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Niniejsza ksigzke dedykuje
w ramach rewolucji dobrego samopoczucia

kazdemu, dla kogo stanowi ono wartos¢.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33jm_ebook

Tresci bonusowe

Przygotowatam dla ciebie warte uwagi tre$ci bonusowe, ktére
mozna bezplatnie pobra¢ na mojej stronie internetowe;:

www.mareikeawe.de/buch-bonus
Znajdziesz tam m.in. krétki filmik powitalny, przedstawione

przeze mnie ¢wiczenia mentalne pochodzace z tej ksiazki i inne

przydatne treéci. Zycze Ci duzo dobrej zabawy!

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33jm_ebook

Spis tresci

1. WSTEP 13
To niejest twojawina .......oooiiiiiiiiiiii i 14
Dla kogo przeznaczona jest taksiazka? .................. 15
Co oznacza waga, z ktorg bedziesz czula si¢ dobrze? ...... 17
Sekret naturalnie szczuptych ludzi .................. ... 20
Waga, z kt6rg czujesz si¢ dobrze, zaczyna sie

wtwojejglowie. ... i 25
Dlaczego akuratja? ... 29
Jaki jest uktad tej ksigzki? ... o 33

2. WAGA, Z KTORA CZUJESZ SIE DOBRZE,

ZAMIAST PRZYMUSOWYCH DIET

Dlaczego liczenie kalorii i diety nie dziatajg .............. 47
Twoje cialo potrafi wiecej nizdiety ...................... 53
Stop szalenstwu odchudzania..................o.o L 65
Jak uchroni¢ si¢ przed niezdrowymi wzorcami ........... 70
Zadbaj o dobre samopoczucie w swoim zyciu ............ 75

3. CZTERY ZASADY INTUICYJNEGO

SPOSOBU ODZYWIANIA
Osiagnij odpowiednia wage, kierujac si¢ uwaznoscia . .. ... 89

Zasada 1: Jedz, kiedy odczuwasz fizyezny glod ............ 92
Zasada 2: Wybieraj to, co ci smakuje i jest dla ciebie dobre .. 104

Zasada 3: Jedz uwaznie i $wiadomie ................o.LL. 117

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33jm_ebook

Zasada 4: Skonicz je$¢, kiedy odczuwasz

przyjemne uczucie sytosci ..ot 124
Jak weieli¢ te zasady wzycie ... 132
4. GtOD EMOCJONALNY 137
Jak rozpoznaé gtéd emocjonalny? ...l 141
Co kryje si¢ za glodem emocjonalnym? .................. 145
Jak uwolni¢ si¢ od negatywnych emocji .................. 147
Zasada AWE a gtéd emocjonalny .................... ... 156
5. TWOJ OBRAZ CIAtA 165
Ustaw swoje filtryod nowa ...l 172
Zastan6w sie, zanim schudniesz . ........cooooiei. 178
Odtézwagenabok ... 193
Le¢k przed przybraniem nawadze .............. ... ... 198
Ruch, ktdry sprawia ci rados¢, zamiast przymusu

UPrawiania SPOrtll ......uvuvvuininiin i neann.. 202
6. CO DALEJ)? 209
Wszystko, czego potrzebujesz, jest juz w tobie ............ 209
Fazyuczeniasi¢ ...l 214
Twojadalszapodrédz ... 220
Moja niespodzianka dla ciebie .............. ... oL 224
PODZIEKOWANIA 225
LISTA WSZYSTKICH CWICZEN 227
BIBLIOGRAFIA 229

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33jm_ebook

Wstep

Czy masz czasami wrazenie, ze twoje my$li cz¢sto kraza wokot
tematu jedzenia i odchudzania? Czy moze myslisz, ze jestes po
prostu niewystarczajaco zdyscyplinowana, zeby w koncu osia-
gna¢ wymarzona wage? Dobrze ci¢ rozumiem, poniewaz czuje
si¢ tak samo juz od wielu lat. Tym bardziej cieszy mnie, ze natra-
fitas na t¢ ksigzke!

Chece cizadaé teraz wazne pytanie: Jakbys si¢ czuta, gdyby$ nie
musiata juz mysle¢ o swoim sposobie odzywiania i wymarzonej
figurze? Gdyby$ calkiem swobodnie i bez wyrzutéw sumienia
mogta delektowa¢ si¢ lodami z bitg $mietana, osiagajac i utrzy-
mujac przy tym wagg, z ktéra czujesz si¢ dobrze?

Jesli teraz pojawi si¢ u ciebie mysl — 70 byloby moim marze-
niem — ale jak miatoby to wygladac?, to z pewnoscia ta ksiazka
jest dla ciebie. Wiskaze ci ona drogg, jak zdrowo si¢ odzywiaé bez
poczucia presji i jak osiagna¢ naturalng wagg, z ktérg bedziesz
czu¢ si¢ dobrze. Bedzie to waga, kt6ra utrzymasz bez stosowania
specjalnych diet.

Dobrze przeczytata§ — przed tobg znajduje si¢ droga. Podréz.
W rzeczywistosci jest ona czyms wiccej niz tylko podréza, ktérej
celem jest nabycie nawykéw zywieniowych bez poczucia presji
oraz osiagniecie wagi, z ktéra bedziesz czula si¢ dobrze.

To podréz w glab siebie.

