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Metoda
7 kluczy

To jest moje przykazanie, abyscie sie wzajemnie mitowali,

tak jak Ja was umitowatem.

J 15, 12



Czego potrzebujesz, aby zaczgc?

o pierwsze, Twdj plan musi by¢ adekwatny do

Twoich zasoboéw. Jezeli chcesz zaczgé¢ dziataé tu

iteraz - to musisz dziata¢ z tym, co masz, nawet jesli
sq to tylko 2 chleby i 5 rybek (por.] 6, 1-15)! Co$ musisz przy-
nie$¢ ,na wejsciu”. Cokolwiek! To jest bardzo wazne, zeby juz
na starcie pozna¢ i szczerze przed samym sobg okresli¢ wta-
sne mozliwosci i ograniczenia: zdrowotne, czasowe albo fi-
nansowe — bez oszukiwania sie i bez postawy roszczeniowej
wzgledem $§wiata, ludzi i Boga. Nie obawiaj sie! B6g pomnozy
to, co przyniesiesz, proporcjonalnie do Twoich potrzeb, zgod-

nie z ekonomig taski.

Po drugie, cele, jakie sobie wyznaczysz, musza by¢ realne
i precyzyjnie osadzone w czasie. Nieprzypadkowo planer
zdrowia jest podzielony na kilka etapéw, w obrebie ktérych
znajdziesz, précz ¢wiczen i zadan, raporty kontrolne. Maja
one pokazywaé Ci, w jakim miejscu jestes. Poszczegdlne etapy

pracy z planerem posiadaja okreslony termin ich realizacji.
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CZESCII. JAK DZIALA PLANER ZDROWIA

Wszystko dzieje sie w czasie. TakZe udane zycie i zdrowie to
nie tylko kwestia pieniedzy, lecz czasu, ktéry najpierw zapla-

nujesz na dzialanie, a potem zainwestujesz!

Po trzecie, pamietaj, ze kazda zmiana jest kwestia wybo-
ru. Twojego wyboru. Nie spotkatem dotad nikogo, kto by co-
kolwiek osiggnat bez WOLI zmiany. Nie mozna oczekiwaé¢, ze
cos$ sie zmieni na lepsze, siedzgc i nic nie robigc. Musimy do-
konywa¢ wyboréw na rzecz wlasnego zdrowia i §wiadomie
korzysta¢ z bogactw, ktére dat nam Bég. Wszystko po to, aby
wypelnita sie Twoja Zyciowa misja zaplanowana przez Boga.
~-Modl sie tak, jakby wszystko zalezato od Boga, lecz dziataj,
jakby wszystko zalezato od ciebie!” (I. Loyola).

Trudno sta¢ sie zdrowym na ciele i w pelni sprawnym umy-
stowo, a przy tym by¢ czlowiekiem silnego ducha, kochaé,
kiedy zyje sie w ciaglym stresie i przemeczeniu, odzywia-
jac sie byle jak, nie dbajac o sen, regeneracje i odpowiednig
aktywnos$é, o podrézach tylko rozmyslajac, lezac ciggle na
kanapie i stale podjadajac stodycze. Jesli bedziemy duchowo
leniwi i emocjonalnie stabi, nasz organizm nie bedzie dziatat

niezawodnie i wcze$niej czy péZniej zacznie chorowac.

Jak juz wcze$niej pisalem, trzeba zaczaé¢ od odbudowania
albo wzmocnienia relacji z Bogiem - Stworzycielem, ktéry
powotatl nas do istnienia, ktéry wie najlepiej, do jakich dzia-
tan nasze ciato jest zdolne, i ktéry posiada moc, by poméc

wprowadzi¢ nam zmiany do lepszego i zdrowego zycia.

Jezus za najwiekszg sile we wszechswiecie uwazal mitosé.

Gtlosil, ze On sam jest nieskoriczong mito$cia i Ze ostatecznie
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METODA 7 KLUCZY

to sita milosci pomoze rozwigzaé¢ wszystkie problemy swiata
i cztowieka. Milos¢, ktéra znajduje sie w centrum nauk Jezu-
sa,jesttez niezbedna w procesie uzdrawiania ludzkiego serca
i ciata. Jezus nie uzywat specjalistycznych psychologicznych
termindw, jakimi sie obecnie postugujemy, przypominat jed-
nak, ze wszystko, co zrobimy z mitosci, zawsze przyniesie

owoc, poniewaz Bég wynagradza za zamiar — nie za efekt.

