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Do Czytelnika

Tylko grubas zrozumie grubasa. Kto$, kto nigdy nie mial
problemoéw z nadwaga nie powinien wypowiada¢ sie w tej
kwestii. Nigdy nie zrozumie, co przezywa i czuje osoba, kt6-
ra musi nosi¢ nadmiar zbednych kilograméw. Moze jedynie
teoretyzowaé, nie majac zielonego pojecia o praktyce, ktora
znamy tylko my sami — ludzie otyli. Chcac wyglada¢ atrak-
cyjnie, czesto chwytamy sie przystowiowej brzytwy. Stosuje-
my glodoéwki zalecane przez czasopisma albo placimy duze
pieniadze za specyfiki, ktore rzekomo maja nas w cudow-
ny sposéb odchudzié. W rezultacie pogarszamy nasza i tak
ciezka sytuacje. Waga wkrotce powraca, nierzadko z duzym
nadmiarem, a wystarczy jedynie dobrze wszystko przemy-
Sle¢. Zaczacé trzeba od glowy. Wlaénie tu, w naszych glowach,
winni$-my szuka¢ odpowiedzi, dlaczego chcemy sie zmienic,
zmienié ,na lzejsze”. Jesli nie pomozemy sobie sami, nikt
nam nie pomoze. Silna wola, upér i wiara — te trzy cechy
stanowig klucz do naszego sukcesu. Mam nadzieje, ze tak jak
jai Panstwo otworzycie nim drzwi do lepszego zycia.

Zycze powodzenia!
Adrian Lukoszek
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Tytem, bo jadtem

Nigdy nie bylem szczuply. Jak siegam pamiecia wstecz,
zawsze mialem problemy z nadwaga — raz bylo jej wiecej,
araz troche mniej. Pojawilem sie na $wiecie jako owoc milo-
$ci moich rodzicow i ich pierwsze dziecko, przed moja siostra
Barbara i bratem Rafalem. Adrianek stal sie oczkiem w gto-
wie mamusi i tatusia. Tata, jak kazdy dobry ojciec, opieko-
wal sie swoim synkiem najlepiej jak potrafil. To samo, lecz
chyba z wieksza przesada, robila moja mama.

»Dlaczego on tak dlugo $pi?” — zadawala sobie pytanie
mama, patrzac na smacznie Spigcego spokojnego Adrianka.
»Dlaczego on nie domaga sie jedzenia? Przeciez zazwyczaj
takie malenstwa drg sie, proszac o papu.” Po latach mama
przyznala, ze robila zle: ,Budzilam cie, zeby da¢ ci jesc. Spa-
te$ i spales. Nie dawalo mi to spokoju.” Nie mam do mamy
pretensji, bo sam mam dwdjke dzieci i wiem, jak to jest.
Z drugiej strony, gdyby nie mama, moze dzi$ nie pisatbym
tego poradnika...

Jak widac jadlem, i to sporo, juz od kolyski. Moje dzie-
cinstwo wspominam jako wspanialte do czasu, gdy moje nogi
przekroczyly prog przedszkola. Pamietam to bardzo dobrze.
Wiegksza ode mnie byla wylacznie pani przedszkolanka! Na
samym poczatku jako$ to bylo. Wygrywalem konkursy typu
~kto wszystko zje na obiadek, ten dostanie nagrode.” Pani
przedszkolanka nie mogla sie mnie nachwali¢, jak to pieknie
wszystko zjadam. W dodatku bez marudzenia! Takie i tylko
takie konkursy udawalo mi sie wygrywa¢, bo bylem gruby.
Zaczely sie docinki. Mirek byl Zorro, Wojtek za$ Jankiem
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z ,Czterech pancernych”, a ja bylem grubasem lub co najwy-
zej Niemcem, czyli kim§, kogo grupa pancerniakéw brala do
niewoli, a nastepnie likwidowala. Nie cierpialem przedszko-
la do tego stopnia, ze bylem do niego wnoszony — mama
chwytala mnie za rece, pani przedszkolanka za nogi. Mama
plakala. Widzialem to. Bylo jej mnie zal.

