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Capitolul 1
Despre programul celor 52 de schimbari uluitoare

Programul celor 52 de schimbiri este conceput in asa fel incat si te incurajeze si faci mici schimbdri care, in final,
sd ducd la o transformare majora: un stil de viatd mai fericit si mai sinitos. Ideea din spatele acestui program este
simpld: s3 faci 0 micd schimbare saptiménala, ca, dupa un an de zile, s te simti mai fericit si mai sdnitos. Cartea de fatd

urmdreste doud aspecte:

1. Desi exista o listd lungd de posibilitati, cele 52 de schimbiri prezentate aici sunt esentiale daca vrei si adopti un
stil de viatd séntos.
2. Un an de zile este 0 perioadd suficient de lungi ca si faci o schimbare de durat a stilului de viata, parcurgand

incet, dar sigur, o serie de alte mici schimbari.

Fiecare sectiune din cele 52 de siptimani cuprinde explicatii cu privire la relevanta schimbirii din acea siptiméani
si o rubricd intitulata ,,calea spre succes’, care contine sugestii si recomandari despre cum si pui in practici schimbarea
respectiva. Fiecare siptdméana propune céte o noua schimbare, in paralel cu cele din siptimanile anterioare. Dupi un
an de zile se presupune ca ti-ai insusit cele 52 de schimbari care si te transforme intr-o persoani mai fericita si mai
sdndtoasd. Nu uita ca pentru o schimbare de durati este mai usor sa faci, cu un minimum de efort, cite o schimbare

micd in fiecare saptimana.

La cateva dintre sdptamani am introdus o rubricd numiti Recunoasterea meritelor. Sfaturile si recomandirile de
acolo te vor ajuta si-i insusesti pe deplin schimbdrile din siptimanile anterioare. Daci schimbarea este noud pentru
tine, urmdreste sugestiile de la sectiunea Calea spre succes, insd dacd schimbarea propusi este deja asimilati, incearci
sa vezi dacd poti acoperi si punctele sugerate la sectiunea Recunoasterea meritelor.

In Partea a IlI-a, intitulati Instrumente de lucru si surse online, sunt reunite resursele de care te poti folosi pe
parcursul celor 52 de sdptdmani, inclusiv sfaturi utile, fise si alte instrumente de lucru. Aceste resurse te vor ajuta si-ti
gdsesti zi de zi motivatia si sd nu pierzi din vedere obiectivul final.

O abordare holistica

Nu este suficient sd ai o alimentatie sindtoasd sau sd practici un sport ca si duci o viati sinitoasi. Pentru aceasta
trebuie sa tii seama de mult mai multe aspecte. S4 ludm cazul Dianei. De ani de zile suferea de dureri de cap care au
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facut-o sa se inchida intr-o camera intunecoasi ca s scape de migrene. Avea sistemul imunitar slabit, sinusurile infla-
mate si ricea frecvent. Se simtea fard vlagd sau prea obositd sa mai duca o viatd activd, dar incerca din rasputeri sd
giseasca o rezolvare pentru problema sa de sanatate.

La prima vedere, Diane nu parea si-si neglijeze sdnitatea. Avea o alimentatie sandtoasd, era atentd la ce manca si
prietenii sau cei din familie veneau la ea pentru sfaturi in materie de sanitate. Diane nu intelegea ce se intampla cu ea.
Uitdndu-md pe programul ei, am observat cd devenise de curdind mama si era ocupata pana peste cap cu serviciul, asa
cd nu mai avea deloc timp liber. Desi Diane se ingrijise de un aspect al vietii sale — alimentatia — pierduse din vedere
altele: sa elimine stresul, sd ia masuri de profilaxie si sd facid migcare. Toate acestea duseserd la dezechilibrul care fi
cauzase problemele de sanitate. ‘

Din fericire, problemele sale de sinitate aveau o rezolvare. Imediat ce am convins-o sé fie mai putin stresata, sd-si
gdseascd timp si pentru ea si sd inceapa sd facd miscare, sdndtatea i s-a imbundtatit vizibil. Experienta ei ne demonstreazd
cd un stil de viatd sdndtos cuprinde mai multe aspecte, nu doar alimentatie si exercitiu fizic.

Avantajele unui stil de viata sanatos
O sa vezi ca roadele unui stil de viatd sanatos, care sa te facd mai fericit, nu vor intarzia sa apara.

1. O viata plina de satisfactii. Vei avea mai multa putere, energie si echilibru mental sa-ti trdiesti din plin viata,
sa functionezi la randament maxim si sa te bucuri de orice moment.

2. O atitudine pozitiva. Te vei simti mai fericit si vei avea o atitudine pozitiva, care se va vedea in mai multe aspecte
din viatd, ca, de pilda, in relatiile personale sau in cariera.

3. O batranete frumoasa. Un stil de viatd sandtos presupune sd faci alegeri sdndtoase, sa fii activ si sd te simti plin
de viata, indiferent de varsta, cu alte cuvinte, sa arati si sa te simti mereu tanar.

