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Rekomendacje dla ksiazki:
SKUTECZNIE POKONAJ KOMPULSYWNE OBJADANIE SIE

Z przyjemnosciq polecam wam Skutecznie pokonaj kompulsywne
objadanie si¢, niezwykle uzyteczng, a takze interesujgcq ksigzke o od-
krywanin wagi, z ktdrg powinnas sig zapoznac. Samantha Skelly to ide-
alny przewodnik w tej podrdzy. Przebyla jg sama, oferuje zatem takg
Jasnos¢ przekazu oraz tak wielkie zrozumienie problemu, jakie moz-
na uzyskal wylgcznie od kogos, kto sam prowadzil wojny z wagy. Ja
réwniez musialam z nig walczyé. Czytelnicy moich ksigzek wiedzg,
ze bylam otylym dzieckiem, ktdre zabierano do wielu specjalistéw, by
odkry¢ prayczyny tuszy u dziewczynki urodzonej w rodzinie zlozonej
wylgcznie ze szczuplych osob. Na ich zlecenie stosowalam rdzne diety,
ale zadna nie przyniosta rezultatéw az do czasu, gdy w wicku 24 lat
obudzita sig we mnie Swiadomosé. Zwrdcitam wzrok do wewngtrz, za-
miast na zewngtrz w strong coraz to nowych diet, zmieniajgcych si¢ co
kilka miesigcy. To co odkrylam podczas podrézy w glab siebie, catkowi-
cie zmienilo moje Zycie; w ciggu roku stracitam ponad 45 kilogramdw
i od tego czasu utrzymuje te wage. Samantha udata si¢ w podobng po-
dréz, ale z przeciwnej strony. (Wskazdwka: nigdy nie wyglgdatam jak
modelka reklamujgca kostinmy kapielowe). Niezaleznie od tego, jakie
masz ksztalty, w tej ksigzce znajdziesz prawdziwe stowa madrosci. Sa-
mantha odkryla, tak jak ja, ze rozwigzywanie problemdéw zwigzanych
2 wagq to zadanie zardwno o charakterze duchowym, jak tez fizycznym
i emocjonalnym. Mam nadzieje, ze Skutecznie pokonaj kompulsyw-
ne objadanie si¢ dotrze do miliondw ludzi, ktdrzy doswiadczajg wieln
probleméw wynikajacych z zaburzonej relacji z jedzeniem. Niezaleznie
od tego, w ktdrym miejscu tego procesu si¢ znalazles, sqdzg, ze ksigzka
Samanthy stanie si¢ dla ciebie Zrédlem madrosci i uzdrowi twoje serce.
- dr Gay Hendricks, autor ksiagzek
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Publikacja madra, pelna glebi i empatii, stanowigca wazny wkiad
do rozwazarn na temat zlozonych probleméw zwigzanych z naszym
sposobem odzywiania sig, ciatem i poczuciem wlasnej wartosci.
- Geneen Roth, autorka ksigzek
zajmujacych pierwsze miejsca
na liscie bestselleréw ,New York Timesa”

Skutecznie pokonaj kompulsywne objadanie si¢ 2o nie tylko ksigz-
ka, to ruch. Znaczgca pozycja w dorobku pisarki, wyjasniajgca jak
wykorzystad walke wewngtrzng, by stworzyd wymarzone cialo i zycie.
10 lektura obowigzkowa dla kazdego, kto kiedykolwick musial toczyd
bitwy ze swoim ciatem i jedzeniem, a pragnie trwalej przemiany na
glebszym poziomie.

— John Assaraf, dyrektor NeuroGym,

odtworca gléwnej roli w filmie Sekret: odwaz sig marzyé
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Ta ksigzka jest dla ciebie:
dla odwaznego czytelnika tych stow,
szukajgcego prawdy i glebokiego uzdrowienia.
Proszg, pozycz mojg wiarg w ciebie do czasu,
az sam jej nie nabierzesz.

Doskonale ci¢ rozumiem.
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PRZEDMOWA

Czutam, ze moja waga reprezentuje fizyczny ci¢zar, jaki mi towa-
rzyszyl przez te wszystkie lata. Unikalam analizowania swojej wagi
przez pryzmat mifosci i nie stuchatam swoich potrzeb, co sprawito,
ze tak dlugo nie mogtam si¢ jej pozby¢.

W glebi sercazdawatam sobie jednak sprawe, co waga odzwiercie-
dla tak naprawde i w jaki sposéb chee zapewni¢ mi bezpieczenstwo.

