochac.

Nie myl jednak mitoSci z pozadaniem, zauroczeniem czy innymi ulotnymi
emocjami. Kochanie kogo$ to kwestia decyzji. Kiedy poznajesz druga osobe, na
poczatku pojawia sie zauroczenie, fascynacja. Tu dziatajg gtownie hormony i nie
bardzo kontrolujesz to, o czym mysSlisz lub jak postepujesz. Gdy juz jednak

poznasz dobrze i zaakceptujesz tego cztowieka, dajesz sobie to pozwolenie, by go
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kochad. Silni ludzie nie boja sie otworzy¢ przed innymi, ofiarowac im swego czasu
oraz nie straszne im poczucie odrzucenia. Jesli wiec méwisz, ze ,Nie masz czasu
na mitos¢”, to znaczy, ze co$ tutaj nie gra. By¢ moze boisz sie porazki, nie
znalazte$ jeszcze nikogo godnego Twoich uczu¢, a moze masz za sobg negatywne
doswiadczenia. Pamietaj jednak, Ze kochanie innych jest mega trudng sztuka,
wiec nie jesteS w tym osamotniony. Mito$¢ nie tylko wymaga od Ciebie dawania,

ale tez nauki brania, trzymania odpowiedniego dystansu i zachowywania

trzeZzwego umystu.

Dawanie: Jesli dajesz co$ ludziom, ktorych kochasz, zwr6¢ uwage na to, czy
poprzez swoja dobroczynno$¢ im nie szkodzisz. Motywuj, wspieraj, nauczaj - to

najwiekszy przejaw mitosci, jaki mozesz komus ofiarowac.

Branie: Pamietaj, Zeby nie zapomnie¢ tez o sobie. Jesli inni dajg Ci coS, to nie
czekaj, az beda btagac. Naucz sie brac i dziekowac za to, co kto$ chce Ci ofiarowac.
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Przypominaj o swoich potrzebach i korzystaj z tego tak samo, jak oni korzystaja z

Twojej mitosci.

Dystans: Nie ma nic bardziej destrukcyjnego niz zatracanie sie w drugim
cztowieku i uzaleznianie swego szczeScia od niego. Predzej czy pdzniej taka
relacja legnie w gruzach, a po Tobie pozostanie wrak czlowieka. Pamietaj, ze
mitos¢ tez musi zna¢ swoj umiar, a Ty musisz zachowa¢ rozsadek. Druga osoba
nie jest Bogiem, wybawicielem. Ma takze prawo miewac zte nastroje, postepowac

niewlasciwie, a moze nawet wbrew Tobie.

To jeszcze potezniejsza bron silnego cztowieka, niz wszystkie dotychczasowe.

Jesli cztowiek nie kocha siebie, bedzie dazyt (Swiadomie badZ podswiadomie) do
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swej destrukcji. Bedzie szukat wszelkich pretekstow, aby zniszczy(¢ to co posiada:
relacje, majatek, swdj wyglad, swoje zdrowie a nawet zycie. Taki cztowiek nie
potrafi kocha¢ innych zdrowa mitos$cia i jedyne, co jest w stanie mu skréci¢ meki,
to fachowa pomoc psychologa badzZ psychiatry. Tak wtasnie koncza ludzie stabi.
My Polacy mamy bardzo duzo komplekséw i jednoczes$nie jesteSmy bardzo
uzaleznieni od opinii innych, a nasza postawa jest czesto
roszczeniowa. Mezczyzni preza sie na sitowni, aby wyglada¢ jak najbardziej
atrakcyjnie, a kobiety malujg sie nieustannie i wyszukuja jak najmodniejsze
ciuchy. Czesto odbywa sie to wszystko kosztem zdrowia, byle tylko nas kto$
zaakceptowat. Chcemy by¢ szanowani, podziwiani i kochani.

Dlaczego?

Bo za mato kochamy samych siebie!

A to wtasnie mitosc¢ jest krolowa wszelkich uczud.