7 filaréw - 7 tygodni - 7 minut

odobnie, jak my, Jezus kochat i modlit sie, pracowat
i odpoczywat, budowat relacje i spat, jadl i poscit,
byt bardzo aktywny fizycznie oraz odczuwat rézne
emocje, takze stres czy gniew. Jak wiemy, nie wszyscy Go ko-
chaliiszanowali, wiec - podobnie jak w naszym przypadku -
otoczony byl zaréwno ludZmi zyczliwymi, jak i nieprzychyl-

nymi; z niektérymiJego relacje byty skomplikowane i trudne.

Planer zdrowia opiera sie na siedmiu najistotniejszych -
w moim przekonaniu - filarach egzystencjalnych, na ktérych
zasadza sie nasze zycie, tych samych, w ktérych uczestniczyt
podczas ziemskiego zycia nasz Stwérca. Mam tu na mysSli:
mito$é¢, relacje, prace, odpoczynek, odzywienie, aktywnosé
i sposéb radzenia sobie ze stresem. Na nich z powodzeniem
mozemy budowa¢ nasze zdrowie, ale - jesli nie zadbamy o do-
bre nawyki - réwnie dobrze moga one stac sie przyczyna jego

utraty.
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Mitosé i dobre relacje nadaja sens ludzkiemu zyciu. Praca jest
podstawowg formg spelnienia, sen i odpoczynek, szczegdl-
nie polaczony z aktywnoscia fizyczng, zapewnia organizmo-
wi wlasciwg regeneracje, pokarm daje energie, a stres i to-
warzyszace mu emocje, bedace nieodzownym towarzyszem
zycia kazdego cztowieka, pomagaja w odkrywaniu prawdy

o spetnionym i prawdziwym zyciu!

Mo¢j planer zdrowia - jak juz méwitem we wstepie - to zatem
co$ wiecej niz zwykly notatnik, w ktérym mozesz zapisywaé
swoje cele, a potem sprawdza¢ stopien ich realizacji. To na-
rzedzie, dzieki ktéremu - w relacji z Tym, ktéry Cie stworzyt
istale umacnia przez taske —- mozesz realnie odbudowac swo-

je zdrowie i na nowo zaczg¢ czerpac rado$¢ z zycia.

Program zostal rozpisany na 7 tygodni. Codziennie bedziesz
potrzebowal zaledwie 7 minut, aby dostrzec poprawe na
7 wspomnianych poziomach. Nie zaktadam Ci r6zowych oku-
laréw, ale gwarantuje, ze jesli zaufates Bogu i sumiennie po-
dejdziesz do prowadzenia tego dziennika, przekonasz sie, ze
moc w stabosci sie doskonali! Wszystkiego dokonasz w Tym,

ktéry Cie umacnia!

Czy to sie NA PEWNO uda?

daje sobie sprawe z tego, ze by¢ moze nachodzg Cie
teraz watpliwosci, czy ,na pewno sie uda”. Tak to

juz jest, ze nasze wewnetrzne oprogramowanie, ja-
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kie kazdy ma w sobie wbudowane, z reguly pracuje w trybie
oszczedzania energii. Wobec wszelkich nowosci zwykle je-
ste$my sceptyczni. Odrzucamy instynktownie nowe propo-
zycje, bojac sie zagrozen i ryzyka, jakie moga za sobg nie$¢.
Tkwimy w ,sferze komfortu”, bo w niej wszystko jest nam
dobrze znane i przewidywalne, a stres jest zminimalizowa-
ny. Ale czy takie postepowanie doprowadzi do jakiejkolwiek

zmiany?

Jezeli ciggle marzysz, aby mie¢ wysportowane ciato, ale nie
chcesz i$¢ na spacer albo jesli chcesz zdrowo gotowaé, ale po
raz kolejny wybierasz fast food lub siegasz po batonika, to
czas w koncu sie obudzié¢! Wolisz marzy¢ o tym, jak rozpo-
cza¢ projekt zycia, zamiast ustali¢ konkretng date, kiedy go
rozpoczniesz? Zwré¢ uwage na to, ze Twoim celom i temu, jak
zyjesz, jest kompletnie nie po drodze! Twdj osobisty wzrost
- jak i kazdy inny postep w zyciu - znajduje sie POZA Twoja

strefg komfortu. Czas z niej wyjs¢é.