Latami nositam zakiet. A ten zakiet dodawat mi jakies 35 kilo-
graméw. Nositam go dla wygody, ale tak naprawdg utozsamiat fal-
szywe poczucie bezpieczenstwa, ktére oddalalo mnie od prawdy.
Od cierpien z przesztosci, smutku z powodu pobytu ojca mojego
syna w wiezieniu, niepokoju o przysztos¢ dziecka.

Ciezar mnie przytlaczal. Zajadatam udreke do chwili, gdy by-
tam gotowa wydoby¢ na powierzchnie swoj bol, pokochaé go moc-
no i uwolni¢ na zawsze.

Dzi¢ki temu, ze pozbylam sie tego ci¢zaru, stangtam mocno na
ziemi. Dzigki temu wniknelam gleboko w swoje ciato, z ktdrym
tyle lat toczytam wojny i przypomniatam sobie uczucie mitosci do
siebie samej, keore zawsze istnialo, lecz zostalo przyttumione przez
ten cigzar.

Zaczetam si¢ modli¢ o rade. Zapytatam: Boze, jak mam sig staé
bardziej odpowiedzialna i lepiej kierowad swoim postgpowaniem?
Poczutam, ze duch szepcze do mnie: Zaprojektuj swoje ciato tak, by

sprostato twoim celom zyciowym. Wiadomo$¢ byta zupelnie jasna.

n
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Pewnego dnia mdj przyjaciel zapytal mnie:

— Dlaczego nie reagujesz na ten bol?

Zastanowitam si¢ nad jego stowami i poczutam skurcze w ca-
tym ciele.

— Jesli si¢ potoze i zaczne plaka¢, chyba juz nigdy nie wstang,
ten bdl tkwi we mnie gleboko od dwudziestu lat.

— Zaufaj samej sobie — powiedzial.

Postuchatam, i tak zaczeta si¢ moja podroz.

Droga prowadzaca do zrzucenia ci¢zaru emocjonalnego
i fizycznego byta podréza, kedra zblizyta mnie do mojej duszy, ce-
16w i ciata — na jej przebieg wplynely znaczaco dary od $wiata, dzie-
ki kedrym doswiadczylam prawdy na glebszym poziomie. I tego
najserdeczniej zycze zarébwno Tobie, Czytelniczko, jak i wszystkim
kobietom.

Skutecznie pokonaj kompulsywne objadanie si¢ zniszczy i usu-
nie te Twoje czastki, ktére powstrzymuja si¢ przed dotarciem do
prawdy i obudzi inne, o ktérych zapomniata$. Samantha zabierze
cie w podroéz, podczas ktérej odnajdziesz gleboki spokdj w swoim
wnetrzu, tam, gdzie dotad nie chciatas si¢ uda¢.

Jesli jej na to pozwolisz, ksigzka ta przeniesie ci¢ w miejsca,
w ktérych poczujesz si¢ jak w domu, w miejsca, ktére tak bardzo
pragneta odwiedzi¢ twoja dusza. Wejdziesz na Sciezke prowadzaca
z powrotem do twojego ciala, nieskoniczonego siedliska miltosci,
gdzie dominuje spokdj, a wszystko inne odchodzi w niebyt.

Wez cieply koc, filizanke herbaty i zacznij pozerac te ksiazke.

To twdj czas.

Lisa Nichols, méwca motywacyjny, dyrektor,
autorka bestselleréw ,,New York Timesa”

12
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33k6_ebook

WSTEP

tytujrem zaproszenia

Jako dziecko pojechatam na dwunastodniowa wycieczke z moja
rodzing. Tak, dwanascie dni w samochodzie z rodzing podatna na
kryzysy, bez zadnych zaje¢ oprdcz stuchania siebie nawzajem oraz
zalewie kilku kaset magnetofonowych. Czwartego dnia podrozy
krajobraz w prowincji Saskawetchan nie zmieniat si¢ juz catymi
kilometrami. Zasypiatam i budzilam si¢ po paru godzinach, wi-
dzac dokfadnie ten sam obraz: jak okiem siggnaé pola uprawne,
bigkitne niebo, strzepy chmur. Stary dowcip méwi, ze jesli w ta-
kim miejscu ucieknie ci pies, obserwujesz go calymi dniami, jak
biegnie. Wierze w to.

Kiedy wszyscy spali, patrzylam na wielokolorowy zachdd ston-
ca na wieczornym niebie i stuchatam kasety, ktdrg wybral tata.
Styszatam w glosnikach forda aerostara, minivana taty, ochrypty,
zarliwy glos Tony’ego Robbinsa i chlongtam kazde jego stowo.

