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Rozdziat 1.
Twoja obecna sytuacja

0 byciu szczerym z samym sobg i bélu, ktory musisz przezyé

»Na zewnatrz u§miech, w $rodku ptacz”. To powiedzenie bardzo cze-
sto odzwierciedla sytuacje czlowieka z nadwagg lub otytego. Przeko-
nuje on siebie i innych, ze jest szczesliwy. ,,Liczy sie wnetrze, a nie
wyglad”, ,, Tak naprawde nie jest jeszcze ze mna tak zle”.

Postawa taka bardzo czesto wynika z bezradnosci wobec problemu.
Czlowiek wyprébowal tysiace diet, wydal fortune na przerézne poradniki
i kasety z éwiczeniami i zamiast wspanialego ciata nabawil sie poczucia,
ze jest beznadziejny i nic niewart. Co mu wiec pozostaje? Zaczyna prze-
konywa¢ siebie, ze wazne jest pickne wnetrze. Wmawia sobie, ze weale
nie jest z nim tak Zle. Zaprzestaje prob polepszenia swojego zycia. Jego
$wiadomo$¢ przestaje rejestrowac fakty.

Ktorego$ dnia spotkatam moja przyjaciotke, ktéra pozbyta sie 20 kg
nadwagi. Bytam poczatkowo bardzo zdziwiona, gdyz byta zawsze bardzo
szczeSliwa i zadowolona z zycia. Sprawiala wrazenie osoby, ktéra w pehni
zaakceptowala swoje kraglosci.

— Co cie zmotywowalo? — spytalam.

— Zdjecie z wakacji — odpowiedziala. — Stuchaj, ja nie mialam
pojecia, jak wygladam, dopdki nie zobaczylam siebie w kostiumie na
plazy. To byt szok. Nie moglam uwierzy¢, ze ta wielka baba to ja. Czu-
fam wstyd, ztosé na siebie, ze do tego doprowadzitam. Z oczu ptynely mi
lzy rozpaczy. To jedno ghupie zdjecie sprawilo, ze schudlam.

— Wazystkie poradniki zalecajg pozytywne myslenie — stwierdzitam.
— Jestesmy oszukiwane, bo to nic nie daje. Wmawia sie nam, ze powin-
ny$my dostrzega¢ jedynie dobrg strone zycia i ucieka¢ od prawdziwej
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rzeczywisto$ci. Kompletna bzdura. By sie zmienié, trzeba spojrzeé¢ praw-
dzie w oczy i poczué ten cholerny bol. Stawié¢ czoto temu, co jest.

— Masz racje. Wiesz, co mi jeszcze pomoglo? Ktérego$ dnia popa-
trzylam na swoje zycie i uswiadomilam sobie, ze przez swoje obfite
ksztalty weigz czuje sie gorsza od innych. Gorsza od kolezanek, gorsza
w relacji z facetem. Poza tym nie moge nic fajnego na siebie kupié. We
wszystkim wygladam zZle. Gdy to sobie podliczytam...

— ...podjelas decyzje, ktéra zmienita Twoje zycie — dokorniczytam
i uSmiechnelam sie.

— Tak. Zawalczylam o siebie i wygratam.

Urzeka mnie w ludziach szczero$é¢. Uwielbiam ja. Maja ja dzieci i nie-
stety tylko niektérzy dorosli. Wiekszos¢ z nas pragnie by¢ idealna
w oczach innych. Prezentuje wiec okreslony, czesto zafalszowany obraz
siebie. Zanika w nas autentyzm i prawdziwo$¢. To prowadzi niestety do
tego, ze tracimy ze sobg kontakt. Dochodzi do sytuacji, ze sami oklamu-
jemy siebie. Z chwilg gdy tak sie staje, nasz rozwdj zostaje zahamowany.