W koncu na jakis czas uwolniono mnie od niedobrych ko-
legow i wyladowalem u babci. Czulem sie szczesliwy, bedac
pod jej opieka w czasie nieobecno$ci mamy i taty. Tak bylo
az skonczytemczylem 7 lat i musialem p6js$¢ do szkoly. O dzi-
wo nie wspominam zle o$miu lat edukacji w podstawowce.
Co prawda nie nalezalem do grupy chlopakéw dominujacych
w Kklasie, ale, co bylo dla mnie najwazniejsze, nie bylem juz
Niemcem. Koledzy wolali na mnie Ada$. Ada$ nawet lubil
chodzi¢ do szkoly i wszystko uktadaloby sie pomyS$lnie, gdy-
by nie jeden przedmiot. Wtedy wychowanie fizyczne moglo
dla mnie w ogole nie istnie¢. Nadmiar ciala przeszkadzal mi
niezmiernie, a pompki, przewroty, mostki i kozly to ¢wicze-
nia, ktére $nily mi sie po nocach. Nie bylo latwo.

Przelom w moim ,ciezkim” zyciu nastapil w szdstej kla-
sie, kiedy to odkrylem, ze odziedziczylem po mamie ladny
glos. Tata podczas pobytu w Korei kupil mi gitare. Zacza-
tem udziela¢ sie muzycznie, co dodawalo mi wiary w siebie.
Podnosil mnie na duchu takze fakt, ze koledzy doceniali
moj talent. Nareszcie kto§ mnie zauwazyl! Pomyélicie Pan-
stwo, ze to byl koniec koszmaru. Niezupehie, bo znalaz} sie
nowy problem. Nie moglem znalez¢ ubrain w moim rozmia-
rze. Byly to pamietne lata osiemdziesiate, czyli czasy, kiedy
w sklepach poltki Swiecily pustkami. Mozna bytlo liczyé tylko
na paczuszki z ciuchami zza zachodniej granicy, ale i tam wi-
docznie wtedy nie szyto duzych ubran, zwlaszcza spodni. Na
ratunek pospieszyl moj dziadek, ktory mieszkal naprzeciw
jednostki wojskowej. To wlasnie tam udalo mu sie ,zalatwic¢”
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dla mnie spodnie moro. Bylem szczesliwy, bo byly duze i do-
brze pasowaly.

Waga troszke spadla, gdy chodzilem do 6smej klasy.
Podroslem nieco, a tym samym schudlem i juz na komersie
pojawilem sie w garniturze. To byl szczes$liwy okres w moim
zyciu! Mialem coraz wiecej kolegow, a i kolezanek mi nie
brakowalo.

Kochanego ciata...

Wkraczajac w doroste zycie, nadal cieszylem sie zdro-
wa sylwetka. Przyszed} czas na odbycie zasadniczej stuzby
wojskowej. Osiemnascie miesiecy regularnego jedzenia plus
musztra zrobily swoje. W wojsku §piewalem i gralem na gi-
tarze w estradowym zespole wojskowym AKSELBANTY.
Uczestniczylem w warsztatach muzycznych prowadzonych
przez fachowcow. Mozna powiedzie¢, ze konczac stuzbe za-
rowno glos, jak i mie$nie mialem dobrze wytrenowane.

Gdy wrocilem do domu z dyplomem, od razu zaczalem
szukaé pracy. Zatrudniono mnie w O$rodku Rehabilitacyj-
nym znajdujacym sie w Reptach Slaskich. Pracowalem jako
dostawca artykuldow zywnosciowych. Tam tez poznalem
mloda, dobrze gotujaca kuchareczke, z ktora sie pdzniej za-
reczytem.

To byly wspaniale dni pelne milosci i dobrego jedzenia.
Powolutku zaczalem sie zaokraglaé.