W tamtym momencie zycia bylam okropna uczennica. Nie
istnialy dla mnie zadne autorytety i spedzatam wickszos¢ czasu,
siedzac z tylu klasy, tworzac biznesplan studia tanica, jakie zamie-
rzatam otworzy¢. Gdy nauczyciele wzywali mnie do odpowiedzi,
odpowiadatam: Nie jestem pewna, a poza tym to chyba mi nie po-
moze w obranej drodze zyciowej, czy moge prosi¢ o inne pytanie?
Bytam naprawde malg jedza, ale w liceum chciatam zajmowa¢

13
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33k6_ebook

SKUTECZNIE POKONAJ KOMPULSYWNE OBJADANIE SIE

si¢ wylacznie taicem, aktorstwem i prowadzi¢ mala firme. Nic
innego mnie nie obchodzito i po prostu nie dostrzegatam sensu
w nauce chemii. Pamietam, jak moj ojciec powtarzat: Nie martw
sig, wszyscy prymusi w kortcu pracujg dla trdjkowiczéw albo Jestes
preedsigbiorcy, szkola nie jest dla ciebie stworzona.

Mialam wigc wszystkie pozwolenia, jakich potrzebowatam
i uczytam sie tylko tyle, ile bylo trzeba, zeby przejs¢ z klasy do
klasy.

Tony Robbins wykrzykiwal: ,Mozesz zmieni¢ swéj stan z mi-
nuty na minutg’. ,Panujesz catkowicie nad uczuciami!”, ,, Twoje
uczucia to zycie” i ,Zmien swoje uczucia i zmien swoje zycie”.

Dobrze Tony, méw do mnie jeszcze. Zamieniam si¢ w stuch.

W moich mlodych, czternastoletnich uszach wiele z jego
stwierdzen nie mialo sensu, ale stuchalam. W owym czasie wkro-
czylam juz na $ciezke zagadnien zwigzanych z cialem, cho¢ jeszcze
nie uwazatam tych spraw za problem. Poza tym naprawde wiele
rzeczy mi si¢ w sobie podobato. W liceum czgsto przewracalam
oczami, stuchajac opowiesci o nastoletnich dramatach i glupa-
wych rozméw kolezanek, choé réwniez bralam w nich udzial. Gdy
sic ma czternacie lat brak przynaleznosci do grupy réwiesnikéw
to $mieré. Mimo to, zawsze czulam si¢ inna i nigdy nie pasowatam
do szkoly. Podczas gdy wickszos¢ moich kolezanek w wolnym cza-
sie chodzila na randki, popijata przemycany alkohol i po pétnocy
wykradata samochody rodzicéw, ja siedziatam w domu, catkowicie
trzezwa i spisywalam swoje cele, tworzytam biznesplany i ¢éwiczy-
tam figury taneczne.

Niebo zrobito si¢ juz granatowe, ksi¢zyc wschodzit nad ptaski-
mi polami, a ja styszatam tylko glos Tony’ego i szum przejezdzaja-
cych obok samochodéw. Wszyscy spali oprécz mnie i taty, cho¢ on
nie wiedzial, ze ja czuwam. To byta jedna z tych chwil, gdy powie-
trze az iskrzy od mozliwosci. Czutam, ze zyje. Ta$ma si¢ skonczyta,
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widziatam tylko $wiatta zblizajacych si¢ aut i blask ksiezyca na po-
lach. Zapadtam w sen.

L 2R 2B 4

Dwanascie lat pdzniej ocknetam si¢ w stosie $mieci po moim
ostatnim obzarstwie. Nigdy duzo nie pitam, ale znatam wielu
alkoholikéw i styszatam, jak rozmawiaja o twardym ladowaniu,
czyli chwili, gdy si¢ budzisz i zaczynasz sobie zdawal sprawe, ze
popadte$ w prawdziwe ktopoty. To bylo moje otrzezwienie: wo-
kot mnie na kanapie walaly si¢ dwie puste torebki po chipsach,
butelka po coli dietetycznej i do polowy zjedzony batonik cze-
koladowy Cadbury. Takie chwile po wieczornej uczcie wydawaly
mi si¢ czyms najgorszym, co moglo mi si¢ przytrafi¢. Wewnetrzny
krytyk w mojej glowie krzyczal na mnie przez megafon i miatam
ochote si¢ rozptaka¢.