Podstawa kazdej zmiany jest szczero$¢ w stosunku do siebie. Powie-
dzenie sobie: , Tak jest. Doprowadzilem do tego. Zawalilem. Jestem
gotowy sie zmienié. Bede ciezko pracowaé i prébowaé do czasu, az mi
sie uda”. Zmiana wymaga pokory i rezygnacji z wyidealizowanego obrazu
siebie. Milo jest mysle¢ o sobie dobrze, ale to prowadzi do zastoju i braku
aktywnosci w sytuacji, gdy nasze zycie weale nie wyglada tak wspaniale.

Bardzo czesto przyczyna tego, ze nie mozemy dokonaé¢ w zyciu
zmiany, jest przekonanie o zaletach pozytywnego myslenia. W ksiegar-
niach potki uginaja sie od poradnikéw, ktére potepiaja negatywne my-
§lenie czy doswiadczanie bolesnych uczué. Ich przekaz mozna strescié
w stowach: ,,Patrz na dobre strony zycia i nie dostrzegaj zlych”, ., Zawsze
czuj sie ze sobg dobrze”. Taka postawa prowadzi niestety do tego, ze
zaczynamy stosowa¢ mechanizmy obronne — wyparcie, racjonalizacje
itd. Nasz obraz rzeczywistosci staje sie zafalszowany. Zycie sklada sie
z dobrych i zlych stron. Niedostrzeganie tych zlych prowadzi niemal
zawsze do problemoéw.
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Jezeli cheesz schudnaé, musisz stawi¢ czota temu, co jest. To bedzie
bardzo bolesne, ale jest konieczne, by sie zmieni¢. Ponizej znajduje sie
5 ¢éwiczen, ktére umozliwig Ci uswiadomienie sobie swojej obecnej sy-
tuacji. Miejsce na ich wykonanie znajdziesz w 20-tygodniowym kalenda-
rzu na koncu ksigzki.

Zadanie 1. Zrob zdjecie swojej obecnej sylwetki

Twoje pierwsze zadanie to zrobienie sobie zdjecia calej sylwetki. Zdo-
badz aparat cyfrowy i zréb sobie zdjecie w samej bieliznie. Jezeli nie
wiesz, jak automatycznie samemu sobie robi¢ zdjecia za pomoca samo-
wyzwalacza', idZ do sklepu z aparatami i popros o pomoc. Nie méw, Ze
nie masz na to czasu. Ta fotka pozwoli Ci osiagnaé¢ wymarzona figure.
Jezeli masz jakie§ zdjecie z wakacji w stroju kapielowym, réwniez
mozesz go uzyc.

Czy wiesz, dlaczego to takie wazne? Podczas swojej drogi wiele razy
bedziesz chcial daé sobie ze wszystkim spokéj. Na poczatku bedzie Ci
bardzo zalezeé, ale z czasem to sie zmieni. Zapal zniknie. Pojawig sie za
to réznego rodzaju problemy i stresy. Nie bedzie Ci sie chcialo. To zdjecie
pozwoli Ci przetrwa¢ absolutnie wszystko. Popatrzysz na nie i bedziesz
wiedzial, ze nie mozesz sie wycofaé. Nie tym razem.

Zapewne samo czytanie o tym, o co Cie prosze, wywoluje w Tobie
negatywne uczucia. Czujesz ogromny opor i nieche¢. Zapewne myslisz
sobie: ,,Owszem, moge sie podja¢ odchudzania, ale nie chce patrzeé¢
na to, co jest. Bede myglat o tym, co moze byé¢, czyli o swojej idealne;j fi-
gurze. Tak przeciez zaleca wiekszo$é poradnikéw. Wprawie sie we

' Kazdy aparat cyfrowy zaopatrzony jest w tryb samowyzwalacza. Naciskasz
przycisk wyzwalacza, ale aparat odlicza 10 sekund przed zrobieniem zdjecia.
System ten zostal wynaleziony po to, by mozna bylo ustawi¢ przyjaciét do
grupowego zdjecia, nacisnaé przycisk wyzwalacza — i przez te 10 sekund
dobiec do nich, a dzi¢ki temu takze znalez¢ si¢ na zdjeciu. Mozna go wykorzy-
sta¢ do robienia zdje¢ samemu sobie. Ustawiasz odpowiednio aparat, stajesz
w okreslonym miejscu i po 10 sekundach masz gotowg fotke.
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wspanialy stan, wmawiajac sobie, ze jestem juz szczuply i udalo mi sie
osiggna¢ cel”.

