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Dieta cud czy cud na diecie — schudnij wreszcie raz, a dobrze!

« (o Cie powstrzymuije, czyli jak odwaznie spojrze¢ prawdzie w oczy
« Przekonania zwigzane z nadwagga, czyli jak nie dac si¢ nabra¢ na obiegowe sady
« Potrzeby biologiczne i psychiczne, czyli jak madrze zaspokajac rézne rodzaje gtodu

Dieta. To stowo wywotuje w Tobie dreszcz ekscytacji czy raczej grozy? Z fascynacja rozpoczynasz
kolejne programy odchudzania czy z rozpacza chwytasz sie kazdej, najdrobniejszej szansy

na zrzucenie paru kilograméw? Tak czy owak, jesli siegasz po te ksigzke, Twoja walka z nadwaga
ciggle jeszcze trwa. Jednak ostateczne zwyciestwo zalezy wytacznie od Twojej sity woli

i konsekwencji — musisz po prostu na state zmienic styl Zycia i jedzenia, zrozumie, z jakich
powoddow siegasz po kolejne smakotyki, a potem zacza¢ mysle¢ pozytywnie. To nie jest takie
proste, ale zawsze i wszedzie sie optaca! Ksigzka Aleksandry Former pozwoli Ci usystematyzowac
i skorygowac wtasne informacje oraz sady na temat diety, powodéw i metod odchudzania,

a takze przyczyn powstawania otytosci. Dowiesz sie, jak zidentyfikowac i zaspokajac potrzeby,
ktore niekoniecznie majg cokolwiek wspdlnego z gtodem, a ktdre reqularnie ,zajadasz’,

nie prébujac nawet poradzic sobie z nimi w bardziej ragjonalny sposdb. Odkryjesz, jak obra¢

i utrzymac whasciwy kurs, co zrobi¢, gdy najdzie Cie wilczy gtdd, i jak kontrolowac emocje,

by cieszyc sie w koricu szczupta sylwetka, a przy okazji zyskac rownowage zyciowa. Jesli masz
dosy¢ emocjonalnej hustawki i efektu jo-jo, musisz koniecznie siegnac po te pozydje.
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SEKRET SUKCESU
LUDZI SZCZUPLYCH

W tym rozdziale dowiesz sie:

+ ktory typ bedzie najkorzystniejszy dla Twojego
zdrowia i samopoczucia?

& czym jest modelowanie i jak je wykorzystac?

& na czym polega sekret sukcesu ludzi
yhaturalnie szczuptych”?

« jakich doktadnie cech i umiejetnosci
musisz naby¢?

Wybierz lepszy model

Skoro czytasz te ksigzke, wnioskuje, ze reprezen-
tujesz grupe Grubych Nieudacznikéw. Pewnie sg-
dzisz, ze jedyny sposéb dla Ciebie, aby schudngé,
to wyksztalcenie wiekszej samodyscypliny, by staé
sie Chudym Meczennikiem. Rzeczywiscie tak bylo-
by najprosciej. Jak juz pisatam, mimo r6znicy w wy-
gladzie Gruby Nieudacznik i Chudy Meczennik nie-

wiele sie od siebie rdznig. Majg ten sam dylemat,



36

INTELIGENTNE ODCHUDZANIE. JAK WYTRZYMAC NA KAZDEJ DIECIE

jesli chodzi o zaspokajanie potrzeb — albo zaspo-
koi¢ potrzebe przyjemnosci i komfortu jedzenia, albo
potrzebe atrakcyjnego wygladu i wszystkiego, co jest
z tym zwigzane. Roznica polega tylko na tym, ze
u Chudego Meczennika potrzeba zwigzana z wygla-
dem jest silniejsza, natomiast u Grubego Nieudacz-
nika w wiekszo$ci przypadkéw wygrywa jednak chec
jedzenia. Wydaje sie, ze wystarczyloby nauczy¢ sie
odpowiednich technik motywacji sprawiajacych, ze
potrzeba atrakcyjnosci stanie sie mocniejsza, a efekt
zostanie osiggniety. Zapewniam Cie jednak, ze nie
jest to najszczesliwsze rozwigzanie. Dlaczego?