Te obzarstwa sprawialy, ze czulam si¢ jak w narkotycznym
transie. Niemal tracitam $wiadomo$¢ tego, co robie, niezwykle sil-
ne uczucia doprowadzaly mnie do zachowan tak dalekich od wy-
znawanych zasad, ze ledwo moglam pozna¢ osob¢ ukryta w moim
ciele. Kim byta dziewczyna, ktéra to wszystko zjadta? Gdy tak sie-
dzialam w swoim mieszkaniu, przypomniatam sobie nagle t¢ noc,
gdy siedzialam z tatg w samochodzie i stuchatam Tony’ego Rob-
binsa. W chwili, gdy o tym pomyslatam, w uszach zadzwigczaly
mi stowa Tony’ego. Zaczelam zadawad sobie pytanie: W jaki sposéb
wpadtam w takie tarapaty? Walka z jedzeniem i cialem obrabowata
mnie z radoci zycia i nadziei. To wszystko nie mialo sensu. Gdzie
si¢ podziata moja wewngtrzna czternastolatka? Ta, ktéra cenita so-
bie wyzej rozw6j osobisty niz oceny i szkolne mitostki? Ta, ktdrej
zalezalo wylacznie na znalezieniu szcz¢scia i na tym, by by¢ dusza
towarzystwa?

15
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Chciatam, by wrécita, chciatam si¢ znéw nia staé. Pragnetam
cieszy¢ sie chwilg i zy¢ tak, jakbym nie miata trosk, jak wéwczas,
gdy rado$¢ stanowita mdj jedyny cel. Gdzie ona znikneta?

Pograzylam si¢ we wspomnieniach o tamtej nocy w samo-
chodzie, stanu uskrzydlenia jakiego doznatam na chwile przed
zasni¢ciem i catkowitym spokoju. Méj wewnetrzny krytyk za-
milkl. ,Twoje zycie zalezy od twoich uczué¢” — uslyszalam stowa
Tony’ego, ktére wryly mi si¢ wtedy w pamie¢ i zaczgtam mysle¢
o tych wszystkich chwilach, gdy lezalam zawstydzona, ptaczac
w poduszke.

Przez cate lata pozwalalam mimowolnie na to, by rzadzity mna
uczucia, bytam jak péinagi dwulatek, keéry dostaje szatu, zaczy-
na krzycze¢ i zostawia za sobg pobojowisko. Nie panowatam nad
emocjami. To one mng rzadzily, gdyz, jak na ironie, tak bardzo
probowatam je poskromié, ze nie zauwazatam juz niczego innego.
Upchnetam dowody obzarstwa w koszu na $mieci, chwycitam pa-
mietnik i zaczetam sobie uswiadamia¢, gdzie bytam i dokad zmie-
rzatam. Dotad nawet nie zblizytam si¢ do celu, ale majac stowa
Tony’ego w glowie, uznatam to za dobry poczatek.

Wtedy zrozumiatam jedno: to, czego ci trzeba, jest w tobie.
Wszystko, czego ci trzeba, zebys poczula si¢ strasznie albo wspa-
niale. Wszystko, czego ci trzeba, zeby$ poczula si¢ wolna, spokoj-
na, lub zdenerwowana i zatroskana. Wszystko jest w tobie. Musisz

tylko wybra¢ odpowiednig droge.
L AR 2R 2

Tego, o czym pisz¢ w ksiazce, uczytam si¢ cale lata i chee sie
tutaj podzieli¢ swoim doswiadczeniem, aby kobiety takie jak ja,
schwytane w podobna pulapke, rozpoczely swoja uzdrawiajacy po-

dro6z raczej wezesniej niz pdzniej.
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Taksiazka jest dla kobiet, kt6re pragng odzyskaé sile i zakocha¢
si¢ w swoich cialach. Ta ksigzka jest dla kobiet, ktére cheg rzuci¢
diety w cholere. Ta ksigzka jest dla kobiet, ktére wiedza, ze zostaly
stworzone i zaprojektowane do czegos wigcej, ze s3 petne potencja-
tu czekajacego tylko na to, by go odkry¢. Ta ksiazka jest dla kobiet
pragnacych zakoriczy¢ swoja wojne z jedzeniem. Ta ksiazka jest dla
kobiet marzacych o rado$ci. Ta ksiazka jest dla kobiet, keére chea
znéw poczud, ze Zyja.