Gdy wyskoczysz ze swojego ,duchowego gniazdka wygody”,
zyska na tym nie kto inny, jak tylko Ty sam! Jesli wiec chcesz
sie uczyé¢, wzrastaé i i§¢ naprzdd, jest rzecza absolutnie ko-
nieczng, by$ rozwinal nawyk planowania i realizacji, w czym
pomoze Ci wlasnie ten planer zdrowia. Cotygodniowe zada-
nia oscylujace wokoét siedmiu wspomnianych filaréw zycia
~przeprogramuja” Cie w wymarzonym kierunku. Przez naj-
blizsze tygodnie kazdego dnia bedziesz mierzytl sie z pyta-
niami, ktére — inspirujac i motywujac - pozwola Ci uwierzyé,
ze decyzje, ktére podejmujemy na co dzien, realnie nas zmie-

niajg. Ale to sie stanie tylko wtedy, gdy zmienisz mys$lenie,
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a na to trzeba czasu - po to jest wlasnie te 7 tygodni. To czas

konieczny do tego, by zmieni¢ w Tobie nawyki!

Normalne jest, Ze natrafisz na op6r. Ale wiedz jedno: Jesli kté-
re$ z pytan wywola w Tobie nieprzyjemne uczucia, bedzie to
wskazoéwkg, ze WEASNIE NIM warto i trzeba sie zaja¢. Miej
odwage przepracowaé¢ w sobie to pytanie, a bedziesz coraz

lepiej rozumiatl siebie i ze spokojem péjdziesz dalej.

Co sie wydarzy przez te
7 tygodni?

am wrazenie, ze wielu ludzi jest dzi$§ pograzo-
nych w zywnos$ciowej §piaczce, bedacej skutkiem
spozywania nadmiaru cukru i $mieciowego je-
dzenia. Mézg takiego cztowieka sterowany jest przez wysoce
uzalezniajacg zywnos$¢, wielokrotnie przetwarzang i nafa-
szerowang ogromna iloscia polepszaczy smaku. Wszystko to
sprawia, ze cztowiek nie w peini dysponuje wlasnym ciatem
i umystem. To, co je, zamiast dawa¢ mu energie, ostabia go,
powoduje trudnosci z koncentracja, ospatos¢, uniemozliwia

cieszenie sie zyciem.

Prowadzac dziennik przez 7 tygodni i wpisujac na biezaco,
co spozywasz, sam sie przekonasz, czy Twoje pozywienie
jest lekarstwem, czy wrecz odwrotnie. Nie chodzi o to,

aby$ od dzisiaj do korica zycia notowat, co jesz. Przeciwnie —
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wystarczy, ze poswiecisz kilka tygodni na prowadzenie no-

tatek, a sam sie przekonasz, jak zmienia sie Twoje nawykKi.

Wtlasciwie przepracowany planer zdrowia to droga do tego,
aby potraktowaé¢ wtasne ciato z szacunkiem i Zyczliwoscia.
Metoda 7 kluczy uzmystowi ci, jak obdarzaé milos$cia sa-
mego siebie. To narzedzie umozliwi Ci odzyskanie kontroli
nad tym, co, kiedy i w jakich ilosciach spozywasz, a tym sa-
mym - przeorganizowanie calego zycia. Uwolni Cie od nie-
pokoju, co jesé, a czego nie jes¢! Zdrowe odzywianie stanie

sie prostsze, tanisze i mniej czasochtonne, niz myslisz.

A teraz najwazniejsze: Nie zyjemy po to, aby jesé¢, lecz jemy,
aby zy¢iprzynosi¢ owoc dla Krélestwa Bozego! Planer zdro-
wia pokaze Ci wiec takze, czy przypadkiem nie kieruja
Toba falszywe przekonania o zdrowym Zywieniu. Wielu
ludzi pobtadzilo w tym temacie, stajac sie niewolnikami jed-
nej z ,cudownych” diet - wpadajac w sidta skrajnosci diete-
tycznych. Tymczasem Pismo Swiete méwi: ,Baczcie, aby kto
was nie zagarngl w niewole przez te filozofie bedacg czczym
oszustwem, opartg na ludzkiej tylko tradycji, na Zzywiotach

$wiata, a nie na Chrystusie” (Kol 2, 8).

Ostatecznym celem planera zdrowia jest wypracowanie
w Tobie nowych przyzwyczajen, ktére pozwolg Ci odzys-
kaé poczucie szczes$cia.