Bylbym zapomnial! Piwo! Ten napdj smakowal mi naj-
bardziej ze wszystkich mozliwych. Co gorsza, smakowal naj-
bardziej w polaczeniu z dobrym i wcale nie chudym jedze-
niem. Takie nawyki skutkowaly uwydatnianiem sie mojego
brzuszka, ale jako$ mi to nie przeszkadzalo. Nie przeszka-
dzalo takze kobiecie, z ktéra spedzalem wiekszoé¢ czasu.
»,UKkochanego ciala nigdy nie za wiele” — mowita. Wtedy nikt
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nie przypuszczal, ze pewnego dnia bedzie go az tak wiele.

Po dwoch latach beztroskiego, wspanialego zycia wzieli-
$my $§lub. Od tego czasu byliémy juz razem dzien w dzien
— od dobre-go $niadania po sytg i smaczna kolacje. Starszy
syn, Patryk, pojawil sie na Swiecie dwa i p6t roku po naszym
Slubie. Nie oszczedzaliSmy na zdrowych, ekologicznych ,,pa-
pinkach”, ktore zjadal malutki Patryczek. Osobiscie znalem
smak kazdej zupki, przecieranych jarzynek, delikatnego
mieska. Przeciez grzechem byloby wyrzuci¢ to, co synu$ zo-
stawil. Mleko dla niemowlat tez nie bylo najgorsze w smaku.
Tatu$ dozywial sie przy synku.

Juz wtedy musialem zmienié¢ swoja garderobe na wiek-
sz3, ale takie rozmiary jeszcze mozna bylo dosta¢ w skle-
pach. Czulem sie szczesliwym ojcem. Dzi§ moge powiedzieé,
ze szczescie trwalo do czasu, kiedy spostrzeglem, ze jestem
olbrzymem.

Zy¢, aby jes¢

Wszystko ponownie zaczelo sie sze$¢ lat temu, kiedy
urodzil sie mo6j mlodszy syn, Kamil. Pracowalem wowczas
w firmie produkujacej podzespoly do fiata. Mialem siedzaca
robote, tak zwana ta§mowa, czyli nudne i zmudne osiem go-
dzin. Do pracy, ktora wykonywalem na prasie potrzebne byly
mi tylko dwie rece i prawa noga oraz sokoli wzrok. Reszta
ciala spoczywala wygodnie na krzesle, nie czyniac przy tym
zadnych ruchoéw, co sprzyjalo wolnemu gromadzeniu sie
tluszczu w moim organizmie. W warsztacie mieli$my malut-
ki piecyk, na ktérym w czasie przerwy piekliémy kielbase.

Gdy wracalem do domu, czekal na mnie cieplutki obia-
dek, zazwyczaj skladajacy sie z dwoch dan, a do tego slo-
dziutki kompocik. PéZniej jakas kawa, ciastko, w koncu kiel-
baski (najlepiej z grilla) i do tego, rzecz oczywista, piwko.
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Gdyby konczylo sie na jednym, nie bytoby tak Zle...

Nie wspomnialem jeszcze o najgorszym, czyli niewinnym
podjadaniu miedzy positkami — a to paluszki, a to chipsy
albo co$ stodkiego. Zmeczony calodzienna konsumpcja czto-
wiek kladl sie spa¢. Mozna bylo zy¢. Teraz juz wiem, ze w taki
sposéb mozna zy¢ tylko do czasu.

Krotko po przyj$ciu na Swiat Kamila w zakladzie, w kto-
rym pracowalem nastapit kryzys. Zaczely sie zwolnienia. Ba-
tem sie, ze i mnie spotka los kolegow. Dlugo nie musialem
czekac. Co prawda nie dostalem do reki wypowiedzenia, ale
propozycje przejScia na urlop wychowawczy. Nie mialem
wyjs$cia. W sumie byto to lepsze od zwolnienia. Po siedem-
nastu latach pracy taki cios! Tak, byl to dla mnie mocny cios.
Nie moglem sie pozbierac.