A oto co$, o czym nie musisz jeszcze wiedzieé. Twoj stosunek
do jedzenia to blogostawienstwo. Wiem, co myslisz. Sam, to nie-
prawda. Moja walka z jedzeniem zzera mnie zywcem. Dostow-
nie. I tak, wiem dokladnie jak si¢ czujesz, gdyz ja czutam si¢ tak
samo, zanim odkrylam swoja wewnetrzng warto$¢ i zacz¢tam zy¢
z jej $wiadomoscia. Zanim znalaztam wyjscie, przez cale lata zy-
tam w depresji spowodowanej dieta. Wiem, jak smakuje ta bitwa
— to ciagta wojna, jaka toczy si¢ w twoim umysle. Byly takie dni,
kiedy chciatam wyj$¢ ze skory i schowaé si¢ przed $wiatem w my-
siej dziurze. Glos w mojej glowie nie chciat zamilknaé, cho¢ pro-
bowalam si¢ zajaé czym$ innym, filmikami o szczeniaczkach na
Facebooku albo zbyt forsownymi ¢wiczeniami. Rozumiem cig,
dziewczyno. Widze cie. Czuje. Bytam toba.

Ale istnieje wyjscie. Jednak, jesli mam by¢ szczera to raczej
wejécie nie wyjscie. Wejscie w zwigzek ze swoim wilasnym cialem
i jedzeniem, za ktérym od tak dawna t¢sknisz. Wiem, co oznacza
taka bitwa, ale jesli ja potrafi¢ tego dokonaé, tobie réwniez si¢
powiedzie. Twoja walka jest moja walka, moja wolno$¢ jest twoja
wolnoscia. Wyruszyly$Smy w te podrdz rami¢ w ramie: zaczely-
$my prowadzi¢ wspdlne zycie, dojrzewaly$my i rozwijalysmy sie
razem, by uzyska¢ najlepsza, najbardziej atrakcyjng i najbardziej
autentyczng wersj¢ samych siebie.
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Szukasz lekarstwa, ucieczki, odpowiedzi na te bitwe, jaka toczy
sic w twojej glowie. Probujesz zej$¢ z tej weiaz wirujacej karuzeli,
tego blednego kota, w ktérym si¢ znalaztas z powodu swojego ciata
ijedzenia. Tym, czego szukasz, jest ta ksiazka. To twoja odpowiedz.

Chcg, zebys cos zrozumiata, méj wojowniku z tego samego
frontu. Ta bitwa minie. Wkrétce stanie si¢ tylko katalizatorem
twojego rozwoju, cho¢ wiem, ze teraz to moze ci si¢ wydawac nie-
mozliwe. Wszech$wiat wie, ze dasz sobie rad¢ oraz ze tak naprawdg
jeste$ idealna, spetniong istota, zdolna, by przezwyciezy¢ wszelkie
problemy zwiazane z jedzeniem i cialem. Przysiegam, ze nie obar-
czono ci¢ niczym, z czym nie mogtaby$ sobie poradzi¢.

Jeste$ madra, ale umyst wzial nad toba gére. Za duzo myslatas,
za duzo analizowalas, walila$ glow o $ciang, prébujac wykombi-
nowac, jak to zrobi¢, zeby jes¢ jak ,,normalna osoba”. Musisz czué.
Musisz czu¢, aby wyzdrowied.

Kiedy jeste$my na diecie, ucieckamy od swoich ciat i — powo-
dowane strachem — podejmujemy rézne dziatania. Nienawidzimy
swojego wygladu, wiec wdrazamy kolejna diete-cud w rozpaczliwej
probie, by uzyska¢ idealny obraz siebie. A potem, gdy si¢ podda-
jemy, poniewaz nie jeste$my w stanie wytrzyma¢ tych restrykceyj-
nych zasad okreslajacych szczegétowe plany positkéw i forsowne
¢wiczenia fizyczne, wmawiamy sobie, ze brak nam sily woli i ze je-
ste$my do niczego. Zgadza si¢?

Nadszed! czas, by zrewolucjonizowaé sposoby na walke z waga.
Jej utrata to zagadnienie o charakterze emocjonalnym i nie moz-
na go ogranicza¢ do racjonowania kalorii, czy paru godzin wie-
cej w sitowni. Twoja waga fizyczna jest czasem odzwierciedleniem
ciezaru emocjonalnego, jaki dzwigasz. Musimy rozwigza¢ problem
emocjonalny, stosujac rozwigzania o tym samym charakterze. Mu-
simy w pelni zaja¢ nasze ciafa i uleczy¢ wnetrze, tak, by juz nigdy
nie sta¢ si¢ ofiarami szaleristwa naszych umystow.
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Ta ksigzka pomoze Ci przezwyciezy¢ frustracje, odniesie si¢
do Twoich probleméw, pokaze jak si¢ uwolni¢ od ciaglej walki.
Chce, abys$ wdrazata strategie prezentowane przeze mnie w ksigz-
ce wszelkimi mozliwymi sposobami, zeby$ przekraczala granice.
Tylko wtedy bedziesz w stanie dokona¢ znaczacej zmiany w swoim
umysle i ciele.

