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Wszystkie problemy sq iluzjami umystu.
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N

Pamietam taki moment, kiedy bytam bardzo niezadowolona z siebie,
wrecz zatamana soba. Jedyne, co widziatam, to swoje niedoskonatosci.
Wszedzie. Wystajacy brzuch, grube nogi i ramiona zamiast szczuptych

i wysportowanych, o cellulicie nie wspomne. Wydawato mi sie wtedy,
ze bardzo odbiegam od ogolnie panujacego ideatu piekna i absolutnie

wszystkie dziewczyny dookota postrzegatam jako lepsze, tadniejsze,
madrzejsze i szczesliwsze ode mnie. Sytuacja zdawata sie drama-
tyczna i bez wyjscia. Tak byto od jakiegos juz czasu, ale w tamtym

momencie doszto do tego, ze po prostu nie bytam w stanie na siebie

patrzec. Nienawidzitam siebie, a raczej tego, jak wygladam. Nienawi-
dzitam swojego ciata, a co wiecej, niezadowolenie z zewnetrznego

wygladu wptyneto na méj stosunek do wtasnego wnetrza. Nienawisc
jest mocnym stowem i mocno niszczaca emocja. Tak, wiem, ale tak
byto. I mysle, ze niejedna osoba wie, o jakich uczuciach i emocjach tutaj

pisze i jak bardzo sa one destrukcyjne, kiedy kierowane sa przeciwko

sobie, cho¢ w zasadzie zawsze sa destrukcyjne.

Pomimo ze z natury jestem drobna, ukrywatam sie pod zbyt du-
zymi ubraniami, aby ukry¢ mankamenty swojej figury, co sprawiato, ze
optycznie bytam.. jeszcze wieksza. Nawet w okresach, kiedy bytam
szczuplejsza, nie potrafitam zobaczyc¢ prawdziwej siebie i tego, jak
wygladam. Obiektywnie rzecz ujmujac, moze i miatam troche zbyt
duzo tu i éwdzie, ale to nigdy nie powinno by¢ powodem, aby niena-
widzi¢ samej siebie. Teraz to wiem, ale kilka lat temu nie miatam tej
Swiadomosci. Medialny obraz ideatu tak bardzo przeniknat do mojej
dwudziestokilkuletniej gtowy, ze nie potrafitam o niczym innym myslec.
Wstawatam niezadowolona z siebie i w takim samym stanie ktadtam
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sie spac. Btedne koto. Wciaz czytatam o sposobach, jak sie z moim
problemem uporac. Poradniki o dietach i magazyny ze szczuptymi pa-
niami na oktadkach, bo przeciez chciatam byc taka jak one, pietrzyty sie
obok tozka. Nie miatam pojecia, ze przyczyna moich problemow tkwi
zupetnie gdzie indziej i naprawde moge przeczytac¢ wszystkie istnie-
jace na ten temat publikacje, a sytuacja moze wcale nie ulec zmianie.
Podejmowatam kroki, ktére miaty cos zmienic, ale nic nie zmieniaty.
W rezultacie czutam sie coraz bardziej beznadziejna i zapadatam sie
w tym problemie jak w bagnie. Oblepiato mnie ono z kazdej strony
i wciggato coraz gtebiej w utopijna wizje na temat tego, jak powinno
wyglada¢ moje zycie oraz czym sg zdrowie i szczescie. M6j umyst tak
bardzo uwrazliwit sie na niezgodnos¢ mojego wygladu z tym, jak po-
winnam wygladac, ze przybrato to nieco irracjonalna forme. \Wszyst-
ko, co gdzies wyczytatam, staratam sie niezwtocznie wdrozy¢ w zy-
cie w systemie zero-jedynkowym. Stosowatam wiec wszelkie zasady
z zelazng konsekwencja. Wezmy na ten przyktad stodycze, najczestsza
pokuse nas wszystkich. Kiedy postanowitam, ze od dzisiaj przyktadowo
nie jem stodyczy, traktowatam te zasade z niemal wojskowa dyscypli-
na, ale kiedy po kilku dniach zdarzyta sie chwila stabosci, spisywatam
na straty wszystko, co udato mi sie dokonac¢ przez te kilka dni. Taka
wpadka konczyta sie zwykle napadem kompulsywnego objadania,
co rzecz jasna, byto karg samej dla siebie za niecny wystepek i w za-
den sposob nie przyblizato mnie do upragnionego celu. Jesli jestes
albo bytas w podobnej sytuacji jak ja, doskonale bedziesz wiedzie¢,
jak to dziata. To wtasnie ten mechanizm nie pozwalat mi sie posungc¢
do przodu. Nie lubitam siebie, nie chciatam zrozumiec siebie, wyma-
gatam od siebie bardzo wiele, nie biorac pod uwage tego, jakie sa
okolicznosci, kim naprawde jestem, jakie sg moje motywacje i czego
chce. Nikt nie zadawat takich pytan. Jak wiec mogtam zrobic cos do-
brego dla siebie, skoro nawet siebie nie lubitam? O kochaniu siebie
nawet nie wspominajac.