A taksigzka to twdj indywidualny bilet.
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To nie jest twoja wina

Zanim zaczniemy, chcialabym zwréci¢ twoja uwage na cos$ nie-
zmiernie waznego: Jesli do tej pory nie udato ci si¢ osiagnaé
wagi, z ktdra czulabys si¢ dobrze, to pamietaj, ze nie jest to twoja
wina! Istnieja tysiace teorii i myéli na temat prawidlowego sposo-
bu odzywiania. Kazdego dnia konfrontujemy si¢ z nierealnymi
przyktadami do nasladowania, ktére pojawiaja si¢ w mediach
spolecznosciowych, czasopismach i reklamach, a takze z coraz
bardziej absurdalnymi pomystami na to, jak schudna¢. Nic wiec
dziwnego, ze czujesz si¢ zdezorientowana i masz wrazenie, ze nie
nadazasz za tym wszystkim.

Problem jest jednak nastgpujacy — tych, ktdrzy zarabiaja
na dietach i upigkszaniu urody, nic nie obchodzi twdj sukees.
W przeciwnym wypadku nic czerpaliby z twojego powodu zad-
nych korzysci finansowych.

Jesli obawiasz sie, ze nigdy nie uda ci si¢ osiagnaé szczuplej syl-
wetki — a przede wszystkim szczgscia, to w tym miejscu cheg cie
zapewni(, ze jeste$ w stanie tego dokonad! Wszystko, czego po-
trzebujesz, aby osiagnad i utrzymaé wage, z ktéra bedziesz czuta
sic dobrze, znajduje si¢ w tobie samej. Potrzebujesz jedynie kogos,
kto ci pokaze, jak to zrobié. Z tego powodu napisatam te¢ ksiazke
dla ciebie: Chcg, zebys osiagnela sukces — teraz.

Chce ci pokazad, jak proste moze by¢ odzywianie i jak pigkne
stanie si¢ twoje Zycie, kiedy najpierw uwolnisz si¢ od wszelkich
nieswiadomych przekonan i zasad odzywiania, ktére do tej pory
mialy negatywny wplyw na twoje zachowanie z tym zwiazane.
Odkryjemy je wspélnie i uznamy, ze wiele z nich jest zbednych

i bezsensownych. Nie ma jednej wlasciwej drogi, ktéra w réwnym
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stopniu pasowalaby do kazdego i ktéra by si¢ sprawdzita. Kazdy
ma inng przemiang¢ materii, a powody, przez ktdre nie osiagasz
wagi, z ktéra czulbys si¢ dobrze, sa tak indywidualne i osobiste,
jak ty sam.

Ale jak mam sig w takim razie odzywiad, kiedy wszystko jest tak
indywidualne? — z pewnoscia zadajesz sobie teraz takie pytanie.
Mam dla ciebie dobra wiadomo$¢: W tej ksiazce pomoge ci zna-
lez¢ twoj osobisty przepis na sukees, dzigki ktdremu osiagniesz
dobre samopoczucie na dhuze;.

Najcickawsze w tym wszystkim jest to, ze nie jz go odkrytam,
ale kro$ bardziej bystry ode mnie.

Twoje wlasne cialo.

Tak, dobrze ustyszatas. Kluczem do sukcesu jest wspotpraca
z twoim wlasnym cialem. Wszystko, czego potrzebujesz, thwi
w tobie juz od urodzenia. Wystarczy nieco treningu i wkrotce be-
dziesz w stanie zwraca¢ uwage na prawdziwe potrzeby swojego
ciata. Nie ustanawiamy nowych regut, lecz razem dowiadujemy
sie, w jaki sposob zoptymalizowad przemiang materii, mieé wigce;j
energii i réwniez dzicki temu osiagna¢ wage, ktora bedzie odpo-

wiadala twojemu dobremu samopoczuciu.

Dla kogo przeznaczona jest ta ksiazka?

Jak juz zdazyta$ zauwazy¢, w tej ksiazce chodzi o co§ wigcej niz
tylko o wage, z ktdra bedziesz czuta si¢ dobrze. Chodzi o wypra-
cowanie nawykéw zywieniowych bez nakladania na siebie nie-
potrzebnej presji, ktére mozesz wdrozy¢ bez znaczenia w jakiej

sytuacji zyciowej aktualnie si¢ znajdujesz — bez trzymania si¢
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okreslonych diet i rezygnowania ze wszystkiego. Chcg, zebys na-
uczyla sie, jak na nowo poczué si¢ wspaniale w swoim wiasnym
ciele.
Nie jest przy tym wazne, czy obecnie...
o wazysz wigcej niz wynosi waga, z ktéra bedziesz czula sie
dobrze,
o twoja waga jest prawidtowa, ale mimo tego nie czujesz si¢
z nig dobrze,
o wazysz nawet mniej niz wynosi waga, z ktéra bedziesz czuta

si¢ dobrze.

Nie ma zadnego znaczenia, czy dopiero od jakiego$ czasu
czujesz si¢ Zle w swoim ciele i nie jestes zadowolona ze swojego
sposobu odzywiania, czy przez wigkszo$¢ zycia probowatas juz
roznych diet i poddawatas sie rygorystycznym zasadom odzywia-
nia. Nie jest tez wazne, na jakim etapie podrézy si¢ teraz znajdu-
jesz — czy w tym momencie ogarnia ci¢ rozpacz i nie wiesz, jak
wydostad si¢ ze spirali roznych diet, czy tez zaczynasz odzywiaé
si¢ intuicyjnie, testujesz trening mentalny i doznata$ juz pewne-
go olénienia.