Pracowatam na calym $wiecie z setkami kobiet, ktdre rozpaczli-
wie prébuja dojs¢ do fadu ze sposobem, w jaki si¢ odzywiaja. Wie-
le z nich nabralo pewnosci, ze nie ma absolutnie szansy na to, by
pokocha¢ swéj wyglad lub tez je$¢ dla zdrowia, albo zeby zaspoko-
i¢ gtéd. Wystepowatam na wielu scenach, opowiadajac, jak poma-
gam kobietom w wyzwoleniu si¢ z tego blednego kota. Uczg tego
w grupach wsparcia i podczas rekolekgji, a teraz chee o tym napi-
sa¢ w tej ksiazce. Juz na poczatku tej podrézy odczuwam ogromna
rado$¢ — wiem, ze juz niedaleko czeka na ciebie bezwarunkowa
mitos¢ jakiej szukasz.

Moja filozofia polega na tym, ze utrata wagi musi stanowi¢
efekt pracy z emocjami, a nie bezposredni cel. Moja misja pole-
ga na zrewolucjonizowaniu przemystu dietetycznego w taki spo-
s6b, by nauczy¢ kobiety zglebiad to, czego tak naprawde dotyczy
ich gtéd oraz przekonad je do tego, by w pierwszej kolejnosci
uzdrawialy swoje emocje. Gdy jestesmy skupione na swoim ciele
i wstuchujemy si¢ we wlasne uczucia, zamiast je thumi¢ za pomoca
jedzenia i nie zadreczamy sie restrykcyjnymi dietami ani forsowny-
mi ¢wiczeniami, mozemy uzy¢ samo$wiadomosci jako katalizatora
do rozwoju.

Musimy po prostu pamigtaé, ze cho¢ bdl jest obowiazkowy,
to cierpienie tylko mozliwe. Przedtuzamy je, gdy wierzymy, ze nie
mamy mozliwosci, aby si¢ zmienié. Czekamy, szukamy wyméwek
i sabotujemy wiasne dziatania. Biczujemy si¢, rzucamy sobie ktody

pod nogi i oddalamy coraz bardziej od zycia zgodnego z wlasnymi
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zasadami. Dlaczego? Poniewaz jaka$ nasza mala czastka sadzi,
ze nie zashugujemy na szczescie. Tak jak rosliny, ktére wychylaja
si¢ w strong $wiatla, by rosna¢, tak i ty jeste$ do tego stworzona.
Uwierz mi, moja droga, mozesz poczu¢ si¢ lzej na ciele i duszy.
A w dodatku nic nie stoi na przeszkodzie, abys zaczeta od zaraz.

Chcg ci powiedzie¢ co$ waznego, wigc nie popetnij bfedu:

Zastugujesz na szczgscie. Zapraszam cig, abys wskoczyla do
tej ksiqzki obiema nogami. Wybierz si¢ ze mng w podrdz, podriz
w glab swego ciata, potrzebng, abys mogla odzyskad moc i znow za-
czgla kochaé samgq siebie.

1o twoja szansa, twoja kolej, a ja ani przez chwilg nie spuszczg
Cig z oka. Mozesz na mnie liczyc.
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walczytam z tym, kim jestem. Zamaskowane ja i prawdziwa tozsa-
mo$¢ rozmijaly si¢ zupelnie, tworzac wewngtrzny brak potaczenia.

A oto wspaniata rzecz zwiazana z byciem uczciwym, zdejmowa-
niem masek i stawaniem si¢ tym, kim naprawde jestesmy. Prawda
dodaje nam sit. Bél poczatkowych konstatacji szybko ulega zapo-
mnieniu, kiedy wreszcie zaczynamy rozumie¢, co nam stuzy i kim
naprawde jeste$my. Musimy jeszcze stworzy¢ to, kim jestesmy na
zewnatrz, poniewaz wiemy, kim jestesmy w $rodku. Niszczymy
wszystko to, za czym si¢ chowamy i jestesmy réwniez wspaniatymi
tworcami tego, kim naprawde chcieliby$my by¢ dla $wiata. Moze-
my zniszczy¢ wszystko, co nam nie pasuje i stworzy¢ co$ doskonale
przystawalnego do naszego najprawdziwszego ja, zwlaszcza kolek-
cje masek. I jest nam coraz tatwiej, gdyz im lepiej rozumiemy, kim
jestesmy na najglebszym poziomie, tym bardziej jeste$my w stanie

stworzy¢ zycie zgodne z tg prawda.