Punkt krytyczny osiagnetam w listopadzie. Jesienny miesiac,
w ktérym dni staja sie coraz krotsze, mroczne, mokre i nieprzyjem-
ne. Czekatam na stacji metra, a naprzeciwko mnie wisiat billboard
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nawotujacy do tego, aby byc ,lepsza wersja siebie”. Gibkie panie i mu-
skularni panowie przerzucajacy ciezkie rzeczy z usmiechem na twarzy.
Oni na pewno sa szczesliwi — myslatam — przeciez majg idealne ciata,
a co za tym idzie — zdrowie, usmiech na twarzy, jednym stowem, ideal -
ne zycie. Tez chciatam by¢ smukta i muskularna, chciatam przerzucac
ciezary z usmiechem na twarzy. Przeciez to musi byc przyjemne, skoro
oni sie z tego ciesza. Tylko dlaczego ja tak nie moge? Dlaczego kazda
podjeta proba konczy sie fiaskiem? W koncu ptywatam, biegatam,
chodzitam na joge i.. wciaz miatam gigantyczne poczucie winy, kiedy
tylko cokolwiek odbiegato od planu, ktory sobie ustalitam.

Wiedziatam, ze chce miec wiecej energii, lepiej wygladac i zadbac
o siebie, ale nie miatam pojecia, jak to zrobi¢, aby pasowato to do tego,
kim jestem, i do moich wartosci. Wtedy zreszta nawet o tym nie my-
Slatam. Nie zastanawiatam sie nad swoimi prawdziwymi potrzebami
i motywacja. Nikt nie mowit o tym, ze mozna podejs¢ do sprawy nieco
inaczej. Jedyny przekaz, jaki odbieratam ze swiata social mediow i z bil-
lboarddw, byt dosc brutalny i pobrzmiewat w mojej gtowie jak werdykt:
nie bytam wystarczajqgco dobra. Nie bytam wystarczajaco wysportowa-
na, smukta, muskularna i uémiechnieta. Zeby to osiagnaé, musiatam
sie zmienic. Wszedzie widziatam zgrabne, usmiechniete panie w bikini
i wyidealizowany obraz ich zycia, ktory przedstawiaty w mediach. Nie
zrozum mnie zle, nie mam nic do zgrabnych, zadbanych pan. Cenie
ich ciezka prace i determinacje, ale trzeba sobie uswiadomic, ze kazdy
z nas jest inny. Mamy inne potrzeby, inne plany na zycie i inne dazenia.
Inne zestawy genowe i inne zasoby energetyczne. Wszyscy jednak
chcemy byc¢ zdrowi i szczesliwi — to wspolna cecha nas wszystkich.
Jednak nie dla wszystkich przepis jest taki sam.