Taksigzka otworzy ci oczy i wskaze rewolucyjny sposéb podej-
$cia do tematu odzywiania i dobrego samopoczucia.

Jesli juz zapoznala$ si¢ z moim programem coachingowym
intueat, znasz moje podcasty i $ledzisz réwniez moje wpisy na
Instagramie, te rzeczy nie beda dla ciebie nowoscia. Jednak jesli
publikowane przeze mnie tresci sg ci juz znane, to wiesz, jak duze
znaczenie dla twojego sukcesu ma powtarzanie. W ten sposéb be-
dziesz mogta przyswoi¢ je sobie w formie ksigzki i delektowac sig

nimi w zupelnie nowy sposéb.
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W tym miejscu cheg réwniez podkresli¢, w jakim przypadku
ta ksigzka nie bedzie dla ciebie wlasciwa. Jesli cheesz wygladaé jak
perfekcyjna, wygltodzona modelka z Instagrama lub umigéniona
dziewczyna z oktadki magazynu sportowego, wéweczas ta ksiazka
na pewno nie jest dla ciebie. Chee ci pomdc odkry¢, a nastgpnie
utrzymac fwojg zdrowa wagg ciafa i odnalez¢ catkowicie osobiste

poczucie szczgécia.

Co oznacza waga,
z ktora bedziesz czuta sie dobrze?

Prawdopodobnie czytajac pierwsze strony tej ksigzki pojawila si¢
w twojej glowie mysl: Co whlasciwie oznacza waga, z ktdrg bede
czula sig dobrze? To catkowicie uzasadnione pytanie i chciata-
bym, zebys podeszta do tej ksiazki z odpowiednim nastawieniem.

Waga, z ktdrg bedziesz czula si¢ dobrze, zawiera wazny element
— twoje samopoczucie. Oznacza to, ze samopoczucie ma wplyw
na twoja wage. Z tej ksiazki dowiesz sig, jak nauczy¢ si¢ szanowac
i na nowo pokocha¢ swoje ciato, abys w koncu mogta zawrzeé
z nim pokdj i zakoriczy¢ nieustanna walke. Jest to warunek osia-
gniecia twojej wlasciwej wagi.

Dzigki opisanym w tej ksiazce metodom intuicyjnego odzy-
wiania si¢ i treningu mentalnego mozesz osiagna¢ wage opty-
malng dla twojego organizmu. W przypadku takiej wagi mamy
do czynienia z wlasciwymi proporcjami thuszezu, migéni i wody,
aby przemiana materii mogla przebiegaé prawidlowo. Badania

pokazuja, ze ludzie odzywiajacy si¢ w sposdb intuicyjny, maja
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nizsze BMI i czujg si¢ lepiej niz ludzie, ktdrzy nie odzywiaja si¢
w ten sposdbh2.

Z wiasnego do$wiadczenia i z rozméw przeprowadzonych
z tysigcami uczestniczek programu izfueat wiem, ze waga, ktéra
pojawia si¢ wskutek intuicyjnego sposobu odzywiania, w przy-
padku wickszosci ludzi jest rzeczywiscie nizsza niz waga osiagnie-
ta poprzez dlugoletnie przebywanie na diecie lub nieswiadome
jedzenie. Oczywiscie kwestia utraty wagi jest rzecza bardzo indy-
widualng. Niektore z moich kursantek schudly nawet do czter-
dziestu kg, ale miatam réwniez takie, ktére juz wezesniej miaty
idealng wage. W ich przypadku chodzito o utrzymanie wagi bez
ulegania niepotrzebnej presji. Jesli wazysz mniej niz wynosi two-
ja idealna waga, czyli masz niedowage, dzi¢ki intuicyjnemu spo-
sobowi odzywiania stopniowo zaczniesz przybieraé na wadze, az
be¢dzie mozna nazwacé jg zdrowa.

Waga, z kt6rg czujesz si¢ dobrze, to nie stata liczba na wadze
stuzaca do jej pomiaru, lecz raczej przedzial wagi, ktéry jest ko-
rzystny dla twojego zdrowia. Réwniez ludzie szczupli z natury
miewaja wahania wagi wynoszace okolo 5 kg w zaleznosci od
ich aktualnej sytuacji zyciowej. Trzeba przy tym zwrdci¢ uwa-
ge, zeby nie myli¢ naturalnie szczuplych ludzi z nienaturalnie
szczuplymi, keorzy oddajg si¢ szalenstwu bycia na diecie przez
caly czas. Przyjrzymy si¢ doktadniej tej problematyce ponownie,
w nastepnym rozdziale.

Moge ci powiedzie z whasnego doswiadczenia, ze niewiele ci
da martwienie si¢ z gory waga, ktéra widzisz podczas pomiaru,
poniewaz wywola to u ciebie napiecie i stres, ktdre z kolei beda
mialy wplyw na twoje zachowanie zwigzane z odzywianiem.

Osobiscie bytam bardzo zaskoczona, ze dzigki przedstawionym
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w tej ksiazce metodom schudtam 10 kg, poniewaz nie liczytam
si¢ z tym, ze idealna waga mojego ciala jest rzeczywiscie tak ni-
ska. Mogg ci¢ jednak uspokoié¢: Dopdki nie wystepuja u ciebie
zaburzenia obrazu ciala (ktérym zajeliémy si¢ w rozdziale: Twdj
obraz ciata), bgdziesz intuicyjnie czué, ze zblizasz si¢ do ocia-
gniecia swojej idealnej wagi. Bedziesz czud si¢ dobrze i, przegla-
dajac si¢ w lustrze, mie¢ poczucie, ze wygladasz odpowiednio.