Wlasnie wtedy zaczal sie intensywny przyrost mojej wagi.
Zona chodzila do pracy, a ja opiekowalem sie synkiem. Ka-
mil jadl, to i tatus$ jad}l. Synu$ spal, spal i ojciec. Tak przez
pie¢ dni w tygodniu. Pie¢ dni, bo w dwa pozostale gralem
na uroczystosSciach weselnych, gdzie, jak Panstwo dosko-
nale wiedzg, jedzonka nie brakuje. Zylem z dnia na dzien,
nie przejmujac sie jeszcze wtedy swoim wygladem. Jak juz
wczes$niej napisalem — do czasu. Do czasu, gdy w sklepach
z ubraniami zabraklo dla mnie rozmiaréw, a serce zacze-
lo dawac¢ zna¢ o czym$ niedobrym. ,Nadci$nienie tetnicze
pierwszego stopnia” — uslyszalem na wizycie u lekarza.
Zbytnio mnie to nie przestraszylo i dalej nie odmawialem
sobie przyjemnosci, jaka jest dobre jedzenie.
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Fot. Adrian Lukoszek

Jednak powoli zycie stawalo sie udreka. Moje cialo,
a zwlaszcza jego nadmiar, cigzylo mi jak kula u nogi. Dwu-
studwudziestokilogramowa kula, ktorej nie mozna bylo
w zaden sposOb sie pozby¢. Zostalem wiezniem wlasne-
go ciala. Swiat w moich oczach stawal sie nieciekawy i bez
sensu. Moje nogi powoli odmawialy postuszenstwa, a kazdy
ruch produkowat krople potu na calym ciele. Z dnia na dzien
coraz bardziej nienawidzilem siebie, ale nie potrafilem ni-
czego z tym zrobi¢. Bylem calkowicie bezradny.
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Fot. Adrian Lukoszek

Po slownej interwencji zony udawalo mi sie schudnaé
pare kilogramow, ale w krotkim czasie wracaly w podwojo-
nej iloéci. Unikalem patrzenia w lustro, ktore mijalem, wy-
chodzac z sypialni. Bylem zmuszony szy¢ ubrania na miare.
Wstydzilem sie swojego ciala. Sto osiemdziesigt centyme-
trow w pasie. Panie $ciggaly ze mnie miare dwoma metra-
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mi krawieckimi. Olbrzymia ilo§¢ materialu na olbrzymiego
osobnika. Cena tez byla duza. Czulem sie jak jedno wielkie
nieporozumienie. Nikt sie chyba ze mnie nie $mial. Ludzie
patrzac na mnie, raczej wspolczuli. Nie wiem, ktora z tych
mozliwoSci jest gorsza. To bylo moje pieklo. Zaczalem coraz
czedciej siegac po alkohol, ktéry mnie rzekomo uspokajat.
Waga mojego ciala, ktére musialo by¢ wazone na specjalne;j
wadze, stale wzrastala. Garnitury szyte jeszcze nie tak daw-
no, zaczynaly peka¢ w szwach. Moglem wtedy liczy¢ tylko
na swoja siostre, ktéora widzac moja bezradnos¢, przywozila
mi olbrzymie ubrania z Zachodu. Zamawiala je w jednym ze
sklepow internetowych. Tragedia, ktora zgotowalem sobie
na wlasne zyczenie, a w zasadzie na zyczenie mojego zolad-
ka, ktory wéciekle domagal sie jedzenia, weigz trwala. Zylem,
aby je$¢. Za nic mialem sygnaly wysylane przez znajomych,
abym wzial sie w gar$¢ i zmienil swoje przyzwyczajenia zy-
wieniowe. Nie przejmowalem sie nawet wysokim nadci$nie-
niem, przy ktérym bardzo mozliwe jest wystapienie zawalu
lub wylewu.