Po wielu miesiacach, a nawet latach walki ze soba dotarto do
mnie, ze wcale nie musze byc taka jak w tej wizji z billboardu. Nie
chce nieustannie ze soba walczy¢. Zycie i tak stawia przed nami wie-
le wyzwan. Nie jestem juz sportowcem. Nie musze spetniac czyichs
wymagan, stawac na bacznos¢ i robi¢ czegos, co zostato okreslone
tak, a nie inaczej, aby udowodni¢ swojg wartos¢. Nie tylko wyglad nas
determinuje.
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Przypomniatam sobie wowczas, co styszatam wielokrotnie od
mojego bytego chtopaka. Pomimo ze pochodzi z Australii, kraju, gdzie
ludzie maja wrecz obsesje na punkcie swojego wygladu (i nic dziwne-
go, gdyz dziewiec miesiecy lata robi swoje i Australijczycy potrafig nie
Wwzig¢ udziatu w jakims festiwalu, poniewaz nie sg na niego fizycznie
przygotowani), jego podejscie byto nad wyraz trzezwe, cho¢ ja na
tamtym etapie nie potrafitam go zrozumiec. Otoz Jeffrey, bo tak miat
na imie, wielokrotnie wyciagat mnie z dota pod tytutem ,nie jestem
wystarczajaco dobra”. Widziat we mnie to, czego ja nie potrafitam
dostrzec. Ttumaczyt mi, ze prawdziwa motywacja powinny byc¢ dla
mnie zdrowie i che¢ dbania o siebie. Sam byt bardzo wysportowany,
duzo biegat, uprawiat sporty ekstremalne. Nie robit tego z pobudek
czysto fizycznych — pewnie dlatego tak dobrze mu to szto, bo jego
motywacja ptyneta z wnetrza, z samoakceptacji i mitosci do siebie.
Mowit, ze dla niego nie jest wazne, jaki nosze rozmiar, ale to, czy
jestem szczesliwa ze sobga i zdrowa. Nie bytam, bo nie rozumiatam
tej koncepcii.

Rzadko kiedy mowi sie nam, ze jestesmy wystarczajaco dobrzy.
Prawda jest taka, ze to my jestesmy dla siebie najsurowszymi kry-
tykami. Dlatego chciatam Ci powiedzie¢, ze juz teraz — w tym mo-
mencie — jestes wystarczajgco dobra, piekna i kochana, nawet jesli
jeszcze tego nie widzisz. Jestes taka w srodku — pod swoimi lekami,
obawami i wymaganiami wzgledem samej siebie. Aby prawdziwie
zadbac o siebie, o swoje ciato, ale i umyst, musisz to sobie uswiado-
mi¢. Moze sie to wydawac trudne, a momentami wrecz niedorzecz-
ne, poniewaz zyjemy w kulturze petnej wymagan, i to nie tylko tych
dotyczacych wygladu. Zyjemy w $wiecie przepetnionym wymagania-
mi juz od samego poczatku. Kiedy dziecko jest mate, rodzice czesto
przechwalaja sie tym, co ich pociecha potrafi — jedno juz stoi, a inne
jeszcze samo nie siedzi, pozniej sa stopnie, studia, kolejne szczeble
kariery, wieksze samochody i domy z lepszym widokiem. Ta pogon ni-
gdy sie nie konczy. To my sami musimy sobie uswiadomic, ze juz te-
raz jesteSmy wystarczajgco dobrzy. Nie chodzi mi o to, abys$ wyzbyta
sie ambicji i celow, ale abys zastanowita sig, ktore z nich sa rzeczy-
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wiscie Twoje, a ktére Twojej mamy albo kolezanki z podstawowki czy
meza. To samo tyczy sie dbania o siebie, motywacji i celow. Zawsze
bowiem znajdzie sie ktos smuklejszy, szybszy czy bardziej gibki. O ile
nie jestes sportowcem, Twoim zadaniem nie powinno byc¢ porowny-
wanie sie i sciganie z taka osoba.

Jestrowniez réznica pomiedzy nasza wtasna checig zmiany a ocze-
kiwaniami innych. Trzeba bowiem samemu pragnac zmiany. Warto sie
zastanowic i odpowiedzie¢ sobie na pytanie, co jest dla nas wazne. Czy
to, jak wygladam w bikini, czy moze to, czy moge sie swobodnie poru-
szac, bawic sie z dzieckiem, doswiadczac i po prostu byc¢ zadowolonag
z siebie? Punkt docelowy moze sie okaza¢ podobny, ale motywacje
sg zupetnie inne. Jedna moze sprawic, ze kazdego dnia bedziesz sie
dobrze czuta z sama soba i bedziesz dazyta do celu matymi krokami,
druga moze doprowadzi¢ do ciggtego porownywania sie, negatyw-
nych myslii spalania sie na drodze do tego celu.