Jesli kiedykolwiek w twoim zyciu byt okres, kiedy byta$ natu-
ralnie szczupta bez przechodzenia na diete i bez poczucia przy-
musu, ze musisz wazy¢ mniej — a do tego jeszcze miata$ dobre
samopoczucie, to bardzo prawdopodobne, ze byta to waga, z kté-
ra czula$ si¢ dobrze. Wazne, zeby$ zrozumiata: Twoje cialo samo
znajdzie wage optymalna dla ciebie. Od réznych czynnikéw be-
dzie zalezalo, jak szybko to si¢ stanie. Na przyktad od tego, jak
diugo bylas wezesniej na diecie, jak stresujaca jest twoja aktualna
sytuacja zyciowa, w jakim stopniu jeste$ gotowa zacza¢ ¢wiczenia
mentalne i osiagna¢ postep oraz jakie hamujace ci¢ przekonania
i przyzwyczajenia stoja ci na drodze do intuicyjnego sposobu od-
zywiania. Miatam kursantki, ktére po kilku tygodniach osiagne-
ty wage, z ktéra czuly si¢ dobrze, ale réwniez takie, u kedrych ten
proces trwal miesigce, a nawet lata.

Dlatego na pytanie: Jak szybko osiggng wage, z ktdrg bedg
czula sig dobrze? Moge odpowiedzie¢ tylko: Czy to naprawde
ma znaczenie? Z kazdym dniem bedziesz czuta si¢ coraz lepie;j,
odchudzanie przestanie by¢ twoim celem, a stanie si¢ efektem
ubocznym, o ktdrym nie bedziesz musiala mysle¢. By¢ moze
w tym momencie brzmi to dla ciebie abstrakcyjnie, ale pozwol
si¢ po prostu zaskoczy¢. Bedziesz zachwycona tym wspanialym

uczuciem!
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Sekret naturalnie szczuptych ludzi

Siedzg na stotdwee. Przede mng stoi na stole duzy talerz z salatkg.
Oczywiscie bez dressingu. Oprécz tego mam jeszcze chleb razowy
z plasterkiem zdttego sera bez masta. Miejsce naprzeciwko mnie za-
Jjeli moi znajomi: Lisa i Marc. Oboje sq studentami medycyny — i sg
niesamowicie szczupli.

Kocham sznyclowe poniedziatki — oczy Marca swiecq sig, kiedy
patrzy na swdj talerz. Lezg na nim dwa duze panierowane sznycle,
a obok pigtrzy sig gora frytek z majonezem.

Lisa delektuje si¢ duzq porcjg zapickanego warzywnego lasa-
gne z serem zéltym. Na deser bedzie jadla pudding czekoladowy
z ogromng iloscig Smietany.

To naprawdg niesprawiedliwe — myslg sobie, przezuwajgc nie-
chetnie mojq satatkg, ktdra bez dressingu w ogdle nie ma zadnego
smaku. Naprawdg pyszne... Po zjedzeniu salatki i kromki chleba
z serem mdj wzrok spoczywa na lasagne Lisy. Mdj Boze, wyglada
pysznie. Az mi Slinka leci od samego patrzenia. Ten roztopiony zdt-
ty ser lejgcy sig po lasagne... Wez si¢ w gar$é, Mareike! — przywo-
tuje si¢ w myslach do porzgdku, kiedy Lisa odklada swoje sztucce na
bok i z rozkoszq si¢ga po pudding czekoladowy.

Nie bedziesz juz tego jes¢? — pytam oburzona wskazujgc na
lasagne.

Nie, nie dam rady. Ale jesli chcesz, to mozesz dojes¢ to, co
zostalo — Lisa przesuwa talerz w mojg strong i wklada lyzke pud-
dingu czekoladowego do ust.

Siggam po swojg butelke wody mineralnej i od razu wypijam
pot litra. Mdj zolgdek sig napetnia i czuje si¢ przynajmniej nieco

bardziej syta, ale w zZadnym wypadku nie jestem zadowolona. Nie,
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Mareike, nie zjesz tego — powtarzam swojg mantre. Wezoraj wie-
czorem o 22.00 zjadtas caly tabliczke czekolady, a przedtem po-
chlonetas cztery kanapki z petnoziarnistego chleba z serem.

Patrzg z zazdrosciq na Lisg, ktdra zamyslona je swdj pudding.
Z pewnoscig nie przytyje od tego ani potowy grama. Chciatabym
réwniez tak samo spokojnie moc zjes¢ wszystko, na co mam ochotg.
10 po prostu niesprawiedliwe!

Tego samego wieczoru szukam w Internecie informacji na temat
naturalnie szczuplych ludzi. Znajduje przy tym badania naukowe
i natvafiam na teorig intuicyjnego odzywiania. Jes¢ intuicyjnie to
nie zwracad uwagi na zasady diety, lecz na potrzeby wlasnego ciala,
czyli jes¢ jak naturalnie szczupli ludzie. Mysle o Lisie i Marcu. To
sq wlasnie tacy ludzie!

W tym momencie przypominam sobie, ze bedgc dzieckiem, a po-
tem nastolatkg réwniez jadtam tak jak oni — i bylam szczupla. Ko-
niecznie cheg do tego wrdcié! Pogrgzam sig w zachwycie, zagl¢biam
sig w lekturg przerdznych ksigzek i badar dotyczqgcych intuicyjnego
odzywiania sig. Teraz juz rozumiem, ze diety nie mogq dziataé na
dluzszq metg, poniewaz walczg one z naszym organizmem zamiast

z nim wspélpracowal.

