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OSWIECENIE: TYJE,
BO SIE ODCHUDZAM

Mam na imie Klaudia. Opowiem pokrotce swoja zadziwiajgca przygode
z odchudzaniem, ktéra pewnie przezyta lub przezywa niejedna z nas. Ma ja
takze Aleksandra, wspolautorka tej ksigzki. Wiekszo§¢ moich klientek na
coachingach i szkoleniach posiada wlasne do$wiadczenia w tej dziedzinie.
Wszystkie sa interesujace i pelne emocjonalnych napie¢, a nierzadko kon-
cza sie rozzaleniem i rozczarowaniem.

Gdy projektowalam kurs odchudzania bez diet, Magda Fedor, jedna ze
znanych trenerek rozwoju, stwierdzila: ,Klaudia, odchudzanie to niepo-
prawne stowo. Odchudzanie to »odchodzenie od chudniecia«. Zdecydowa-
nie powinna$ zmieni¢ nazwe, tworzac neologizm, ale bardziej adekwatny
do tego przedsiewziecia: odgrubianie bez diet!”. Stwierdzilam, ze co$§ w tym
jest! Nie sadzisz?

Wracajac do mojej historii...

Dzi§ mam 34 lata. Waze 56 kilogramoéw i mierze 167 centymetrow. Tre-
nerka fitnessu, mierzac moje BMI (dopiero ostatnio sie dowiedzialam, co
to indeks masy ciala i ze chodzi o ilo$¢ tkanki tluszczowej), stwierdzila, ze
mam je bardzo niskie, ale w normie. Mimo kilku niedoskonalosci mojego
ciala mam tez poczucie atrakeyjnosci. Cwicze trzy razy w tygodniu i jem to,
na co mam ochote. Nigdy nie chodze glodna, bo z glodu boli mnie glowa
irobie sie zla. Jem pie¢ positkow dziennie. Takze desery i stodkosci, ale
w malych iloSciach, poniewaz z reguly nie mam na nie ochoty. Zawsze de-
lektuje sie jedzeniem, uwielbiam jes¢, jednak nie jest to najwazniejsze w moim
zyciu. Gdy ¢wicze, calg uwage koncentruje na wykonywanych ¢wiczeniach,
wizualizujac roéwniez przyrost masy mieSniowej i spalanie thuszezu na brzu-
chu. To zdecydowanie pomaga. Nie rozumiem dziewczyn, ktore na sitownie
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zabierajg gazety i czytaja je podczas jazdy na rowerku stacjonarnym. To
przeciez nieefektywne, ich umyst skupiony jest na ploteczkach ze $wiata
show-biznesu czy na najnowszym przepisie na wySmienita szarlotke, za-
miast stanowi¢ jedno$¢ z cialem i tworzy¢ jego psychiczna reprezentacje,
wizje tego, co sie dzieje z cialem podczas treningu.

Dzi$ z calg pewnoscia moge powiedzieé, ze potrafie zarzadzac¢ swoim cia-
lem, $wiadomie regulowaé swoja wage, tracic kilogramy bez glodzenia sie
i budowa¢ mase mie$niowa bez wysitku. Mam poczucie wlasnej warto$ci,
osiggnelam wewnetrzny spokoj i harmonie, czuje sie szczesliwa i atrakeyjna.
Dojécie do przelomu, ktére nazwalam ,,wyzwoleniem”, zajelo mi lata. Mo-
glo zajac tygodnie lub miesigce, gdyby kto$ na poczatku mojej drogi poka-
zal mi niektore zalezno$ci miedzy cialem a umyslem, umystem a emocjami,
emocjami a hormonami i wszystkim, co tu wymienione, a jedzeniem.

Nie zawsze tak bylo. Kiedy$ bylam dziwakiem i freakiem. Mam za soba
przygody z anoreksja, ortoreksjg (uzaleznieniem od diety organicznej), bu-
limia, jedzeniem kompulsywnym oraz uzaleznieniem od sportu i kompul-
sywnymi ¢wiczeniami fizycznymi. Co ciekawe, Zadne z powyzszych rozwig-
zan po pierwsze nigdy nie gwarantowalo mi zadowalajacej sylwetki, lecz
jedynie ogromne zmeczenie i utrate energii, a po drugie zabieralo spokoj
i poczucie szczescia.

Wyobraz sobie wiezowiec o dwudziestu lub trzydziestu pietrach. Przy-
pusémy, ze wiezowiec ten ma fundamenty odpowiednie dla domku letni-
skowego lub altanki, a wiec nie glebsze niz kilkadziesiat centymetréw. Co
sie moze dziaé¢ z tak wysokim budynkiem o tak plytkich fundamentach?
O ile w ogole jeszcze stoi, z pewnoScia jest malo stabilny i grozi mu zawale-
nie. Inzynierowie mogliby zastosowa¢ inne rozwiazania, ktére beda kosz-
towat duze pieniadze i wiele wysitku. Moga tez zacza¢ rozwazac, czy nie
lepiej byloby wyburzy¢ inwestycje i zbudowac¢ ja na innych podstawach. To
daloby szanse wiezowcowi na przetrwanie dlugich lat.