Zapewniam Cie, ze niemal na pewno Ci sie nie uda. Myslenie typu:
»Juz mi sie udalo” i wizualizowanie sobie pieknego ciata to 50% sukcesu.
Drugie 50% to pelna $§wiadomos¢ tego, jak jest teraz, i poczucie bolu
z tym zwiazanego. Napisze to jeszcze raz: by zaczaé i wytrwaé w odchu-
dzaniu, niezbedne jest przezycie bélu zwigzanego z tym, jak jest teraz.

Stawienie czola rzeczywistosci jest trudne, ale konieczne. Swiado-
mo$¢ problemu pomoze Ci wytrwaé w postanowieniach kolejnych ty-
godni. Odchudzanie, nawet metoda malych krokéw, wymaga wysiltku
i systematycznosci. Zdjecie w kalendarzu pozwoli Ci trzyma¢ sie usta-
lonego kursu. Nie bedziesz juz mégl z czystym sumieniem powiedzieé:
»Nie jest ze mng tak zle”.

Zadanie 2. Wypisz negatywne skutki nadwagi

Gdy wykonasz pierwsze zadanie, czeka Cie kolejne — uswiadomienie
sobie negatywnych skutkéw stanu, w jakim jeste$. Co nadwaga Ci zabiera?
Wypisz w punktach pie¢ najbardziej negatywnych konsekwencji nad-
miaru kilograméw.

Przyktadowy sposéb wykonania zadania:

Negatywne skutki nadwagi:

1) Czuje sie gorszy od innych.

2) Nie mogg znaleZ¢ partnera Zyciowego.
3) Nic nie moge na siebie kupic.

4) Inni sie ze mnie wysmiewajq.

5) Mam béle plecéw.

Koniecznie musisz sobie uswiadomié, co nadwaga Ci zabiera w zyciu.
Jezeli tego nie zrobisz, nie znajdziesz w sobie sity do codziennej pracy.
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Zadanie 3. Opisz najbardziej bolesng sytuacje
z przesztosci zwigzang z nadwaga

Zadanie trzecie polega na opisaniu najbardziej bolesnej sytuacji z prze-
szlo$ci zwigzanej z nadwaga, jak np. utrata milosci swojego zycia, wy-
Kluczenie z druzyny sportowej, wyzwiska i glupie komentarze na plazy
itp. Chodzi tu o konkretne wydarzenia.

Przyktadowy sposéb wykonania zadania:

Bylem na randce z dziewczyng moich marzen. Wszystko przebiegalo
tak, jak zaplanowalem. Widzialem zainteresowanie w jej oczach.
Nagle pojawila sie grupa nastolatkéw. Zaczeli na mnie krzyczec:
Ty grubasie. Ty spaslaku”. Czulem si¢ upokorzony i skrepowany.
Po calym incydencie wiecej jej nie zobaczylem. Dzwonilem przez
miesiqgc — bez skutku. Nie chciala ze mng rozmawiac ani mnie
widzied. Wiedzialem oczywiscie czemu. Bylo jej wstyd. Nie chciala
wiecej czegos takiego przechodzié. Byla atrakcyjna i mogla miec
kogos ,lepszego”.

Cwiczenie to moze by¢ dla Ciebie bardzo trudne, ale nie poddawaj
sie. Gdy pojawig sie niechciane uczucia, nie thum ich. Oddychaj gleboko.