CWICZENIA INTEGRACYJNE

=

Dziennik: Maski, jal(ie nosisz

Wszyscy nosimy maski i rozw6j polega na ich zdjeciu i odkladaniu,
jedna po drugiej, az do chwili stworzenia najbardziej autentycznej
wersji siebie, tej, ktdrej nie chee si¢ chowad. Kiedy si¢ uczymy i za-
czynamy rozumie¢, jak rozpoznawa¢ czeéci, ktére pomagaja nam
si¢ ukrywa¢ przed prawdziwg intymnoscig, mozemy zaczaé je po-
woli odrywa¢, kawatek po kawatku. Bez tej swiadomosci, bedziemy
je nosié, nie rozumiejac, dlaczego nie osiagamy tego wszystkiego,
czego najbardziej pragniemy w zyciu.
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W dzienniku zbadaj maski, jakie nosita$, ktére miaty cie¢ chro-
nié, lecz ostatecznie staly si¢ twoim wiezieniem i sprawialy, ze od-
dalatas si¢ coraz bardziej od tego, kim naprawdg jestes. Poswigé
temu troche czasu. Zajmie ci to okoto godziny, aby wyzwoli¢ mézg
ze wszystkich ochronnych masek, jakie dotad wktadatas. Przyjrzyj
si¢ swoim zachowaniem, tym, ktdre wydaja ci si¢ upokarzajace
i spytaj sama siebie: Czy to naprawdg moje autentyczne ja? Jesli nie,
sprébuj ustali¢, ktéra z masek pasuje do tego konkretnego zacho-
wania. Oto kilka przykladéw:

o Maska ,,Wszystko jest wspaniale”: jesli chcesz, aby wszy-
scy my$leli, ze jeste$ dusza towarzystwa, najbardziej dowcip-
ng i utalentowang osobg na tej planecie, prawdopodobnie
nosisz t¢ wlasnie maske.

e Maska Ofiary: Jesli czesto narzekasz, ze zycie jest cigzkie
i niesprawiedliwe, oskarzajac wszystkich oprécz siebie za
wiasne niepowodzenia, prawdopodobnie nosisz t¢ wlasnie
maske.

e Maska Idealnej Stluzacej, lub Idealnej Przyjaciétki/
Cérki/Matki/Siostry/Zony/Kolezanki z pracy: To
maska, ktdrg nosisz z wielkim zapamictaniem, aby sta¢ si¢
idealna wersja osoby, jaka spotecznos¢, w ktérej zyjesz pra-
gnetaby w tobie widzied.

e Maska Zamknietej Ksiegi: Jesli ukrywasz swoje uczucia
czy doznania i nie pozwalasz, by ktokolwick je odczytat,
gdyz sadzisz, ze nike nie polubilby prawdziwej ciebie, praw-
dopodobnie nosisz t¢ wlasnie maske. Ta maska nakazuje in-
nym, aby trzymali si¢ od ciebie z daleka, méwi, ze nie cheesz
bliskosci, cho¢ w skrytosci ducha jej pragniesz.

Spisz wszystkie maski, jakie nosisz. Ocen, jak chcesz, by po-
strzegali ci¢ inni i sprawdz, czy jaka$ maska nie stoi na przeszkodzie
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twojemu najlepszemu ja, warunkujac twoje postepowanie. W przy-

padku kazdej z nich zadaj sobie pytanie:

1. Jak wykorzystywalam te maske w przesztoéci, aby si¢ chronié?
2. Jakie obawy wiazesz ze zdj¢ciem tej maski?
3. Jakiekoszty ponosisz, w dalszym ciggu z niej nie rezygnujac?