CWICZENIA

® Usiagdz w ciszy, najlepiej na podtodze, i wstuchaj sie w siebie. Wy-
dtuz kregostup. Wez gteboki wdech nosem, a wydech ustami.
Wazne, by byt nieco dtuzszy niz wdech.

* Teraz zastanow sie, jak sie czujesz w swoim ciele. Jakie sygna-
ty z niego ptyna? Czy jakas czes¢ Twojego ciata zwraca Twoja
szczegolng uwage?

* Jesli tak, zastanow sie, jakie jest to odczucie. Miekkie, twarde?
Przyjemne czy nie? Postaraj sie zarejestrowac, jak sie czujesz.

® Zastanow sie teraz, co w sobie lubisz. Czy lubisz swoje dtonie?
Uszy? Nogi? Wypisz wszystko to, co w sobie lubisz, i zobacz, jaka
jestes wspaniata.

* Wypisz swoje cele wraz z motywacja, ktéra za nimi stoi.

* Usmiechnij sie do siebie — to najwazniejszy krok tego ¢wiczenia ;)
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WEASCIWA POSTAWA
W STOSUNKU DO SIEBIE
TO ROWNIEZ
WEASCIWA POSTAWA CIALA

Kiedy juz zajmiesz sie swoja ,wewnetrzng postawg" i zaczniesz dziatac
z miejsca, z ktorego zechcesz o siebie zadbac w sposob rzeczywisty,
warto rowniez zastanowic sie nad aspektami technicznymi zwigza-
nymi z treningiem i ¢wiczeniami. Zaczniemy od podstaw, czyli od..
postawy. Wiele z nas, a moge nawet Smiato powiedziec, ze przewa-
zajaca wiekszosc przybiera nieprawidtowa postawe, ktora wymaga
korekty. Zaokraglona gorna czesc¢ plecow lub nadmierne wygiecie
w ich dolnej czesci, gtowa wysunieta do przodu — to tylko niekto-
re najczesciej spotykane przypadki. Nasze ciato zostato stworzone
do ruchu, a my, wbrew naturze, spedzamy wiele godzin w pozycji
siedzacej. To z pewnosciag nie stuzy ani Twojemu ciatu, ani postawie
i samopoczuciu. Niestety, bez odpowiedniej postawy zadne ¢wiczenie
nie bedzie wykonywane efektywnie. Dlatego zaczniemy wtasnie od
postawy i w pierwszej kolejnosci skupimy sie tylko na tym aspekcie.
Mozesz miec przerozne fantastyczne cele zwigzane z Twojg spraw-
noscia, wygladem czy samopoczuciem, jesli jednak nie zaczniesz od
podstaw, nici z wypracowania tych efektow.

Zachowanie naturalnych krzywizn kregostupa zapewnia odpo-
wiednie przenoszenie obciazen, ktérym nasze ciato jest poddawane
kazdego dnia. Aby efektywnie chodzi¢, biegac, robic¢ przysiady czy
cokolwiek innego, nieodzowne jest przyjecie prawidtowej postawy.

Naukowcy badaja wptyw naszej postawy na samopoczucie, gdyz
sa one ze soba scisle powigzane. Jezyk ciata, postawa i to, jak sie
czujemy, mocno na siebie oddziatuja, co udowadniajg kolejne badania
na ten temat. Oprocz tego, ze nieodpowiednia postawa nie pozwoli
Ci osiagnac efektow wizualnych, na ktore pracujesz, to jeszcze do-
datkowo bedzie negatywnie wptywac na Twoj nastrdj i nastawienie
do Swiata.
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Siedzac lub stojac prosto, jestesmy w stanie zapamietac wiecej
pozytywnych odczuc i stow. Sygnalizujemy rowniez innym swoja po-
stawe wzgledem nich i Swiata. Niektore badania wskazuja, ze prawid-
towa postawa moze takze wptywac na nasze zdolnosci poznawcze,
czyli zdolnosc uczenia sie i zapamietywania. Odpowiednia postawa
wptywa poza tym na biochemig nhaszego mozgu! Okazuje sie, ze oso-
by przyjmujace postawe ,mocy" — bez wzgledu na to, jakie byto ich
nastawienie przed jej przyjeciem — podniosty poziom testosteronu,
a obnizyty poziom kortyzolu.