Postaw sig w takiej sytuacii

Znajdz w sobie najwieksza wade w wygladzie. Pomys$l, czego naprawde nigdy w
sobie nie lubite$ i co chciatby$S zmieni¢ na lepsze. Nos? Pupa? Brzuch? Maty

biceps? Znalaztes? To powiedz gto$no co to takiego.

A teraz wyobraz sobie, ze za 5 sekund wejdzie do Twojego mieszkania mezczyzna
ze siekierg. Bedzie mial przynajmniej 2 metry wysokoSci, ogromne mie$nie i
wroga mine. 2......1....... Staje przed Tobg, metr od Ciebie i pyta Cie, ktorej czesci
ciala nie znosisz.

Ty drzacym palcem wskazujesz na tg czesS¢. Mezczyzna przystawia swa siekiere

do niej i rzecze niskim tonem:
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,Jesli w ciggu 5 sekund nie wymys$lisz powodu, dla ktérego mogtbys kochac te
cze$¢ ciata, odrabie Ci jg bezbolesnie i juz nigdy jej nie ujrzysz!.

5..

=N W s

Dlaczego mam jej nie odrabac?”

(P ) Tu jest miejsce na Twojg odpowiedz.

Czy rozumiesz juz, ze Twoje ciato jest wspaniate, niepowtarzalne i jak wiele mu
zawdzieczasz?

Kochaj siebie za to jaki jesteS i za to jak wygladasz. Twoje ciato, mysli,
wspomnienia, uczucia - to wszystko tworzy Ciebie. Naucz sie siebie akceptowac i
walcz o swoje szczescie. Nie zyj dla innych, bo inni nie bedg zy¢ za Ciebie. Dziataj

tak, jak czujesz, ze powiniene$ dziatac¢ i badz krélem w swym jedynym zyciu...

Pytania sprawdzajqce - 1 pkt za kazde TAK

Czy lubisz patrzec na siebie w lustrze po przebudzeniu? (bez makijazu)
Czy zyjesz w szczesliwym zwiqzku? (gdzie dawanie = branie)

Czy potrafisz akceptowac niedoskonatosci obcych ludzi bez krytykowania ich?

AN =

Czy nagradzasz sie za swoje starania, dobre uczynki itp.?

Czas rozliczy¢ sie z testow ©
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1. Regularnie uprawia aktywnosc¢ fizyczng / /

2. Dba o poprawng postawe ciata /

3. Dba o wtasciwa regeneracje / /

4. Spozywa zdrowa zywnos¢ /

5. Radzi sobie ze stresem / /

6. MaswojplanABiC /

7. Mysli pozytywnie / /

8. Motywuje ludzi / /

9.Docenia/ /

10.Kocha / /

i

Interpretacja wyniku konncowego (,Razem”)

0-10 punktow Stabo

To, ze Twoj wynik jest tak niski Swiadczy wytacznie o tym, Ze dobrze zrobites$
siegajac po ten ebook. Sprobuj zastosowac sie do obecnych w nim rad i co tydzien
wdrazac kolejne. Unikniesz w ten sposob ztego samopoczucia i zaznasz orzezZwienia.

11-20 punktéw Srednio

Nie jest tragicznie, jednak nadal s3 w Twoim zyciu aspekty, nad ktérymi madgtbys
popracowac. By¢ moze dotychczas wydawato Ci sie, ze wszystko masz pod kontrolg,
jednak jak widzisz mozesz dla siebie zrobi¢ znacznie wiecej. Do dzieta!

21-35 punktéw Dobrze

Jest naprawde dobrze. PoSwiecasz sporo czasu na dbanie o siebie i za to nalezg Ci sie
gratulacje. Aby jednak poczuc ten prawdziwy przyptyw mocy, sprobuj zaangazowac
sie bardziej tak, abys$ za kilka miesiecy mégt zdoby¢ 40 punktow.

36-40 punktéw Jestes silnym czlowiekiem

Najwyrazniej lektura ta nie byta dla Ciebie odpowiednia, ale mam nadzieje, ze
skorzystasz z tego, co tu przeczytate$. Cechuje Cie niezwyktla sita i trzymaj sie tego.
Nie zapominaj nigdy o regutach silnego cztowieka. Gratulacje!

www.strefa-dobrej-formy.com
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