[

Fot. Adriaﬁ Lukoszek
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Myslalem wtedy, ze B6g mnie po prostu opuscil. Moja
wiara, praktykujgcego katolika, byla bardzo krucha. Czulem
ogromny wstyd, dlatego ograniczalem kontakty z bliskimi
i znajomymi. Kazde wyjscie zdomu kojarzylo mi sie ze wspi-
naczka na Mont Everest. Najbardziej lubilem spacerki moim
peugeotem 406. To byl chyba jedyny samocho6d osobowy, do
ktorego jeszcze sie mie$citem. Nawet w celu przebycia naj-
krotszej trasy wsiadalem, a raczej wsuwalem sie za kierow-
nice, i w tenze leniwy, ale wygodny dla mnie sposéb prze-
mierzalem dwieécie metrow, choc zdarzaly sie takze dlugie
przejazdzki. Czesto zastanawialem sie, kto ewentualnie pod-
rzucilby mnie do miasta, gdyby moéj kochany samochodzik
zepsul sie gdzie$ na odludziu. Mysle, ze w gre wchodzilyby
wylacznie samochody ciezarowe. Jednym slowem byto mi
w tym czasie bardzo ciezko. Moja psychika nie wytrzymy-
wala. Bywaly dni, ze gdzie§ w ukryciu poplynely mi lzy zalu.
Czulem wscieklo$¢ na siebie i caly $wiat. Az tu nagle stlowa
mojego syna spadly na mnie jak grom z jasnego nieba: , Tato,
chcialbym, zeby$ byt chudszy, jak inni tatusiowie moich ko-
legdéw z przedszkola.” To zdanie, wypowiedziane przez mo-
jego mlodszego syna, zwalilo mnie z nég. Stalem bez slowa.
Bylem calkowicie sparalizowany. Nie umiatem nic odpowie-
dzie¢. W jednej chwili jaka$ zapora w mojej glowie runela.
Co$ sie odblokowalo i chwycilo mnie za serce. Usiadlem
w duzym fotelu i zaczalem rozmysla¢. Stop! Koniec z tym!
Koniec z uzalaniem sie nad soba! Koniec z piciem, z opycha-
niem sie! Czas zacza¢ nowe zycie! Nagle dotarlo do mnie,
ze przez caly czas bylem zalosnym samolubem, ktéry mysli
wylacznie o zaspakajaniu swoich potrzeb. Przeciez rodzina
moze sie za mnie wstydzi. Mam prawie czterdzieSci lat —
chyba warto reszte zycia przezy¢ jak czlowiek. Wiedzialem,
ze nie bedzie latwo. Zdawalem sobie sprawe, ze zgubi¢ dwa-
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dziescia kilogramow to nie lada wyczyn, a co dopiero pozby¢
sie co najmniej stu dwudziestu! To graniczylo z cudem, ale
postanowilem wzig¢ sie za siebie. Moja decyzje zawdzieczam
jednej, malej osobie. Swoimi, jakze bezposrednimi, stowami
Kamil dokonatl czego$ do tej pory niemozliwego, a wspania-
tego — zmiany we mnie.