Czy ta scena ze stoldéwki brzmi dla ciebie znajomo? To zazdro-
sne spojrzenie w kierunku ludzi, ktérzy widocznie moga zjesé
wszystko, czego tylko dusza zapragnie, i nie przybieraja przy tym
na wadze? Ludzie, ktérzy nie zastanawiajg si¢ na tym, ile waza,
i mimo to lub by¢ moze dlatego sa tacy szczupli? Sekret natural-
nie szczuptych ludzi polega na tym, ze zwracajg oni uwagge na in-

tuicyjne i naturalne potrzeby swojego ciata. Siegaja po jedzenie,
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kiedy sa gtodni i przestaja jes¢, kiedy pojawi si¢ u nich uczucie
sytosci. Nie ma przy tym znaczenia, co na ten temat mowi naj-
nowszy trend i kedra akurat jest godzina. Jedza oni doktadnie to,
czego ich organizm potrzebuje. I pozostaja przy tym szczupli.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze ty tez tak potrafisz! Wszyst-
ko, czego potrzebujesz, znajduje si¢ w tobie juz od wezesnych lat
dziecigcych.

Czy prébowatas kiedys$ karmi¢ mate dziecko, ktére w ogdle nie
miato apetytu? Doktadnie pamigtam, jak moja mata siostra stawia-
ta opory, kiedy probowatam jej da¢ jedzenie. Miatam wtedy 6 lat,
a ona byla jeszcze niemowlakiem. Malymi raczkami ciagle odpy-
chata tyzeczke, ktdra trzymalam jej przed buzig, i odwracata swoja
stodka, okragla twarzyczke. Kiedy wreszcie udato mi si¢ wlozy¢
jej tyzeczke do ust, ona po prostu wypluta calg jej zawartos¢ i za-
mruczala z niezadowoleniem. Bylto to naprawdg bardzo meczace.
W konicu ,ku uciesze” mojej mamy jedzonko bylo wszedzie, tylko
nie w zotadku mojej siostry.

No, céz — pomySlatam wtedy i poddalam si¢. Widocznie nie ma
ochoty jest.

Mate dzieci zwykle doskonale wiedza, czego potrzebuja i kiedy
maja juz do$¢. Kiedy rozejrzysz si¢ w restauracji, to duzo cz¢sciej
zauwazysz na talerzach dzieci resztki jedzenia niz na talerzach do-
rostych, poniewaz dzieci zwykle przestaja jes¢, kiedy czuja si¢ syte.
Czasami dzieje si¢ to juz po zjedzeniu malej porcji jedzenia.

Wraz z wickiem zmniejsza si¢ liczba ludzi, ktdrzy w trakeie spo-
zywania positku stuchaja swojej intuicji. Patrzac na przedstawiony
tutaj schemat zauwazysz, ze tylko niewielki odsetek ludzi prze-
strzega naturalnego sposobu odzywiania. Z pewnoscia znane sa
ci zdania takie jak: Dojedz wszystko, co zostato na talerzu!, Unikaj
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weglowodandw lub Dzigki dietom schudniesz. Niestety wszystkie te
zasady majg ze soba co$ wspdlnego — w wigkszosci przypadkow
tlumia one naturalne sygnaly plynace z twojego ciata i dotyczace
uczucia glodu i sytosci. Z powodu tych zasad jesz albo zdecydowa-

nie za duzo albo jesz za malo Intuicyjny
sposob
odzywiania
wilczy apetyt. Badania poka- A

i w koricu pojawia si¢ u ciebie

zaly, ze presja ze strony rodzi-
c6w wyrazana wobec dzieci,
ktéra polega na zmuszaniu
do jedzenia i brak przyzwo-

lenia na bycie wybrednym,

powoduje zaburzenia odzy-

wiania u nastolatkéw?. Wiek

Niektére kobiety w trakcie trwania cigzy odczuwaja zupetnie
spontanicznie intuicyjne impulsy nienarodzonego jeszcze dziec-
ka i maja silna che¢ na zjedzenie czegos, co zawiera substancje od-
zyweze, ktorych whasnie potrzebuje ich organizm — nawet jesli
jest to $ledz z musem jabtkowym lub paréwki ze $mietana.

Jak juz wezesniej wspomniatam, eksperci do spraw odzywia-
nia zauwazyli, ze ludzie odzywiajacy si¢ w sposéb intuicyjny, maja
nizszy wskaznik BMI i s3 bardziej zadowoleni ze swojego ciata*®.

Obserwujac naturalnie szczuptych ludzi i analizujac rézne ba-
dania dotyczacego intuicyjnego sposobu odzywiania wcigz zauwa-
zam, ze osoby odzywiajace si¢ intuicyjnie, nieswiadomie trzymaja
si¢ czterech prostych zasad, kedre cheg tutaj przedstawic®” .

Jesli jeszcze raz przyjrzysz si¢ tym zasadom, to zauwazysz, ze
maja one jedna wspélng ceche — zachecaja cie to stuchania twoje-

go ciala i jego potrzeb.
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Waga, z ktora czujesz sie dobrze,
zamiast przymusowych diet

Poczucie przymusu
bycia na diecie
- A A =

Krecg sig niespokojnie po salonie w domu moich rodzicow. Jest
czwarta po potudnin, a ja odczuwam ochote, zeby cos zjesé, chociaz
tak naprawdg nie powinnam.