Zadanie 4. Wyznaj przed innymi,
ze wazne jest dbanie o ciato i wyglad

Jezeli w przeszlosci osoby dla Ciebie wazne (rodzice, partner zycio-
wy, przyjaciel) odrzucily Cie z powodu nadwagi, mégl wyksztalcié¢ sie
w Tobie bunt. Z10s¢ na te osoby moze Ci utrudnia¢ podjecie decyzji
o zmianie. Nie chcesz robié czego$ dla kogos. Twoja duma Ci na to nie
pozwala. Cheesz by¢ kochany za to, kim jestes, a nie za to, jak wygladasz.

Czy czesto myslisz w ten sposob? ,,Jestem dobra osoba. Wyglad sie
nie liczy”, ,,Osoby dbajace o cialo sa prézne i zadufane w sobie. Ja nie
chce taki by¢. Jestem ponad to”. Jezeli zywisz tego typu przekonania, to
koniecznie musisz je zmieni¢. W $wiecie, w ktérym zyjemy, liczy
sie zaréwno piekne wnetrze, jak i zadbane cialo. Taka jest prawda i nic
nie mozna na to poradzic.
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Postawa: ,,Liczy sie wnetrze, a nie wyglad” trzyma Cie w szponach
nadmiaru kilograméw. Mozesz oczywiScie walczy¢ ze Swiatem i doma-
ga¢ sie bezwarunkowej milosci i akceptacji. Mozesz tez wybra¢ inng
droge. Powiedzie¢: ,,Macie racje. To ja sie mylilem”, potem schudna¢
i cieszy¢ sie pieknym cialem.

Kolejne éwiczenie, ktore Ci zaproponuje, pomoze Ci pozby¢ sie
buntu, ktéry uniemozliwia zmiane. Wypisz sobie osoby, ktére w prze-
szlosci odrzucily Cie z powodu nadmiaru kilograméw. Nastepnie napisz
do nich przeméwienie. Przyznaj w nim, ze sie pomyliles, twierdzac, ze
wyglad nie jest wazny. Obecnie uwazasz, ze liczy sie zaréwno pickne
wnetrze, jak i zadbane cialo. Jestes gotowy zmieni¢ swoj obecny styl zycia
— przestaé jes¢ byle co i wiecej sie ruszacé. Przemowe mozesz sobie
nagra¢ i kilkakrotnie przestuchaé lub przeczytaé 5 — 6 razy.

Przykladowy sposéb wykonania zadania:

Osoby, ktore odrzucily mnie z powodu nadwagi:

e Jan,

o Tomek,

e Danusia.

Przemowienie:

To ja sie pomylitem, wwazajge, Ze wyglad nie jest wazny. Bardzo sie
zaniedbatem i planuje to zmienic. Nie zywie do Was urazy. Wiem,
ze mimo zlosliwosci cheieliscie dla mnie dobrze.

Cwiczenie to bedzie wymagalo od Ciebie pokory. Twoja duma be-
dzie cierpie¢. Bedziesz odczuwal opor: ,,Chee by¢ kochany taki, jaki je-
stem. Zostalem skrzywdzony. To inni sie mylili. Nie bede robi¢ czego$
dla kogos”. Gdy przyjda Ci do glowy tego typu mysli, uswiadom sobie,
ze to wlasnie one blokuja Cie przed zmiana, stawiaja w roli ofiary i uniesz-
czesliwiaja. Nie pozwol im na to. To Ty jeste$ panem swojego umystu.
Powiedz sobie: ,,To tylko mygli. Ja zabieram sie do pracy. Nie pozwole,
by przekora i urazona duma zrujnowaty mi zycie”.
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Zadanie 5. USwiadom sobie swoje obecne nawyki
w zakresie odzywiania i aktywnosci fizycznej

Zadanie pigte bedzie polegato na uswiadomieniu sobie swoich obecnych
nawykéw w zakresie odzywiania i aktywnosci fizycznej. W 20-tygodnio-
wym kalendarzu odpowiedz na zadane pytania.
Przyktadowy spos6b wykonania zadania:
1. Jem niezdrowq Zywno$c:
codziennie — czasami — nigdy
2. Jem pozZno w nocy:
codziennie — czasami — nigdy