Czas na zmiany

Teraz albo nigdy? Na to pytanie odpowiedzialem sobie
niemalze natychmiast. Pierwsze kroki skierowalem do Boga,
proszac Go o sile i wiare. Czutem potrzebe przeproszenia Go
za wszystko, za moje, bo przeciez wykreowane przeze mnie
samego, nieciekawe zycie. Ciekawego zycia nie miala tez ze
mna moja rodzina, dlatego dla nich postanowilem zmienic¢
sie caltkowicie. Klamalbym, piszac ze bylo latwo, zwlaszcza
w pierwszej fazie mojej odmiany. Bylem glodny, nerwowy,
wybuchowy, a jednocze$nie uparty. Caly czas brzmialy mi
w uszach slowa Kamila. Uzbrojony w silng wole, pchany
jakas sila zaczalem tworzy¢ zdrowa diete, ktora w szczego-
tach opisze Panstwu w dalszej czesci ksigzki. Na dobry po-
czatek wyeliminowalem caltkowicie ze swego zycia alkohol i,
co ciekawe, nie ciggnelo mnie do niego. Wszelkie tluszcze
zredukowalem praktycznie do zera. Takie ,przyjemnosci”
jak stodycze, fast foody, chipsy i biale pieczywo na zawsze
wymazalem z bazy danych, ktéra mieécila sie w mojej glo-
wie. Na moim stole zaczely krolowaé suréwki oraz miesa
drobiowe pozbawione tluszczu. Zaczalem coraz czeSciej wy-
chodzi¢ z domu na prawdziwe spacerki. Na rower na razie
nie wsiadalem, bo ktory by wytrzymal moja wage. Odwie-
dzalem markety, gdzie wpadalem w szal kupowania owo-
coéw, szczegOlnie ananasow i grejpfrutow. Jak sie pdzniej
okazalo to one pomagaly mi traci¢ wage. Wszystko, napraw-
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de wszystko, co mialo przejs¢ przez moj uklad pokarmowy,
wrzucalem na wage zywno$ciowa. Kolejna czynno$cig bylo
obliczanie kaloryczno$ci danego produktu. Dopiero po sta-
rannym wykonaniu tych dwoch czynnosci przystepowalem
do tworzenia niskokalorycznych, lecz przyjemnych dla oka
i nosa dan kulinarnych. Staralem sie, aby nie byly one mono-
tonne, a kolorowe, smaczne i, co najwazniejsze, bogate w wi-
taminy. Zaczalem dostarczac¢ organizmowi wiecej plynow,
ale teraz byly to plyny pozbawione CO2 oraz alkoholu. Soki
owocowe bez dodatku cukru mieszane pol na pot z niegazo-
wang woda mineralng doskonale dawaly sobie rade z moim
pragnieniem. Wecale nie potrzebowalem piwa, po ktore
wczeSniej nieustannie siegalem. W przygotowaniu moich
positkow bylem konsekwentny i samodzielny. Nie dopusz-
czalem do ich tworzenia nawet swojej zony, bojac sie, ze wy-
kwalifikowana kucharka doda do smaku troszeczke cukru.
Moze bylo to chore myslenie, ale, przyznacie Panstwo, jakze
pozytywny skutek odnioslo. Kolejna przeszkoda do przesko-
czenia byly wesela, na ktorych gram co weekend. Jestem
wokalista zespolu muzycznego Mirage Band. Jak sie okazalo
i z tym dalem sobie rade. Pamietam jak na jednej z imprez
w trakcie obiadu Zle sformulowalem zdanie i wypalilem do