Musisz wiedzie¢, Ze przyzwyczajenia moga prowadzi¢ za-
rowno do lepszego Zycia, jak i do upadku. Czy wiesz, ze
ok. 95% Twoich codziennych wyboréw odbywa sie na pozio-

mie pod$swiadomosci - rutynowo, automatycznie? Co wiecej,
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przecietnie 75% codziennych mysli to mys$li identyczne, jak
dnia poprzedniego, a blisko 40% zachowan powtarzamy

codziennie.

Czy wiesz zatem, co sie stanie, jesli uda Ci sie ,przeprogra-
mowac¢” my$lenie na bardziej owocne? To proste! Nowe przy-
zwyczajenia zaczng pracowaé na Twoja korzy$¢é! Jednak nie-
tatwo jest zmieni¢ nawyki. Kilka dni na to nie wystarczy. By

uzyska¢ bardziej trwaty efekt potrzeba minimum 7 tygodni.

Nowe nawyki mozna w sobie wyksztalci¢, podobnie jak mies-
nie. Jak to sie odbywa? Kazdy cztowiek ma w swoim moézgu
tzw. kore przedczotowa, ktéra odpowiada za samokontrole —
mozna powiedzieé, ze tam wtasnie ,siedzi” sita woli. Jesli
zwiekszysz aktywno$é w obszarze mézgu, doprowadzi to
do wzrostu i restrukturyzacji Twoich wigzan neuronowych,
caly ten obszar stanie sie wiec faktycznie fizycznie wiek-
szy. To, co przy treningu hantlami nazywa sie rozbudowg
mie$ni, w centralnym systemie nerwowym (mozg i rdzen
kregowy) nosi nazwe neuroplastycznosci. Chcesz kazdego
ranka zjes¢ zdrowe $niadanie lub wiecej czasu mieé¢ na ak-
tywny odpoczynek? Musisz Twoje neuronowe drogi myslowe

przeprogramowac!

Praktyczny przyktad: Jesli ktérego$ dnia przeznaczysz
10 minut na lekture ksiazki o osobistym rozwoju, nie zrobi
to prawdopodobnie jeszcze zadnej réznicy w Twoim zyciu.
Ale jesli przez miesigc, codziennie, bedziesz przez 10 mi-
nut czytatl, to po miesigcu ,wejdzie Ci to w krew”. Podobnie

jest z modlitwa. Jesli modlisz sie raz na tydzien, to zupelnie
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inaczej zasilasz swojego ducha, niz kiedy by$ go nakarmit
codzienng modlitwa. A pomysl, co by sie stalo po 10 latach
takiej codziennej modlitwy! Jak bardzo Twdj duch zaczalby

zasila¢ Twoje mysli!

Zatem jesli zainwestujesz przez 7 tygodni kazdego dnia
7 minut, bedziesz widziat efekty, na poczatku minimalne,
azczasem kolosalne: wiecejwdziecznosci, zdrowa dieta na co
dzien, wiecej czasu na sen i regeneracje, lepsze relacje, wiecej
zadowolenia z pracyiprzyjazn z samym Bogiem! Kazde dobre

przyzwyczajenie szybko bowiem przyciaga za sobg kolejne!

Pierwszym i podstawowym nawykiem, jaki chciatbym, by$
w sobie wypracowal przez te 7 tygodni, to dbanie o silng re-
lacje z Bogiem. Wtedy nie bedziesz juz zaprzeczal niektérym
negatywnym odczuciom ani nie bedziesz ich w sobie ttumit,
lecz zaczniesz sie koncentrowac¢ na mozliwos$ciach wspéipra-
cy z Bogiem, a nie na przeszkodach. Taki boski optymizm,
aby zaopatrzy¢ sie w nadzieje doprawiong szczypta realizmu,
zeby umieé¢ odroznic rzeczy, ktore maja na nas wpltyw, od
tych, ktérych nie damy rady kontrolowag, to droga do we-

wnetrznej wolnosci.

Bez marzen, wysitku, tesknoty za mito$cig nie ma szczesliwe-
go zycia! Czy znasz kogos, kto — niezaleznie od sytuacji albo
okolicznosci - zawsze deklaruje, ze jest absolutnie szczesli-
wy? Istnieje prawdopodobienistwo, ze zycie wewnetrzne ta-
kiej osoby wyglada zupelnie inaczej. Wypieranie negatyw-
nych emocji w dluzej perspektywie czasowej prowadzi do