Po pierwsze dlatego, ze granica miedzy tymi
dwoma typami jest tak cienka, ze wystarczy male
zawirowanie w zyciu, abys sie ztamal i powrdcit do
dawnych nawykdéw. Sam wiesz o tym najlepiej. Jesli
rozpoczynales diete i ¢wiczenia, to na poczatku prze-
ciez mentalnie byles Chudym Meczennikiem. Nie-
stety, nagle wydarzylo sie co$, do doprowadzito do
kryzysu i przerwania odchudzania. I tak wiele razy.

Drugi powdd, dla ktérego bede namawiaé¢ Cie
do zejscia z tej Sciezki, jest taki, ze droga Chudego
Meczennika zaktada, iz nie bedziesz zaspokajac
pewnych potrzeb w celu osiggniecia wymarzone;j
sylwetki. Prowadzi do nerwowosci, frustracji i leku
przed przytyciem. Chudy Meczennik nigdy nie jest
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do kofica zadowolony i zrelaksowany. W skrajnym
przypadku takie dziatanie moze skutkowaé obsesja
na punkcie swojego wygladu i powaznymi zaburze-
niami odzywiania, takimi jak bulimia czy anorek-
sja. Dlatego odradzam Ci te droge réwnie mocno
jak droge Grubego Nieudacznika. Mimo faktu, ze
wydaje sie ona duzo lepsza ze wzgledu na poprawe
wygladu zewnetrznego, moze by¢ bardzo szkodliwa.
Moja propozycja dla Ciebie jest zupelnie inna —
chee, abys zostal Szczuptym Guru. Wiem, Ze z po-
zoru wydaje sie to niemozliwe. W koficu Szczuply
Guru jest pewnie szczuply genetycznie, ma inng
przemiane materii i tak dalej. Ja jednak przekonam
Cie, ze sekret jego sukcesu lezy gdzie indziej niz w ge-
nach i ze Ty rowniez mozesz staé sie kims takim.

Niezawodna technika

W jaki spos6b mozna zmieni¢ sie w osobe ,,natural-
nie szczuply”? Najlepszy sposob to, wedlug mnie,
modelowanie, czyli nasladowanie kogo$, kto jest
naszym wzorem w jakiej$ dziedzinie. Modelujgc
osobe szczuply, staramy sie zachowywaé tak, jak
ona zachowalaby sie na naszym miejscu. Wydaje
sie to jak najbardziej logiczne. Gdybys mial spytac
kogos, jak zbi¢ fortune, rozsgdniej byloby zwrdcic
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sie do milionera, a nie do biedaka mieszkajacego
na ulicy, bo on wyraznie nie wie, jak tego dokonad.
Whasciwie we wszystkich dziedzinach jak tak samo
— kiedy masz problem, zwracasz sie do eksperta
i prosisz o fachowg porade. Pytasz, co zrobitby na
Twoim miejscu.

Zadziwia mnie, ze w odchudzaniu tak niewiele
0s6b stosuje sie do tej reguly. Istniejg cale spotecz-
nos$ci — zaréwno wirtualne, jak i tradycyjne, w kto-
rych grubi radzg innym grubym ludziom, jak zgu-
bi¢ nadprogramowe kilogramy. Czy to nie wydaje
Ci sie paradoksalne? Dlaczego prébujemy nauczy¢
sie, jak by¢ na zawsze szczuptym, od osdb, ktorym
sie to nigdy nie udalo? Czy nie lepiej wzorowac sie
na kims, kto od zawsze praktykuje taki styl zycia,
ktéry zapewnia mu szczuply sylwetke?