kelnerki, ktora podawata mi tluste mieso: ,,Przepraszam, ale
ja nie jadam byle czego.” Teraz wydaje sie to Smieszne, ale
zdarzylo sie to w lokalu majacym swoje dobre i znane tra-
dycje kulinarne. Mozecie sobie Panistwo wyobrazié reakcje
tej pani. Oczywiscie szybko skorygowalem gafe i grzecznie
przeprosilem, thumaczac swoje polozenie. Waznym krokiem
bylo przyzwyczajenie calej rodziny oraz znajomych do moich
nowych potrzeb. To bardzo istotne dla osoby chcacej dopro-
wadzi¢ swoja wage do normalnoéci. Gdy mialem sie pojawié
na przyjeciu rodzinnym, obojetne gdzie to bylo: u rodzicéow,
siostry, brata lub cioci, wszyscy wiedzieli, co jem, a czego nie.
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Rodzina patrzyla wrecz z podziwem na moja silng che¢ do
bycia innym. Bez zadnych grymasow przygotowywata osob-
ne positki przeznaczone specjalnie dla mnie. Cheac uzyskac
szybki i skuteczny efekt diety, musimy zaangazowaé w to
nie tylko siebie, ale takze swoje najblizsze otoczenie. Usil-
nie wierzytem w swdj sukces, nie poddawalem sie absolutnie
zadnym pokusom kulinarnym i twardo z uporem pokony-
walem kazdy kolejny dzien opieczetowany wyrzeczeniami
i postanowieniami. Na minimalny, lecz jakze cieszacy mnie,
efekt mojej ciezkiej pracy nie trzeba bylo dlugo czekac¢. Juz
po niespelna czterech tygodniach poczutem, ze nic, co robie,
nie idzie na marne. Uskrzydlony rewelacyjnym samopoczu-
ciem zaczalem wyjmowac z szafy ubrania, w ktorych chodzi-
tem osiem czy dziesie¢ lat weze$niej. Tak! Caly czas mialem
te ubrania, cho¢ nie jeden raz zona miala zamiar je wyrzu-
ci¢. Chyba tylko ja jeden na tym Swiecie wierzylem, ze mi
sie uda. Zreszta niewiara mojej zony byla usprawiedliwio-
na, bo przeciez niejednokrotnie obiecywalem, ze schudne.
Obiecywalem, obiecywalem i na tym sie konczylo. To jednak
juz przeszlo$c i lepiej o niej zapomnie¢. Wyjmowatem i przy-
mierzalem moje ubranie z dalekiej przeszlosci, z czasow,
kiedy moja waga byla o wiele, wiele mniejsza. Niestety, na
razie musialem sie cieszy¢, ze wchodze w ciuchy sprzed po6t
roku, ale — jak juz pisalem — cieszyl mnie i ten minimalny
efekt. Co dzien zwracalem sie do Sily Wyzszej, ktorej obec-
no$¢ doskonale wyczuwalem w czasie realizowania mojego
sprojektu.” Prosilem Boga o sile i wiare, abym nie przegral
sam ze soba. Postawilem na baczno$¢ swoje sumienie, ktore
mialo za zadanie nie dopuszcza¢ nawet mysli o jakiej$ malej
odskoczni od wyznaczonego planu. Mozolnie piglem sie do
gory po szczeblach drabiny, ktora sobie stworzylem. Drabi-
ny bardzo wysokiej, ktorej konca ciggle nie byto widac.
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Fot. Kosma
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Zyé dla innych...