ich spotegowania.
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Dzisiejsze spoleczenstwo jest bombardowane, szczegélnie
przez media spoteczne, deklaracjami typu: ,jestem szczesli-
wy, zakochany, wysportowany i sexy” albo ,,zobaczcie: moje
zycie jest wspanialsze od twojego!”. Przefiltrowani przez po-
dobne komunikaty ludzie zyja w przekonaniu, ze negatywne
doswiadczenia - strach, martwienie sie, smutek, poczucie
winy - absolutnie sg nie w porzadku, zatem nalezy je ze-
pchnaé na bok i zignorowaé, przez co z kolei traci sie szan-
se, aby, poprzez te uczucia, ewoluowaé. Stwérca méwi na ten
temat zupelnie co$ innego. Ostatecznie bez ztych emocji nie
ma réwniez tych pozytywnych. Stowo Boze uczy nas, ze bez
strachu nie ma odwagi, bez §mierci nie ma zycia, bez napiecia
nie ma relaksu, a bez smutku nie ma rados$ci. Im szybciej za-
akceptujesz fakt, zZe nie sposéb jest uniknaé w zyciu wszyst-
kich negatywnych uczué, tym szybciej odzyskasz poczucie

szczescia.

Trzeba przyja¢ do wiadomosci, ze Zycie nigdy nie bedzie
perfekcyjne; mozna go jedynie zmaksymalizowaé¢ poprzez
wzmacnianie wiezi z Bogiem, z drugim cztowiekiem i z sa-
mym sobg. Coraz blizej swoich celéw jest bowiem ten, kto
samego siebie coraz lepiej zna, z réZnymi swoimi przyzwy-

czajeniami, i coraz glebiej kocha.

Dzieki metodzie 7 kluczy uwolnisz sie od tego, co obecnie -
w mojej ocenie — najbardziej przesladuje ludzi: leku przed de-
cyzja! Kiedy uznasz, ze Boza laska + sila Twojej woli daja
Ci nielimitowany zas6b duchowej mocy, zmiana stanie
sie niewiarygodnie latwa, bo bedzie oparta na nowych,

dobrych nawykach! Lubie powtarzaé, ze odpornos¢ jest
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z ducha, a nie z brzucha! Dlaczego przez caly dzieri miatbys
podejmowa¢ tylko zdrowe decyzje? Teraz wypié¢ napar czy
wode? Zje$¢ na lunch satatke czy burgera? P6js¢ na rower czy
pobiegaé? Czy nie lepiej i nie prosciej raz na zawsze utrwa-
li¢ zdrowe nawyki i w konicu uwolni¢ sie od tej ciggtej walki

w umysle o podjecie decyzji?

Takijestcel pracy z planerem zdrowia i metody 7 kluczy, aby$
juz wiecej nie musiat sie zastanawia¢, co i kiedy masz jes¢,
kiedy p6js¢ na spacer, o ktérej najlepiej potozy¢ sie spa¢ itd.
Po 7 tygodniach bedziesz to wszystko robit ,z automatu” -
uwolnisz sie od leku!

Owszem, naturalne wyéwiczenie nowych nawykéw na po-
czatku wymaga wiele sity woli. Jednak gdy tylko nowy nawyk
sie zakorzeni, mozna zdjac rece z ,kierownicy” podejmowa-
nia decyzji, a noge z ,pedatu gazu” sity woli. Mozna spokojnie
zda¢ sie na swoj naturalny tempomat i juz bez wysitku robi¢

rzeczy, ktére jeszcze do niedawna kradty Ci tak duzo sit.

Dzieki 7 minutom codziennej pracy z planerem w krew wej-
dzie Ci tez postawa optymizmu. Z satysfakcja bedziesz ob-
serwowal, ze jeste§ w stanie bardziej kochaé¢, masz lepsze
relacje zludZmi, tatwiej Ci sie pracuje, bo jeste$ bardziej skon-
centrowany, lepiej §pisz, potrafisz znalez¢ czas i na odpoczy-
nek, i na zdrowe zywienie, i na aktywnos$¢ fizyczng, w dodat-
ku tatwiej radzisz sobie ze stresem. Dlaczego to wszystko sie
wydarzy? Poniewaz uwierzysz, ze do takiego wlasnie zy-
cia zostale$ stworzony! Przekonasz sie réwniez, Ze nie ma
takiego problemu, ktérego nie mozna rozwigzaé¢ z pomoca

Stowa Bozego!
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Jezus wszystko, co czynit, robit z mitosci, a nie z przymusu!
Dlaczego? Ot6z decyzje podejmowane wbrew sobie zawsze
prowadzg do wewnetrznego napiecia i w efekcie mogg osta-
bia¢ zdrowie. Wszystko, co sprzeciwia sie naszej naturze,
generuje stres. Im mniej decyzji w ciaggu dnia musisz podjaé¢
z przymusu, tym lepiej. Decyzje podejmowane z milosci sg
bowiem - nawet jesli trudne — duzo bardziej efektywne. Wy-
sitek podjety z mitosci zawsze sie optaci. To jeden z sekretéw

metody 7 kluczy!