W

Medytacja: Wystepowanie bez maski

Teraz, gdy juz napisata§ wszystko na temat masek, ktd-
re nosisz, chcialabym, abys$ naprawdg zajela sic powaznie
usunieciem jednej z nich podczas medytacji. Cheiatabym,
aby$ nabrata gleboko powietrza i ulokowala si¢ wygodnie
w swoim ciele. Przeskanuj je na powitanie, zamelduj si¢
w nim i obserwuj swdj oddech, lecz nie staraj si¢ oddycha¢
ani glebiej ani plyciej. Zwrdé po prostu uwage na unosze-
nie si¢ i opadanie twojej piersi i brzucha podczas oddechu.
Ze swojego dziennika dowiedzialas si¢, ze istnieja pewne
maski, jakie nosisz dla ochrony. Wyobraz sobie, jak wygla-
da ta maska dla zewngtrznego $wiata. Czy jest to po prostu
niezmienny wyraz twarzy, czy co$ bardziej abstrakcyjne-
go? Gdy zobaczysz juz t¢ maske, zaobserwuj, co si¢ dzie-
je z doznaniami w twoim ciele. Czy twoje cialo si¢ kurczy,
czy powicksza? Masz wrazenie wolnosci czy $cisnigcia? Nie
istniejg poprawne lub btedne odpowiedzi. Nie zostaniesz
oceniona za swoj wystep, po prostu odnotuj doznania ciata
i pozostaw je bez komentarza.
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Kiedy juz bedziesz wykonywata to éwiczenie przez jakis
czas, mozesz sprobowad poczud, jak by to bylo zrzucié te
maske catkowicie. Wyobraz sobie po prostu, jak zdejmujesz
jaz twarzy, pozwalasz jej spas¢ na ziemie i oddali¢ si¢ od cie-
bie. Maska nie musi znikna¢ na zawsze, w koricu ten mecha-
nizm obronny dtugo ci stuzyl. Nie zegnaj si¢ z nia na wieki,
to nie jest konieczne, ¢wiczysz po prostu jej zdejmowanie,
to tylko ¢wiczenie. Jak si¢ czuje bez niej twoje cialo? Kur-
czy si¢ czy powicksza? Jesli pojawiajg si¢ uczucia, odnotu;j
je po prostu, nie oceniajac. Jesli w keérymkolwiek momen-
cie stracisz poczucie bezpieczeﬁstwa, zapytaj swojego ciala,
czego mu trzeba. Jesli odpowie, ze maski, wiéz ja z powro-
tem. W koricu dotrzesz do miejsca, w ktdrym ta maska nie
bedzie ci juz potrzebna, ale niczego nie przyspieszaj, masz
mnoéstwo czasu na to ¢wiczenie i niech trwa, ile trzeba.

Za kazdym razem, gdy bedziesz wykonywata to ¢wi-
czenie, przymierz inng maske, ktéra wymaga twojej uwagi
i sprawdz, jak si¢ czujesz, gdy ja zdejmiesz. Staraj si¢ by¢ de-
likatna, podzigkuj ciatu za to, ze z toba rozmawia i daj sobie
tyle czasu, ile potrzebujesz.
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wydawnictwovital.pl

Samantha Skelly — przedsiebiorca, méwczyni motywacyjna, autorka,
specjalistka od pracy z oddechem i ekspertka od emocjonalnego je-
dzenia. W 2014 roku zatozyta strone internetowg Hungry for Happiness,
aby wspierac kobiety walczqce z zaburzeniami odzywiania i postrze-
ganiem swojego ciata. W 2018 roku utworzyta Pause Breathwork, ruch
majqcy na celu zmniejszenie cierpienia poprzez prace z oddechem.

Czy twdj smutek czesto ,tagodzq” lody, czekolada i ciastka?
Kiedy jestes zdenerwowany, jesz kaloryczny obiad z solidng porcjg miesa,
a nude zajadasz chipsami...

..a po kilku napadach wilczego gtodu pojawia sie wstyd i poczucie winy.
Gdzies w srodku az krzyczysz: nie moge na siebie patrzed, musze iS¢ na
diete! Zaczyna sie kolejne odchudzanie, forsowne ¢wiczenia, liczenie kazdej
kalorii, codzienne spoglgdanie na wage i... czekanie na nagrode — ulubiony
makaron z sosem i pyszne ciasto?

Kompulsywne objadanie sie to jeden ze sposobdw na ciggte kontrolowanie
ciata. Autorka sama kilkanascie lat zmagata sie z zajadaniem emociji. Te-
raz zaprezentuje ci swdj praktyczny program, ktéry pozwolit jej wyzdrowied.

Dowiesz sig, jak:

+ uspokoi¢ emocje i ciato, kiedy pojawia sie nagty, nieopanowany gtéd;

* rozpoznawaé momenty, kiedy jedzenie wymyka ci sie spod kontroli;

*  bez jedzenia radzi¢ sobie z wyzwaniami i niepowodzeniami;

* nauczyd sie akceptacji wtasnego ciata;

+ zerwad z nawykiem zajadania negatywnych emocjj;

* skupi¢ uwage na swoim wnetrzu i prawdziwych potrzebach;

*  wykorzysta¢ moc medytacji i pracy z oddechem;

* cieszyc sie jedzeniem, ktdre stanie sie odzywczym pokarmem dla
organizmu i zrédfem zdrowia.

Skoncz z dietq, odzyskaj kontrole nad ciatem i zdrowiem
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