Dieta Adriana

Musze im pomdc...” — ta mysl przeszywala moja glowe
w czasie, kiedy moja 220-kilogramowa waga zaczela spadac.
Juz wtedy przyrzeklem sobie, ze podam reke tym, ktorzy
cierpig tak samo jak ja.

»10 twoja misja” — zabrzmialy stowa Joanny Frydrych,
autorki reportazu ,,Tajemnica Adriana”. Rozpoczalem reali-
zowac to, co powiedziala. W dotarciu do oséb cierpiacych na
taki problem jak ja ciagle pomagaly mi telewizja, prasa oraz
radio. Otrzymywalem coraz wiecej listbw mailowych. Moje
skrzynki pocztowe pekaly w szwach. Nie moge sie teraz wy-
cofaé, cho¢ troszke mnie to przerosto. Budzony glosem su-
mienia, noca wstawalem z l6zka i odpisywalem na proszace
o pomoc listy. Czesto zastanawialem sie nad tym, czy robie
dobrze, czy w ogole moge to robic. Przeciez nie jestem leka-
rzem, nigdy nie chcialem tez zosta¢ dietetykiem. Na dodatek
moja rodzina zné6w mnie nie miala dla siebie. Bylem pochlo-
niety sytuacja, ktora dziala sie wokol mnie. Ciaggle wyjazdy,
wywiady i reportaze zblizaly mnie do obcych ludzi, odda-
lajac od najblizszych. Dzieciom prébowalem tlumaczy¢, co
robi ich ojciec. Czesto wymykalem sie z domu, by w ciszy
pobliskich pél mysle¢ o tym wszystkim. Co dalej? Jaka droge
wybrac¢? Nie byto mi latwo. Zostalem z tym wszystkim sam.
Czulem sie, jakbym byt w wiréwcee, do ktérej wpadlem tuz
po zrzuceniu moich kilogramow. Telewizje, gazety, radio,
wyjazdy, zycie na walizkach. Wszystko stalo sie tak nagle.
Ludzie zaczeli plotkowac: ,,To jest ojciec?!”, ,Stawa uderzyla
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mu do glowy!”, ,Gwiazda!”. Zaczalem sie zastanawiac, co sta-
lo sie z moja rodzina, co jej zrobilem. Przeciez nie zrobilem
tego dla slawy czy kariery. Dziekowalem Bogu, ze nie siegna-
tem, jak kiedys, po alkohol, ktory ,zalatwial” takie proble-
my. Wtedy, gdy wszystko wydawalo sie bezsensowne, roz-
dzwanial sie telefon: ,Panie Adrianie, dzieki panu schudlam
20 kilogramoéow”, ,Dziekuje, ze pan jest...”, ,Szanuje pana,
ma pan wielkie serce...”. Takie stlowa 0s6b, ktore niedawno
ze }zami w oczach prosily mnie o jakas rade, dodawaly mi
sil i motywowaly do rzezbienia tego, co rozpoczalem. A lu-
dzi takich bylo coraz wiecej. Zrozumialem, ze swoja osoba,
a w zasadzie moim osiggnieciem, zachecam ludzi do walki
ze swoimi slabo$ciami. Madrzejszy o wlasne doswiadczenia
postanowilem osobiScie pojechaé do tych, ktorzy chea sie ze
mna spotkac i porozmawia¢ o tym, co bardzo w zyciu prze-
szkadza, o nie pozwalajacym normalnie zy¢ nadmiarze ciala.
Wiedzac juz wtedy, ze dieta to nie wszystko, wsiadlem do
samochodu i ruszytem w droge. WiekszoSci osob, do ktorych
docieram jest potrzebne wsparcie duchowe od osoby, ktora
wie, co znaczy dzwigaé ciezki balast swego ciala. Tak! Dieta
to nie wszystko. Ludzie potrzebuja zapalnika, iskierki, kto-
ra podpali }adunek niszczacy mur zrezygnowania i niewiary
we wlasne sily. Moja iskierka byl méj mlodszy syn Kamil,
ktory stowami ,,Tato, chcialbym, zeby$ byl chudszy, jak inni
tatusiowie moich kolegéw z przedszkola” zmienit cale moje
zycie, ktore nie bylo wcale kolorowe. Goszczac u ludzi z pro-
blemami nadwagi oraz otylo$ci, nie raz widzialem lzy mlodej
osoby, do ktérej matka moéwila: ,, Ty gruba $§winio” lub zony,
ktora maz juz przestal traktowaé jak swoja kobiete. Zalama-
nie meza, ktory w oczach zony, przestal by¢ atrakcyjnym...

Pozdrawiam,
Adrian
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PS. W nastepnej ksiazce, ktéora ukaze sie juz
niebawem, przedstawie wyniki mojej pracy z ludZmi.
Pokaze Panstwu metamorfozy tych, ktorzy skorzystali
z mojego dos$wiadczenia. Znajdziecie w niej historie
osOb, ktore poradzily sobie ze zbednymi kilogramami
— przeczytacie o ich ciezkiej pracy i zwyciestwie.
Czy przyczyna tuszy jest choroba duszy? Tak! O tym tez
bedzie w nastepnej ksigzce. No i to, co najwazniejsze -
dieta oraz jak sie podnie$¢ po kolejnym upadku - wszystko
przeplatane moimi refleksjami po spotkaniach z ludzmi...

Fot. Arian Lukoszek
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Adrian Lukoszek urodzit sie 21.09.1970 w Zbrostawicach.
Od czternastego roku Zycia jego Zyciowg pasjg jest muzyka.
Pisze komponuje spiewa.Ma nadzieje, Ze jego zZyciowa walka
z otyloscig przetozy sig na szczeicia innych ludzi z nadwagg.
Obecnie mieszka w Tarnowskich Gérach.
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Podczas reportazu o Adrianie Lukoszku cala ekipa byla
pod wrazeniem osobowosci bohatera. Rzadko si¢ zdarza, taka
umiejetnos¢ szczerego mowienia o najtrudniejszych proble-
mach i najskrytszych emocjach. Otwartos¢ docenili telewidzo-
wie i obdarzyli Adriana zaufaniem szukajgc u niego pomocy
w rozwigzywaniu swoich probleméw. Teraz takg szanse bedg
mieli czytelnicy tej ksigzki.

Joanna Frydrych,

autorka reportazu pt. ,Tajemnica Adriana”
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