Kiedy nauczysz sie odkrywaé wole Boga w swoim Zyciu
i wdrozysz nowe nawyki, zniknie lek przed konsekwencjami
decyzji, a Ty odzyskasz przestrzen na cieszenie sie Zyciem.
Uwolnienie sie od przesadnego perfekcjonizmu zapewnia bo-
wiem staty poziom satysfakcji oraz uwalnia od falszywego
»ja”, ktore stale zmaga sie z rozbieznoscig miedzy tym, co jest,

a tym, co by¢ powinno.

Prowadzac planer zdrowia, szybko przekonasz sie, Ze nabie-
rasz porannej, codziennej i wieczornej rutyny — dobre nawy-
ki zostana w Tobie juz na zawsze! Twoja wola bedzie po-
sluszna nowym nawykom, cho¢ poczatki mogg by¢ trudne!
Jak czytamy w Psalmie 126: ,kto we tzach sieje, Za¢ bedzie
w radosci”. Chodzi o to, by instynkty, bo nimi wlasnie kieru-
jemy sie najczesciej w dziataniu nawykowym, byty pod kon-
trola ducha, a nie na wodzy zmystowosci (nie na darmo Jezus
przestrzegal: ,Uwazajcie na siebie, aby wasze serca nie byty

ociezale wskutek obzarstwa”, por. Lk 21, 34).
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Mechanizmy zmiany:
autoanaliza i autosugestia

ezusnaucza, ze prawdziwe lekarstwonarézneludzkie

dolegliwosci, nawykii kompulsje pochodzi z wnetrza.

On wiedziat, ze jedynym sposobem, by ludzie trwa-
le zmienili sie ,na zewnatrz”, jest zmiana tego, w co wierzg
~wewnatrz”. Dlatego zaleca: ,,0czys¢ wpierw wnetrze kubka,
zeby i zewnetrzna jego strona stala sie czysta” (Mt 23, 26).
Taka jest prawda, ze w najgtebszym wymiarze zycia kieru-
ja nami mechanizmy pod$wiadomosci, ktére pozostaja poza
sferg refleksji. Sterujg one automatycznie naszym zachowa-
niem. Gdy nasze pod$wiadome przekonania budza w nas po-
czucie winy albo obniZaja nasza samoocene, mozemy méwié
o rodzaju autodestrukcji. USwiadomienie sobie istnienia tych
podswiadomych przekonarn to jedyna droga, by skutecznie
i trwale modyfikowaé¢ swoje zachowania. Na tym wtasnie

opiera sie metoda 7 kluczy!

Dopdki nie poznamy najgiebszych zakamarkéw naszej du-
szy, bedziemy zy¢ obcigzeni bagazem przeszlosci. Dopéki nie
uda nam sie zrozumie¢ motywéw kierujacych nami ,z we-
wnatrz”, dop6ty nie uda nam sie wytrwaé¢ w podjetym po-
stanowieniu zmiany zachowania, choé mozemy przez jakis
czas zachowywa¢ zewnetrzne pozory zmiany. Kazda trwala

zmiana zawsze pochodzi z wnetrza.

157



CZESCII. JAK DZIALA PLANER ZDROWIA

Zadaj sobie pytanie: ,Jaki duch kieruje moim

zyciem?”.

Glos Boga nigdy sie nie narzuca, lecz zawsze
proponuje, jest tagodny, przynosi otuche, pocie-
sza, dajac nadzieje. Otwiera horyzonty, stawia
na naszej drodze ludzi, ktérzy karmia sie Jego

madroscia.

Duch nieprzyjaciela, zty duch tego §wiata jest na-
tarczywy, wykorzystuje nasze leki, samotnosé¢,
smutek, uwodzi prestizem i podsyca zmysto-
wos¢. Odciaga od teraZzniejszosci, zmuszajac do
skupienia sie na lekach przed przysztoscia albo
na smutkach z przesztosci. Tam, gdzie Duch Bozy

daje nadzieje, duch zly sieje podejrzliwosé.