4. Stima de sine. Daca vei avea grija de tine, te vei simti minunat nu numai din punct de vedere fizic, ci si psihic, ceea
ce fti va reda si mai mult increderea in propriile puteri si iti va creste stima de sine.

5. Profilaxia prin mijloace naturale. Daca in prezent duci o viata sanatoasd, viitorul nu are cum sa fie sumbru.
Acorda atentie problemelor de sdnatate ca sa preintampini boli precum diabetul, cancerul sau bolile cardiovascu-
lare, sa previi imbdtranirea prematura si sa-ti pastrezi o minte alerta.

6. Controlul asupra propriei vieti. Daca viata iti oferd lamai, fii gata sa faci o limonada. Priveste lucrurile dintr-o alta
perspectiva si vei vedea ca vei fi mai putin coplesit de intamplarile neprevazute din viatd.

7. Constientizarea permanenta. Numai printr-un grad ridicat de constientizare vei intelege mai bine alegerile
fdcute, vei sti sa receptionezi mesajele transmise de corpul si mintea ta si le vei putea interpreta corespunzator.
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Programul celor 52 de mici schimbiri trateaza sdnatatea si fericirea dintr-o perspectiva holistici. Pe parcursul celor
52 de sdptdémani vor fi atinse aspecte cum ar fi alimentatia si nutritia, sportul si misurile profilactice, echilibrul mental
$i 0 viata ecologica.

La inceputul fiecarei séptamani vei gasi un simbol care indicd domeniul in care va fi operati schimbarea. Structura
cartii este conceputa de aga manierd incat nu va trebui sa faci doud schimbari la rAnd din acelasi domeniu, ca si nu-ti
pierzi interesul i, in acelasi timp, s acorzi mai mult timp segmentelor problematice. Simbolurile utilizate sunt
urmatoarele:

Alimentatie si nutritie
Sport si masuri profilactice
Echilibru mental

O viata ecologica

La sfarsitul fiecarei saptimani vei avea de bifat o Listd cu schimbari siptimanale, in care vei enumera toate schim-
barile propuse in sdptimanile anterioare. Lista este utild pentru a te asigura ci nu ai uitat si incluzi in noul tiu stil de
viatd una dintre schimbdrile precedente.

Viata dupa 52 de saptamani

Dupa ce 0 sd termini programul de 52 de saptdmani, o sa fii mai fericit si mai sinitos decit acum. Vei avea mai multi
energie si vei infelege mai multe despre ce inseamna si nu ai probleme de sdnétate si, nu in ultimul rand, vei sti cum s
duci o viata sindtoasa. ;

Nu o s3-ti fie intotdeauna usor s tii pasul cu toate cele 52 de schimbdri. O si treci prin momente mai grele sau o si
ai un program mult prea incircat... Micile poticneli de pe parcurs nu inseamn ci ai dat gres, ci ci ar fi bine si faci
unele sacrificii. Daca vei ajunge sa te indepartezi de un stil de viata sinitos, gindeste-te ci si maine este o zi si ci acele
momente sunt trecitoare. Incearci si nu-ti faci o obisnuintd din aceste momente ,,in care ai cilcat strimb” si incepe-ti
ziua cu o noud motivatie.
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Rasfoieste cartea 52 de schimbdri uluitoare cat mai des si o sa gasesti aici principiile de baza ale unui stil de viatd
sandtos, care sd te facd mai fericit. Gandeste-te ca aceste 52 de schimbdri uluitoare sunt, de fapt, un proiect pe termen
lung, care se intinde pe un an de zile. Nu-i o pacaleala! Totu-i clar si simplu, conceput in asa fel incat, dupi un an, si fii

mai fericit si mai sanatos.

in stilul propriu

Desi am conceput cele 52 de schimbdiri uluitoare ca pe un proiect de un an pe care sa-l parcurgi pas cu pas, pana la
urma totul nu este decat un drum personal. Foloseste cartea cum crezi de cuviinta. iti recomand totusi s3-ti acorzi o
saptamana ca sa-ti insusesti schimbarea si sa treci la urmatoarea etapa, dar, dacad o schimbare ti se pare prea usoaré
sau face deja parte din stilul tdu de viata, nu ai decat sa mergi mai departe, la urmatoarea schimbare de pe lists. Daca
nu vrei sa folosesti cartea in succesiunea propusa, poti sa-ti alegi singur ordinea. As vrea totusi si-ti atrag atentia
asupra a doua aspecte 1) nu te grabi, daca vrei ca schimbarile sa fie de durata 2) indiferent de ordinea cronologica in
care folosesti cartea, incearca sa-ti incluzi in viata toate cele 52 de schimbari, intrucat acestea sunt concepute s& dea

rezultate impreuna, nu separat.

18 52 DE SCHIMBARI ULUITOARE