Spokojnie, Mareike — mdwig do siebie. Jednak niepokdj nie usta-
Jje, dlatego w koscu podejmuje decyzje — zjedzmy po prostu co$
zdrowego.

Otwieram loddwke i robig wszystko, zeby nie patrzel na tort
orzechowy i tortellini, ktdre zostaly z wezoraj. To w zadnym wy-
padku nie moze wylgdowad w moim zolgdku, poniewaz mamy po-
czqtek lata, a ja surowo sobie postanowitam, ze do wakacji musze
osiggngd wymarzong figure.

Biorg gldwke kapusty z pojemnika na warzywa i krojg do tego
w plasterki polowg ogdrka. Juz idgc do stotu zjadam zachtannie
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kilka plasterkow, a nastepnie wypijam duzg szklanke wody mine-
ralnej, siedzqc przy naszym duzym drewnianym stole. Juz po kilku
lisciach salaty odczuwam w sobie rosngce niezadowolenie. Biore glg-
boki wdech. Mareike, satata i ogérek sa dobre dla ciebie — powra-
rzam sobie ciggle w myslach i z rosngcym oporem zjadam po kolei
plasterki ogdrka. Mdj zolgdek wydaje si¢ juz napetniony, ale mimo
to cheialabym zjesé cos innego... tylko juz na pewno nie zielening.

Whtadam reszte sataty z powrotem do loddwki i nie zamykajgc

Jjej wypijam pét butelki soku pomarasiczowego, ktdry wtasnie od-
krytam. Ups. Nie planowatam tego... No tak, sok pomararczowy
Jjest tez na swdj sposdb zdrowy. Od tego sig nie tyje, a poza tym nie
zjadlam przeciez nic oprdcz sataty i ogorka.

Mimo to nie czuje sig do kotica syta. Mdj zolgdek jest wypetnio-
ny az po brzegi, ale jestem ciggle niezadowolona. Poza tym zrobito
mi si¢ zimno po wypiciu pot litra zimnego jak ldd soku.

Whygladam przez okno. Swieci storice. Moze przyda mi sig jakas
odskocznia. Zaktadam swoje bikini i wychodzg na taras. Lato jest
wspaniate! Rozglgdam sig za jakims lezakiem, ktdry moglabym
przeniesé na trawnik. Robigc to, przypadkowo zanwazam swoje
odbicie w duzych drzwiach tarasowych i myslg przerazona — Cho-
lera, Mareike! Jeszcze mndstwo pracy, zanim bedziesz wygladaé
dobrze w tym bikini.

Lezqc chwilg potem w storcu z gazetq w rece, przygngbiona
szezypie swoje uda i boczki na brzuchu. Surowo postanawiam so-
bie — dzisiaj juz nie ulegne stabosci.

W tym samym momencie moje mysli wedrujg w kierunku szafy
w salonie, w ktdrej sq stodycze i zaczynam odczuwal wilczy apetyt,
zeby zjesd te wszystkie zakazane smakolyki, ktdre tam lezq. Keks cze-
koladowy... Teraz bym go zjadla! NIE, Mareike! Wez si¢ w garé¢!
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Prébuje myslec o czyms innym i cieszy( sig storicem. Dla moty-
wacji przeglagdam idealne ciata kobiece w gazecie. Niestety nie po-
maga mi to. Moje mysli ciggle wracajg do kekséw czekoladowych.
Przymus zjedzenia czegos staje si¢ coraz wigkszy i w myslach wi-
dzg siebie objadajgcq sig nimi. Nie moge mysle o niczym innym.
Slinka cieknie mi do ust...

Nie, nie ulegne. Tym razem nie — mysle sobie. Byé moze znajde
w szafie cos zdrowego... Orzechy? Orzechy sq bardzo zdrowe!

Zanim zdgzg¢ sig jeszcze zastanowil, siedzg juz w moim biki-
ni w kolorze stotica na zimnej podtodze w salonie przed szafg ze
stodyczami i zajadam si¢ garscig orzechdw. Niespokojnie prze-
szukuje szafe, zeby znalezd nastepne zdrowe rzeczy. Widzqc keks
czekoladowy, myslg sobie — jeden z pewnoscig mi nie zaszkodzi.
Chwilg potem zjadam go, w rzeczywistosci si¢ nim nie delektu-
Jjac. Cholera — znowu uleglam. Teraz jest juz za pdzno. [ weedy
wpycham sobie zachtannie do ust trzy keksy czekoladowe na raz.
Tracqc zdolnos¢ myslenia, na wpdt panicznie, na wpdt tapczywie
zjadam reszte opakowania keksu czekoladowego.

Mdj zolgdek si¢ napina, jest mi niedobrze i czujg sig podle. Pelna
rozpaczy i rozczarowania sobg rzucam si¢ na tapczan, a w oczach
stojg mi lzy...

By¢ moze widzisz sama siebie posréd okruchdéw ciasta — podob-
nie jak miafo to miejsce w moim przypadku, kiedy miatam 18 lat
— pochtaniajaca jeden keks za drugim. Nie czujesz smaku ciasta
— nie méwiac juz o delektowaniu si¢ nim. Jesli tak jest, to z pew-

noscia zrozumiesz, jak czutam si¢ w tamtym momencie.
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Motzliwe, ze przyjdzie ci do glowy mys$l — Prébowalam juz
wezesnief roznych diet, ale nigdy jeszcze nie bylam tak zrozpaczona!