Prowadzac regularne zapiski w planerze, badaj,
ktéry duch dziata w Twoim Zyciu i poprzez modli-
twe oraz czytanie stowa Bozego staraj sie odpie-
ra¢ pokusy. Wstuchaj sie w to, co Bég Ci proponuje

w drodze do zmiany przyzwyczajen.

Metoda 7 kluczy wymaga indywidualnego wgladu w samego
siebie! Chociaz kazdego tygodnia stawiam te same pytania,
podajac zarazem klucz uzdrowienia, to bedzie na nie wiele

réoznych odpowiedzi - kazda z oséb udzieli innej. Praca z pla-
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nerem, mimo Ze zastosowane w niej metody zostaly juz wie-
lokrotnie sprawdzone i przetestowane, odbywa sie za kaz-

dym razem ,na zywo”!

W metodzie 7 kluczy znalazly zastosowanie dwa terapeu-
tyczne mechanizmy, ktére dotykaja podstawowych filtréw
egzystencjalnych i najczesciej pojawiajacych sie w nas uczué
zwigzanych z potrzebami serca. Te mechanizmy od lat z po-
wodzeniem wykorzystuje jako narzedzia w mojej praktyce

dietoterapeuty. Sa to autorefleksja i autosugestia.

1. Autorefleksja

Proces autorefleksji to czynno$¢ myslowa, w ktérej zostaje
polaczoneipoddane analizie minione, terazniejsze i przyszie
postepowanie. Decydujaca nie jest ,zawarto$¢” mysli, ale sam
proces my$lenia. Na drugim planie sg natomiast minione do-

$wiadczenia lub obrane cele.

Autorefleksja prowadzi do podjecia optymalnej decyzji odno-
$nie do dalszego postepowania. Skutkiem tego procesu jest
wprowadzenie upragnionych zmian w zachowaniu. Co méwi
o tym nauka? Dobra jakos$ciowo autorefleksja daje korzysci
w wielu dziedzinach zycia. Cztowiek lepiej potrafi planowag,
jest bardziej zdyscyplinowany, skoncentrowany, sprawniej
kieruje emocjami, jest w stanie lepiej przewidzie¢ problemy.
Autorefleksja to autostrada do osobistego rozwoju! Im lepiej
bowiem poznasz i zrozumiesz siebie samego, tym latwiej be-

dzie Ci sie zmienié¢ na lepsze i czerpa¢ z zycia rados¢.
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Aby by¢ trwale szczesliwym, trzeba sie nieustannie zmienia¢
i spoglada¢ na wszystko z coraz to innej perspektywy, a nie
usidli¢ sie w jednym sposobie myslenia. Taka jest natura mi-
tosci! W planerze pomogg Ci w tym poranna i wieczorna ru-

tyna oraz punkty kontrolne.

Minuty spedzone na autorefleksji beda bezcenne, gdyz dzieki
nim w Twoim sercu pojawig sie kolejne wazne pytania. Ale
uwaga! Pamietaj, ze pewne rzeczy staja sie klarowne i jasne
dopiero wtedy, gdy pomys$limy o nich w spokoju, z dala od
codziennego zgietku. Dlatego tak wazne bedzie korzystanie
z dziennika rano tuz po przebudzeniu i wieczorem przed po6j-
$ciem spa¢ - w tym czasie jeste§ bowiem zazwyczaj wolny

od zewnetrznych bodZcéw (powiem o tym wiecej za chwile).

Co na to wszystko Stworca? Jezus nauczal, ze bez refleksji
nie ma rado$ci z Zycia, a to, kim jeste$my, zalezy od tego, co
jest w naszym sercu. Méwit o ponownych narodzinachio zy-
ciu w wierze. Atakowal utarte sposoby ludzkiego myslenia:
mowil, ze aby by¢ wielkim, trzeba by¢ matym, a aby rzadzi¢,
trzeba stuzy¢ innym. Zachecal, by by¢ jak dzieci, ktére sa nie-

winne, ufne i otwarcie okazuja swoje emocje’.