Kazdy moment moze byc¢ dobry, aby przypomniec sobie o odpo-
wiedniej postawie. Na poczatku moze by¢ to meczace, poniewaz Twoje
miesnie nie sa przyzwyczajone do tego typu pracy. Dobry moment to
taki, kiedy stoisz w kolejce lub czekasz na przystanku. Zastanow sie, ile
razy zamiast po prostu stanac prosto i zwroci¢ uwage na to, co dzieje
sie dookota, wydtuzajac przy okazji swoj kregostup, wyciggasz telefon
tylko po to, aby na chwile zaja¢ czyms swoj moézg. Takie ¢wiczenie
moze przyniesc podwojny zysk — po pierwsze, pozwoli Ci wyciszyc
i tak przebodzcowany uktad nerwowy, a po drugie, wzmocnisz miesnie
posturalne, ktore beda miaty okazje ,przypomniec sobie’, jak to jest
popracowac w odpowiednim ustawieniu.

Warto rowniez zaznaczyc¢, ze dla kazdego z nas prawidtowa i neu-
tralna postawa bedzie nieco inna, poniewaz kazdy z nas jest unikalny
i ma wyjatkowa pule genowa, a co za tym idzie — rowniez nieco inne
krzywizny.

CZAS NA CWICZENIA!

Jesli masz w domu duze lustro, skorzystaj z niego. Stan w swojej naj-
bardziej naturalnej pozycji, bokiem do lustra, i zaobserwuj, jaka po-
stawe przyjmujesz. Samoobserwacja jest bardzo wazna. Kiedy sama
zobaczysz, jak stoisz, bedziesz czesciej o tym myslec i samoczynnie
sie poprawiac.
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Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Prawidtowa postawa:

ucho, bark, biodro, kolano
ustawione w jednej Llinii

zachowana krzywizna
w odcinku ledzwiowym

miednica ustawiona
neutralnie

kolana delikatnie ugiete

ROZDZIAL 1. 19

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke
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Znajdz rownowage w podejsciu do ruchu
I lepiej dbaj o swoje ciato.. i ducha!

Slow niekoniecznie oznacza powolne tempo. To moze byc¢ takze Twoj indywidualny
rytm. Wiele z nas zyje poza swoim tempem, dlatego czesto dostajemy zadyszki,
wypalamy sie, robimy to, czego wcale nie chcemy, i chorujemy zarowno fizycznie,
jak i psychicznie. To, co miato nam stuzyc, byc dla nas dobre i zdrowe, dziata jak
miecz obosieczny, ktory nas rani. Nie kazda z nas musi trenowac tak, jak namawiaja
do tego media spotecznosciowe i billboardy. Kazda z nas jest inna, ma inne ciato i to
jest nasza sita.

Ta ksiazka nie jest skierowana do osob o wysokiej motywacji, ktore nie maja
problemu ze wstawaniem co rano na trening, z przebiegnieciem maratonu,
regularnoscia ¢wiczen i odnajdywaniem w tym radosci. To ksiazka dla osob
czujacych, ze sa w pozycji, z ktorej trudno im zaczac, albo uznajacych, ze sprawy
wymknety im sie spod kontroli, i niepotrafigcych znalez¢ rownowagi w obszarze
aktywnosci. To rowniez ksiazka dla tych z Was, ktore czuja sie przyttoczone
wszechobecnym przymusem bycia fit. Nie daj sobie wmowic, ze powinnas zrobic
to czy tamto, aby by¢ szczesliwa, spetniona i przede wszystkim zdrowa kobieta!

Dzieki tej ksigzce lepiej poznasz swoje potrzeby. Wprowadzisz w swoje zycie
zdrowe, trwate zmiany, takie, abys to Ty byta dla siebie samej priorytetem

i potrafita zadbac o siebie w odpowiedni sposob. Nic nie musisz, ale, jesli tylko
chcesz, mozesz zmienic wiele. Dziataj w sposob zgodny z Twoimi wartosciami

i z tym, kim jestes, w Twoim wtasnym tempie, w rytmie slow.
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