Podobnie jest z nasza waga. Nie mamy pewnych podstawowych infor-
macji, Swiadomosci ciala i mechanizméw dzialajacych na nie, a staramy
sie nim manipulowad¢. To tak, jakby$my byli inzynierami i chcieli utrzymacé
w pionie wiezowiec, ktory nie ma fundamentow. Tak sie dzieje, gdy na cia-
lo probujemy wplywac dieta, pomijajac umysl i emocje, stanowiace niejako
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baze naszej egzystencji psychofizycznej. Stan umystu i biegun emocji wa-
runkuje postawe ciala i jego ksztalt.

Cialo i umyst to jedno$c. Do czlowieka zawsze trzeba podchodzi¢ holi-
stycznie, bo tak wiele procesow sie dzieje w nas, ze zajecie sie wylacznie
jednym elementem niemal na pewno skazuje nas wcze$niej czy pdzniej na
porazke.

Majac dwadzieécia kilka lat, ograniczytam swoja diete do 1200 kalorii.
Chodzilam na fitness lub biegalam codziennie. Czasem dwa razy dziennie.
Czulam ciagla presje, ktéra oczywiécie sama sobie narzucilam. Z perspek-
tywy lat i dnia dzisiejszego byt to oczywiscie horror. Wtedy sadzitam, ze
kazdy sukces musi by¢ okupiony cierpieniem i wyrzeczeniami. Czasem nie
mialam sily na sport, wowczas czutam, zZe trace kontrole, wiec zdarzaly mi
sie okresy jedzenia wszystkiego, co mialam pod reka, bez Swiadomosci, ile
ijak jem. Jadlam z poczuciem winy i wyrzutami sumienia, by za dwa dni
glodowac¢ i spala¢ na akord kalorie, ktore weze$niej pochlonetam. Oczywi-
Scie mialam ciagle o kilka kilo za duzo i bylam wiecznie niezadowolona ze
swojego wygladu. Opuszczalam wowczas $niadania, jadtam male porcje
i tylko dwa posilki dziennie — jeden po poludniu, drugi wieczorem. Przez
wiekszg cze$¢ dnia czulam sie glodna. Absolutnie nie moglam odzyskaé we-
wnetrznego spokoju, a cale moje zycie krecilo sie wokdl éwiczen, jedzenia
i obsesji na punkcie wygladu. Najczesciej jednak pojawialo sie wtedy poczu-
cie bezsilnoéci, nieSwiadomy brak poczucia wlasnej wartoéci oraz mnostwo
spalajacych emocji. W tamtym okresie nie mialam nawet pojecia o emocjach
iich wplywie na organizm, na gospodarke hormonalng, a ostatecznie takze
na wyglad i jedzenie.

Pamietam, ze mialam tragiczne wyniki badan. Hemoglobine nieustannie
ponizej normy i wysoki cholesterol. To bylo dla mnie szokujace, bo przeciez
wecale nie jadtam smazonego czerwonego miesa i nie pitam alkoholu. Bytam
pewna, ze w laboratorium co$ pokrecili. Powtorne badania daly te same wy-
niki. Nie rozumiatam jeszcze woéwczas dzialania wszystkich mechanizmoéw.

Jak doszlam do momentu, w ktérym czuje sie rewelacyjnie, jem, ile chce,
mam $wietne wyniki badan i sylwetke naprawde godna pozazdroszczenia?
Nauczylam sie zarzadzac¢ emocjami i programowac swdj umyst. Odnalaztam
wewnetrzny spokéj i zintegrowalam ciato z umystem. Caly projekt nazwa-
lam FitMind — co mozna przetozy¢ jako ,,umyst w dobrej formie”.
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Postanowilam napisa¢ te ksigzke, bo mysle, ze moze ona pomdc wielu
osobom uwolni¢ sie od meczacych strategii odchudzania i katowania swo-
jego ciala. Poprositam wieloletnia przyjaciotke, Aleksandre, aby ze wzgledu
na swoja ogromng wiedze na temat funkcjonowania mézgu i wplywu umy-
shu na cialo towarzyszyla mi podczas pisania. Sama, jako trener i coach, nie
tylko doéwiadczytam procesu zmian fizycznych, gdy zaczelam wplywaé na
swoja psychike, ale dostrzegltam te zmiany takze u swoich klientow.

Esencje tej ksiazki stanowia poruszane w niej kwestie merytoryczne
i ¢wiczenia dotyczace pracy nad poszczegbdlnymi elementami osobowosci.
Aleksandra postanowila jednak wprowadzi¢ do niej element humorystycz-
ny w postaci bloga Basi borykajacej sie z problemem nadwagi. Naszg in-
tencja jest wywolanie uémiechu na twarzach Czytelniczek, oderwanie sie
na moment od twardej merytoryki i medrkowania autorek. W koncu we
wszystkim musi by¢ réwnowaga.