Ale — uwaga. Trzeba by¢ ostroznym, bo jesli
bedziemy sie opiera¢ wylgcznie na tym, co zauwa-
zymy na pierwszy rzut oka, to skutki mogg by¢ ka-
tastrofalne. Jezeli dostrzegasz jedynie, Ze osoby, kto-
re nie majg probleméw z tuszg, jedzg to, co cheg,
i tyle, ile chca, to jest to zdecydowanie za malo in-
formacji. Nietrudno jest wyobrazi¢ sobie, ze gdyby$
zaczat jes¢ bez ograniczen, tak jak Szczuply Guruy,
to za pare miesiecy musieliby Cie wyciggac z domu
dzwigiem, bo nie miescilby$ sie w drzwiach. Nie,
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aby osiggna¢ sukces, musisz siegngé duzo glebie;j,
poznaé szczegoly, ktére naprawde majg znaczenie.
Kluczowe jest, aby nie kopiowac tych zachowan
wybidrczo, ale traktowad jako catoksztatt. Musisz
przyjaé zupelnie nows filozofie i nauczy¢ sie mysled,
mowié i dziataé jak Szczuply Guru. Tylko wtedy
osiggniesz oczekiwany rezultat.

Najlepsza strategia, czyli?

Wiesz juz, ze aby schudngé raz na zawsze, musisz
wcieli¢ sie w role Szczuplego Guru. Wiesz mniej
wiecej, czym charakteryzujg sie takie osoby, ale, jak
to zwykle bywa — dzabel thwi w szczegétach. Dlate-
go zapoznam Cie teraz ze szczegélami dotyczacymi
tego, na czym polegajg najwieksze roznice miedzy
osobami naturalnie szczuplymi a tymi, ktore zawsze
walczg z nadwagg. Dzieki temu dowiesz sie, jakich
umiejetnosci musisz naby¢, aby pozby¢ sie niechcia-
nego balastu.

Oto charakterystyka Szczuplego Guru:

¢ doskonale rozpoznaje uczucie glodu fizycznego,
+ nie odmawia sobie jedzenia, je wtedy,
kiedy czuje sie glodny,
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+ jesli ma na to ochote, to je niezdrowe
1 tuczgce rzeczy,
+ je wtedy i TYLKO wtedy, kiedy jest gtodny,
+ je doktadnie tyle, ile jest mu w danej chwili
potrzebne, nie przejada sie,
+ bywa wybredny i delektuje sie jedzeniem,
& uprawia sport wtedy, kiedy ma na to che¢,
+ rzadko je, kiedy jest zdenerwowany,
spiety czy smutny,
+ zaspokaja swoje potrzeby psychiczne
w odpowiedni sposdb.

Dla poréwnania Gruby Nieudacznik:

¢ nie odrdznia glodu fizycznego od glodu
psychicznego i innych potrzeb fizycznych,

¢ je bez wzgledu na uczucie glodu, na przyktad
z przyzwyczajenia albo dla towarzystwa,

& czasem nie je mimo silnego glodu,
bo sie odchudza,

& czesto sie przejada, a mimo to po jedzeniu
szybko zndéw jest glodny,

¢ je szybko i jest mato wybredny, wszystko
mu smakuje,

+ albo odmawia sobie wszelkich niezdrowych
rzeczy, albo je ich przesadnie duzo,
popada w skrajnosci,
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+ na zmiane albo intensywnie ¢wiczy,
albo nie robi zupetnie nic,

« objada sie, kiedy jest zdenerwowany,
spiety czy smutny,

« probuje zaspokajaé potrzeby psychiczne
poprzez jedzenie.

Jak widzisz, réznice sg dos¢ wyrazne, cho¢ niektore
z nich moglyby umkna¢ nieuwaznemu obserwato-
rowi. Skoro juz wiesz, na czym polega roznica, czas
wprowadzi¢ konkretne zmiany.

W nastepnych rozdziatach dowiesz sie, jak po-
sig$¢ wszystkie umiejetnosci, ktore ma Szczuply Gu-
ru, i wykorzeni¢ stare, zle nawyki.
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