A moze mySlisz — W moim przypadku wyglagda to nawet gorzej.
Jestem tak sfrustrowana z powodu wszystkich diet, ktdre ciggle testu-
J& ze nie mam juz ochoty dalej walczyc.

Postaw krzyzyk w miejscach, ktére odnoszg sie do ciebie.
W ciggu dnia moje mysli czesto krazg wokot tematu jedzenia.
Zastanawiam sie nad swoja figurg wiele razy w ciagu tygodnia
i martwie sie swoja waga.
Poréwnuja swoja figure z figurami innych ludzi.
Waze sie kilka razy w tygodniu, poniewaz boje sie, ze przytytam.
Mam wrazenie, ze nie moge zaufa¢ swojemu ciatu.
Zabraniam sobie jedzenia szczegdlnie kalorycznych potraw.
Czesto ttumie uczucie gtodu.
Jesli przez jakis czas udaje mi sie zachowac zasady diety, czuje
sie wtedy dobrze.
Czutabym sie bardzo Zle, gdybym przytyta 5 kg.
Testuje rézne trendy w dietach, poniewaz mam nadzieje, ze
dzieki temu schudne.
Uprawiam sport, aby usprawiedliwi¢ przed soba moje niezbyt
optymalne podejscie do tematu odzywiania.

Im wiecej krzyzykdw zaznaczytas, tym wieksza jest presja, jakiej

ulegasz w odniesieniu do diet. Ale nie martw sie - razem rozwigzemy
ten problem!
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Frustracjaz powodu diet moze przybra¢ rézne oblicza. Czasami
pojawia si¢ ona w subtelny i niezauwazalny sposéb w naszej pod-
$wiadomosci, a nickiedy paralizuje nas do takiego stopnia, ze az
sprawia nam to bol. Stworzytam dla ciebie maty test, dzigki ktére-
mu dowiesz sig, jak duza jest twoja frustracja z powodu diet. Waz-
ne jest, zebys przy jego wypetnianiu byta catkowicie ze soba szczera
— tylko w taki sposéb bedziesz mogta rzeczywiscie co$ zmienié.

Chcee pokazaé ci teraz szczegdlowy schemat naszej chmury
burzowej, ktéra moim zdaniem bardzo dobrze ukazuje dylemat
zwigzany z dietami — to biedne kolo frustracji wynikajacej z tego,
ze diety nie dzialaja. Sklada si¢ ono zwykle z trzech faz i moze cig-
gna¢ si¢ tygodniami, az w konicu si¢ zamknie lub pojawi si¢ znowu

wielokrotnie w ciagu dnia.

1
Surowe podejscie, Odejscie od normy,
jedzenie grzeszenie, napady jedzenia

z przestrzeganiem zasad

Y

Wyrzuty sumienia,
ztos¢ na siebie
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Faza 1: Surowe podejscie, jedzenie z przestrzeganiem zasad

Podjetas decyzje, ze cheesz schudnaé i jes¢ mniej, zdrowiej lub po pro-
stu inaczej. Na poczatku wszystko jest dobrze — czujesz swoja moc.
W koncu znalazta$ klucz, dzigki ktéremu bedziesz szczupta i pigk-
na! Czerpiesz nadzieje, ze tym razem uda ci si¢ osiagnaé wymarzong

wagg i czujesz wewnetrzng gotowos¢ do bycia zdyscyplinowana.

Faza 2: Odejscie od normy, grzeszenie, napady jedzenia

Kiedys$ — czasami po kilku godzinach, czasami dopiero po paru ty-
godniach lub miesiacach — nadchodzi ten moment: Eamiesz swoje
dobre postanowienia. Czasami jest to tylko tyzka puddingu, cza-
sami nawet cala tabliczka czekolady. W twojej glowie uruchamia
si¢ przetacznik. By¢ moze myslisz wtedy — teraz i tak nie ma to
znaczenia, ijesz po prostu dalej. Postanowienie, ze od jutra znowu
bedziesz przestrzegaé zasad diety, umacnia twoje zyczenie zjedze-

nia dzisiaj wszystkiego, co juz wkrétce bedzie zakazane.

Faza 3: Wyrzuty sumienia, zto$¢ na siebie
Kiedys nadchodzi taki moment, ze odzyskujesz rozsadek. By¢ moze
dzieje si¢ to po zjedzeniu pierwszego batonika albo dopiero po na-
wracajacych przez kilka tygodni napadach jedzenia. Ewentualnie po
nickontrolowanym przekraczaniu wszelkich granic. Ztoscisz si¢ na
siebie z powodu bledéw, jakie popetnita$ i czujesz wyrzuty sumienia.
To z kolei prowadzi ci¢ z powrotem do fazy 1, poniewaz stwier-
dzasz, ze nie moze to tak dluzej wygladaé. Podejmujesz kolejna
probe wprowadzenia dyscypliny w swoje zycie. By¢ moze stwo-
rzysz drobiazgowy plan diety, ktérym bedziesz si¢ kierowa¢ i po-
dejmiesz decyzje, ze odtad chceesz jes¢ mniej, zdrowiej i zupetnie

inaczej niz dotychczas. Przykltadowo wieczorem zrezygnujesz
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z weglowodandéw lub zrobisz sobie przerwe od czekolady. Moz-
liwe, ze pozwolisz si¢ zainspirowa¢ przez nowe trendy w dietach
lub sama co$ wymyslisz. Niestety mozna mie¢ pewnosé co do jed-
nej rzeczy — przyjdzie nastgpne odstepstwo od normy i znowu
przejdziesz do fazy 2...