Przemiany, ktére sie dokonaly w moim zyciu, uwolnity mnie od mental-
nej pulapki, w ktorej zytam przez lata. Dopiero dzi§ wiem, ze jadtam cze-
sto nie z glodu, a z wielu innych przyczyn. Przyczyny te, ktore dotycza nas
wszystkich, zostang opisane w kolejnych rozdzialach ksiazki.

Do prawie kazdego rozdziatlu sa dolaczone ¢wiczenia. Niegdy$ jedna
z moich znajomych powiedziala mi, ze naczytala sie mnéstwa materialow
i naogladata wielu filmow, ktére pomogly jej zdoby¢ wazne informacje na
temat pracy ze swoim cialem, ale nie wiedziala, jak je wprowadzi¢ w zycie,
nie potrafila bowiem przelozy¢ wiedzy na praktyke. Przedstawione ¢wicze-
nia sg istotne, poniewaz wiedza teoretyczna nas nie zmienia, zmieniaja nas
nowe do$wiadczenia.

W ksiazce znajdziesz éwiczenia, ktére pomoga Ci odnalez¢ wewnetrzny
spokdj, rozwigzaé konflikty wewnetrzne, zmienié postrzeganie swojej prze-
szloSci i przyszlo$ci, wprowadzi¢ nowe nawyki i wzmocnié¢ motywacje — to
moim zdaniem najwazniejsze czynniki uzyskania pieknej sylwetki na dtu-
gie lata. Jesli kto$ zapytalby mnie, co najbardziej pomoglo mi w tym, ze na
zawsze zgubilam zbedne kilogramy i uzyskalam piekna sylwetke, odpowie-
dzialabym, ze odzyskanie wewnetrznego spokoju i akceptacja siebie. Jesli
kto$ zapytalby mnie, co najbardziej mi przeszkadzalo w tym procesie, od-
powiedzialabym, ze nieSwiadomo$¢ wlasnego ciala, brak integracji umy-
shu z cialem i ufanie medialnym nowinkom. Znajdziesz zatem w tej ksiazce
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takze najbardziej absurdalne diety i pomysly na odchudzanie z naszymi
komentarzami.

Co jest najciekawsze w tym wszystkim? Gdy zaczniesz wprowadzac za-
proponowane przez nas rozwigzania, zaczniesz bardziej cieszy¢ sie jedze-
niem, ale jednocze$nie przestaniesz mie¢ potrzebe jedzenia z innych przy-
czyn niz glod. Dzieki temu z tatwoScia odmowisz sobie stodyczy, chipsow
i innych niezdrowych i kalorycznych produktéw. Po prostu nie bedziesz
mie¢ takiej potrzeby. Bardziej zadbasz o cialo, co zacznie by¢ nie wymuszo-
nym zachowaniem, lecz przyjemnym nawykiem.
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~Wedtug lekarzy jedynym sposobem utrzymania zdrowia jest jedzenie
tego, na co sie nie ma checi, picie tego, czego sie nie lubi, i robienie tego,

czego by sie wolato nie robic”.

Mark Twain

Panujgcy we wspodlczesnym swiecie kult szczuplej | wysportowanej sylwetki codziennie dopro-
wadza miliony kobiet (i nie tylko) do rozpaczy. Osiggniecie wymarzonej figury zaczyna im prze-
slaniac inne waine kwestie albo wrecz zamienia sie w magiczne myélenie typu: jesli schudne,
to wszystko zacznie mi sie udawac. Takie myslenie sprawia, 2e katujg sie kolejnymi dietami
cud, ktérych efektem moga byc powaine problemy zdrowotne, zamiast uwainie przyjrzec sie
swojernu 2yciu, swoim prawdziwym potrzebom i pragnieniom. W tej ksigzce znajdziesz recep-
te na ,cdgrubianie” oraz przywracenie harmonii ciata i duszy bez dzialania przeciwko naturze
czy wlasnej fizjologii.

W kolejnych rozdziatach znajdziesz twarde dowody na to, Ze nie warto ulegac aktualnym
wyznacznikom ,idealnej sylwetki”, takie dowiesz sie, ie w slad za rdwnowaga duchows podaia
réwnowaga cielesna. Twoje cialo samo wrdci do stanu optymalnego, jesli Twoja dusza, Twoje
przekonania i Twoje nawyki zmienig sie na dobre. Dlatego wilasnie w tej ksigice nie znajdziesz
porad dotyczgcych tego, co jesd, jak cwiczyc i jakie kryteria powinnas spetniac. Jej autorki
pragng Ci za to pokazad, jak zaprogramowad umysl, emocje, zachowania w drodze do pieknego
i atrakcyjnego wygladu, a przede wszystkim do osiggniecia wewnegtrznej spojnosci | harmonii,
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.Dieta rozumiana jako ograniczanie sobie jedzenia lub manipulowanie
taknieniem jest oszukiwaniem siebie”.
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