Jako ludzie jeste$my wyjatkowi nie tylko ze wzgledu na swo-
jainteligencje, lecz przede wszystkim z powodu umiejetnosci
glebokiego odczuwania i analizowania réznych spraw w na-

* Niektorzy ludzie boja sie okazywaé emocje, poniewaz uwazaja to za do-
wod infantylizmu. Jest jednak réznica pomiedzy byciem dziecinnym a by-
ciem jak dziecko. By¢ dziecinnym to oznaka niedorostosci. By¢ jak dziecko
to znak dojrzatosci w okazywaniu uczué. Bycie jak dziecko wymaga sity,
by otworzy¢ sie na swoje emocje.
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szych sercach. To nie biologia decyduje o nas, lecz dusza. To
serce kieruje postepowaniem cztowieka. Zauwazmy, Ze Jezus
nie prébowat zmieniaé¢ §wiata za pomoca nowej filozofii albo
kodeksu nowych, lepszych zasad religijnych, ktére mozna
by naukowo wytozy¢. Wiedzial, Zze Krélestwo Boze bedzie
sie rozwijalo wszedzie tam, gdzie znajda sie wrazliwe ludz-
kie serca. Jezus doskonale rozumiat potege inteligencji emo-
cjonalnej i widzial, Ze najlepsze decyzje podejmowane sa na
podstawie wszystkich dostepnych informacji - zaréwno tych
pochodzacych z glowy, jak i z serca. Dlatego metoda 7 kluczy
z proponowana w niej autoanalizg rekomenduje prace na obu

tych poziomach.

2. Autosugestia

Jesli troche poobserwujemy samych siebie, zrozumiemy, Ze
stale zyjemy wsrdéd zdan, ktére wypowiadamy w mys$lach
albo ktére w okreslonych sytuacjach ,przelatuja nam przez
glowe”, a ktore sktaniaja nas do okreslonej reakcji. Nie jest
rzecza obojetng, jakie zdania powtarzamy sobie na co dzien!
Jedne bowiem moga nas ostabia¢, utrwalaé zly nastréj, a inne
daja site, odwage, mobilizujg do zmiany. Jedne nas lecza -

inne zatruwajg.

Ludzie pod wplywem falszywych przekonan ulegaja czesto
falszywym autosugestiom. Nasze wewnetrzne do$wiadcze-
nia, jak zazdro$¢, uzalanie sie nad sobg, leki, rado$¢ czy mi-
los¢, wyrazajg sie w zdaniach, ktére zatrzymujemy w umy-

$le. Nie mamy wiekszego wplywu na to, jakie mysli nam
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przychodza do glowy, lecz mamy wptyw na to, ktére z nich

w nas pozostajg i ktére pielegnujemy.

Czlowiek dochodzi do bliskiej relacji z Bogiem nie tyle po-
przez zewnetrzne czyny, ile wtedy, gdy jego mysli i uczucia
staja sie czyste i zgodne z mys$lami i uczuciami Boga. Nasze
my$li decyduja o tym, czy zyjemy zgodnie z Duchem Bozym,
czy tez Mu sie sprzeciwiamy. Aby nie ulega¢ falszywej auto-
sugestii, warto czyta¢ stowo Boze i tam odkrywa¢ prawde,
zamiast tworzy¢ ja wedlug wlasnych przekonan. Tego na-

uczysz sie podczas prowadzenia dziennika.

Metoda 7 kluczy uruchomi w Tobie proces autosugestii opar-
tej na leczacej sile Bozego stowa. Pracujac z planerem, szyb-
ko sie przekonasz, Ze przyczyng smutku i rozczarowan sa
zazwyczaj zbyt wysokie wymagania, ktére sobie stawiasz,
lub - odwrotnie — brak dzialania wynikajacy z niewiary, ze
Bog pragnie Twojego szcze$cia. Zapamietaj, ze zaréwno zbyt
rozdmuchane pragnienia, jak i ich brak jest Zzrédtem smut-
ku i frustracji. Sztuka spelnionego zycia polega na tym, by
mate rzeczy i drobne wydarzenia, z ktérych sktada sie na-
sza codzienno$¢, przezywac w obecnosci Boga. Dopiero w ten
sposéb mozna dos§wiadczy¢ peini wzrostu na wymienionych
wczesniej 7 poziomach egzystencjalnych. Metoda 7 kluczy to
program matych krokéw, ktére umozliwig Ci nauczenie sie,
jak na co dzien przebywa¢ w obecnos$ci Boga i Zy¢ na miare
Jego marzen wzgledem naszego Zycia. A Bég chce, aby$ byt
dziedzicem Jego Krolestwa! Nadszed! czas na przemiane i na-

karmienie Twojego serca!
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Przed Toba decyzja.

Zamknij oczy, od16z na chwile ksiazke i zadaj

W sercu pytanie:
Czy rzeczywiscie chce co$ zmieni¢ w moim zyciu?

Czy rzeczywiscie pragne przezy¢ zycie przed Bo-
giem, dla Boga i z Bogiem, czy wole raczej zy¢, jak

dotychczas?
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