Dlaczego to biedne kolo jest znane tak wielu ludziom i dlacze-
go nie udaje nam si¢ utrzymanie dyscypliny przez pewien czas?

Z drugiej strony — Dlaczego sa ludzie, ktérzy nie trzymaja si¢
zadnych zasad wyst¢pujacych w dietach i jedza za duzo — a przede
wszystkim nie to, co powinni, a mimo to nie przybieraja na wadze?
Dlaczego nicktédrzy przez pewien czas odzywiaja si¢ naprawde
zdrowo, ale mimo tego nie udaje im si¢ osiagna¢ wagi, z ktorg czu-
liby si¢ dobrze? Zdradze ci sekret, ktdry si¢ za tym kryje, przybliza-

jac ci mechanizmy sterujace poczuciem przymusu bycia na diecie.

Dlaczego liczenie kalorii i diety nie dziataja

Na czym polega whasciwie poczucie przymusu bycia na diecie?
Chodzi przy tym o przekonanie, ze mozna zrzuci¢ zbg¢dne kilo-
gramy tylko dzi¢ki ograniczeniu liczby przyjmowanych kalorii,
przestrzeganiu okreslonych zasad odzywiania lub przyjmowaniu
produktéw dietetycznych.

Jesli w tej ksigzce méwig o dietach, to mam na mysli kurczowe
préby manipulacji cialem za pomoca zewnetrznych regut, keére
dziataja wbrew sygnalom plynacym z twojego organizmu. Pierw-
szym krokiem w kierunku zycia z dala od diet jest przekonanie,
ze poczucie przymusu przejécia na diete w dluzszej perspektywie

czasu nie przyblizy ci¢ do twojego celu, ale moze zamiast tego
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spowodowa¢ nawet powstanie cigzkich probleméw natury zdro-
wotnej i psychicznej. Wiaze si¢ z tym wiele przyczyn, keére cheia-

tabym ci krétko przedstawié.
Diety nie sg zgodne z twoja podswiadomoscia

Czy zdarzylo ci si¢ kiedys, ze majac przed sobg kawatek tortu
$mietankowego twoj rozsadek dawat ci wyrazne sygnaly, ze o cos
ma zbyt duzo kalorii? Jednak przewage w tobie przejal inny, moc-
niejszy glos, kedry wolal — zjedz to!, az w konicu wygral. W ten
sposob doswiadczylas na wlasnej skérze, dlaczego rezygnacja
z czegos$ nie dziala w dluzszej perspektywie czasu. Pozwdl, ze wy-
jasnie ci, dlaczego tak si¢ dzieje.

Ze wstepu juz si¢ dowiedzialas, ze ponad 90% naszych codzien-
nych dzialan odbywa si¢ w sposéb nieswiadomy i tylko mniej niz
10% w sposdb $wiadomy. Amerykanski profesor psychologii, Jo-
nathan Haidt, znalazl $wietna metafore obrazujaca ten stan rzeczy

— Twoja pod$wiadomos¢ jest stoniem, a $wiadomo$¢ jezdzcem.
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Dr Mareike Awe przez dtugi czas cierpiata na manie
dietetyczng i ostatecznie — dzieki unikalnemu podej-
$ciu — udato jej sie wydostac z btednego kota wyrze-
czen, frustracji i wstydu. W ten sposdb osiggneta nie
tylko wymarzong wage, ale cos, co jest dla niej jeszcze
wazniejsze: relaksujqgce zachowania zywieniowe i do-
bre samopoczucie we wtasnym ciele. Dzi$ jest lekarzem
medycyny, dietetyczkq i trenerem mentalnym.

Jedz z przyjemnosciq, czuj sie dobrze
i jednoczesnie osiggaj swojg dobrg wage
z ekspertkg dr Mareike Awe.

Liczenie kalorii, rézne diety i odchudzanie prowadzg na dtuzszg mete
do nadwagi i niezadowolenia. Dreczymy sie pod wptywem nowych
trenddw fitness i diet, aby osiggnagc¢ fizyczny ideat. W koncu jednak
zyskujemy cos odwrotnego od zamierzonego celu, czyli coraz wiecej
kilogramow, frustracji i niekomfortowego poczucia porazki.

Dr Mareike Awe zna to wszystko az za dobrze ze swojej przesztosci.
Dlatego w tej ksigzce wspiera Cie, abys ponownie zaufat swojemu
ciatu, a tym samym odzyskat piekng sylwetke. Dowiesz sie z niej, dla-
czego diety nie dziatajg i poznasz sekret oséb, ktdre nie muszq ich
stosowac i nadal sq szczupte. Dzieki czterem zasadom intuicyjnego
jedzenia i licznym ¢wiczeniom wzmacniajgcym autorefleksje nauczysz
sie cieszy¢ jedzeniem bez wyrzutéw sumienia i uwolnisz sie od zao-
chcianek. Kluczem do sukcesu nie jest to, co jesz, ale Twoja postawa
i Swiadome nawyki. Trenujgc mentalnie, odkryjesz swoje przekonania
na temat wtasnego wizerunku i ciata, ktére wcigz nie pozwalajg Ci
patrze¢ w lustro z pewnoscig siebie.

Odzywiaqj sie intuicyjnie i ciesz sie idealng sylwetkqg
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