3. Jem regularnie 5 positkow:
codziennie — czasami — nigdy

4. Pije wode:
codziennie — czasami — nigdy
Napisz, ile razy w ciggu ostatnich 3 miesigcy wykonywales nastepujq-
cq aktywno$¢é fizyczng:
Zajecia na Swiezym powietrzu:
1. spacer — 5 razy
2. marszobiegi — 2 razy
3. jogging — 0
4. rower — 1 raz
Zajecia w pomieszczeniach zamknietych:
1. fitness club — 1 raz
2. basen — 0
3. ¢wiczenia w domu — 0

Jak myslisz, co jest glowng przyczyng Twojej nadwagi? — Zbyt duzo
niezdrowego jedzenia.
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22 Schudnij metoda matych krokéw. Wolno, bezpiecznie i na stafe!

Podsumowanie

Zapoczatkujesz w swoim zyciu zmiane, gdy zaczniesz méwié sobie
prawde. To bedzie wymagalo odwagi. ,,Nie wygladam teraz dobrze. Chce
to zmieni¢. Chee cieszyé sie szczuplym, sprawnym cialem. Wazny jest
zaréwno wyglad, jak i piekne wnetrze. Moj styl zycia wymaga zmiany”.

Wykonujac proponowane przeze mnie ¢wiczenia, bedziesz czul sie
7le. Stawianie czola prawdzie boli. Szczegdlnie trudno bedzie Ci patrzeé
na swoje aktualne zdjecie. Najprawdopodobniej bedziesz odwraca¢ oczy.
Nie bedziesz wierzyl, ze to naprawde Ty. Moga przyj$¢ Ci do glowy
mysli, ze aparat pogrubia i w rzeczywistosci wygladasz inaczej — duzo,
duzo szczuplej. Bedziesz wiciekly na siebie, ze do tego doprowadziles.
Pojawi sie nienawi$¢ do siebie. Na policzkach mozesz poczué tzy. Gdy
tak sie stanie, zadaj sobie pytania: ,,Czy nadal chece tak zyé? Czy nadal
chce sie czué gorszy od innych? Czy nadal chce chodzi¢ w byle czym?”.
Od odpowiedzi na nie bedzie zaleze¢ Twoja najblizsza przyszlosé.

Zmieniamy sie, gdy stajemy w obliczu prawdy,
dla ktérej brakuje nam stow.

— zrédlo nieznane
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Czy wiesz, dlaczego weigz nie mozesz schudnac? Cheesz to zrobié za szybko. Niecierpliwogé
powoduje, ze katujesz sie miskokalorycznymi dietami, ktére dzialajg tylko chwilowo. Po ich
zakofczeniu wszystko wraca do punktu wyjscia.

Ksigzka ta prezentuje program odchudzania oparty na metodzie malych krokdw. Jesli go za-
stosujesz, bedziesz chudnaé wolno, od 1 do 1,5 kg miesigcznie, dzieki éwiczeniom i zdrowej
diecie zalecanej przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO).

Program sklada sie z trzech etapdw.

Etap | — budowanie motywacii.

Etap Il — okres przygotowujacy do odchudzania; jego celem jest wyksztalcenie
zdrowych nawykdw.

Etap Il — wiasciwe odchudzanie.

Oprdcz programu odchudzania ksigzka zawiera:

* 20-tygodniowy kalendarz umozliwiajacy monitorowanie sukcesdw i wykonywanie
cwiczen motywacyjnych;

= program radzenia sobie z problemami emocjonalnymi lezacymi u podloza nadwagi.

Moina chudnaé szybko. Mazna chudnaé wolno. Pierwsza droga jest trudna i 2mudna.
Druga jest latwa i przyjemna. Po co sig meczyc? Lepiej daé sobie na wszystko czas.

Trzy najwazniejsze elementy, by schudnac na stale;
po pierwsze, praca malymi krokami,
po drugie, trwanie w fym,
po trzecie, zdrowy rozsadek.
Anna Kuraszynska
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