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Wyrazy wdziecznosci

Jestem pelna wdziecznosci dla Wszechswiata otaczajacego mnie
przez caly czas wspanialymi ludZmi, ktérzy, pojawiajac si¢ na mo-
jej drodze, pokazywali i ciagle pokazuja mi, kim rzeczywiscie je-
stem. Jestem wdzigczna autorom ksiazek, ktore pobudzily moja
ciekawos¢, odwage i cheé zmiany. Jestem wdzieczna twércom i or-
ganizatorom warsztatow rozwoju osobistego za ich mitos¢ i hoj-
no$¢ w dzieleniu sie wiedzg.

Jestem wdzieczna ludziom szczuplym za to, ze wielokrotnie
dawali mi do zrozumienia, iz szczuple cialo jest zgodne z natu-
ra. Jestem wdzigczna ludziom zdrowym, bo pokazali mi swoim
przykladem, ze zdrowie i szczescie jest wynikiem wiary we wlasna
moc. Jestem wdzi¢czna ludziom prawdziwie bogatym, bo pokaza-
li mi, Ze mozna zy¢ w radosci i obfitosci bez poczucia winy.

Jestem wdzigczna réowniez tym wszystkim ludziom w moim
zyciu, ktérzy nie wierzyli we wlasna moc, doswiadczali bdlu i sa-
motnosci, poniewaz to dzieki nim mogtam dostrzec swoja wlasng
niemoc, cierpienie i gorycz. Jestem wdzigczna moim rodzicom za
to wspaniale zycie, ktérym zostalam przez nich obdarzona. Jestem
wdzieczna sobie za to, ze pokonatam blokade niemocy i znalaztam
w sobie odwage przyznania si¢ przed sama soba do swoich niedo-
skonalosci, dzieki czemu mogtam si¢ od nich uwolni¢.






Wstep

Bardzo trudno bylo mi wyobrazi¢ sobie siebie jako osobe szczu-
pla. Wielka ch¢¢ wygladania jak zgrabne rowiesniczki i liczne
upadki na drodze od jednej diety do kolejnej w t¢sknocie za upra-
gniong figura, ktérym towarzyszyt stomiany zapal, spowodowaly
obarczanie siebie wina, a jej efektem stala si¢ z1o§¢ na sama siebie,
roztadowywana stodkimi przysmakami. Nic dziwnego, ze stalym
elementem mojego zycia bylo do§wiadczanie ogromnej rozpaczy
z powodu wlasnego wygladu.

Kazdy znajomy moéwil, ze gdybym schudla, mogtabym by¢
fajna dziewczyna. Nikt jednak naprawde nie powiedzial mi, jak
mam to zrobi¢. Udzielano mi rad zgodnie z utartymi przekona-
niami, czyli: przej$¢ na diete, ¢wiczy¢, stosowaé metode nzt (nie
zreC tyle), herbaty i tabletki odchudzajace — szkoda, ze nikt z do-
radcéw nigdy tego sam nie wyprobowal. Wierze, ze istnieja ludzie,
ktorzy osiagneli wspaniale efekty odchudzania takimi metodami.
Dla mnie jednak ¢wiczenia i diety byly totalng porazka. Z tablet-
kami byto latwiej, wystarczylo potknaé. Niestety, tym sposobem
jedynie moj portfel stawal sie¢ coraz szczuplejszy, ale nie ja.

Wtedy nikt mi nie powiedzial, ze przyczyny wystepowania
otylosci sa znacznie glebsze niz te powszechnie przyjete.

Wiedzialam, ze co$ ze mna bylo nie tak, i bardzo chcialam
zmieni¢ ten stan. Nie czulam sie sobg. Bardzo chcialam stac sie
towarzyska, lubiana i atrakcyjna. Myslalam, ze szczuple cialo
moze mi to wszystko zapewnié. Co z tego, skoro odchudzanie



bylo takg tortura. Stalam sie bardzo ciekawa tatwego sposobu
na schudnigcie. Wraz ze wzrostem zainteresowania tym tematem
zaczely naplywaé do mnie rézne metody, techniki i sposoby. Wie-
dzialam juz, ze magiczne tabletki, cudowne herbatki, fizyczne
sposoby wyciskania z siebie si6dmych potéw mi nie stuza. Zaje-
tam si¢ wigc wyprobowywaniem metod ,,zupelnie nie z tego Swia-
ta”, czyli tych najbardziej naturalnych, prostych i skutecznych.

Wiedzialam we wlasnym wnetrzu, ze istnieje metoda inna niz
¢wiczenia i diety. Wiedziatam, ze otylo$¢ jest nie tylko wynikiem
objadania si¢. Wiedzialam, ze chodzi o co$ jeszcze. Tylko nie wie-
dzialam, o co. Nie przestawalam jednak wierzy¢, ze istnieje dla
mnie prosty sposob, aby schudnaé. Wreszcie mi si¢ udalo. Jestem
teraz nie tylko szczupla, ale i szcze¢sliwa, bogata, pewna siebie.

Metoda odchudzania, ktéra proponuje, nie jest tak naprawde
metoda odchudzania, ale sposobem na odnalezienie prawdziwego
siebie, czyli powrotem do swojej wlasnej natury, a schudniecie jest
jej efektem ubocznym. Jedynym wysiltkiem, ktéry trzeba wlozy¢
w poczatkowej fazie doskonalenia siebie, jest zmiana sposobu my-
Slenia z negatywnego na pozytywny. Sam proces chudnigcia jest
bezwysitkowy, tatwy i przyjemny.

Koncentruje si¢ przede wszystkim na zagadnieniu poczucia
winy, poprzez ktére stali§my si¢ kim$ zupetnie innym, niz jeste-
$my. Poprzez poczucie si¢ winnym nastapilo zablokowanie prze-
plywu energii radosci, obfitosci, tatwosci, milosci i niezaleznosci.
Tamy na rzece przeplywu naturalnej energii zycia sprawily, ze
smutek, zto$¢, zgorzknialosé, nieSmialos¢, niepewnos¢ i ciezkosé
byly postrzegane jako zgodne z zyciem. Czlowiek z natury jest
zdrowy, szczuply, radosny, wolny i pewny siebie. Otyly czlowiek
nie moze by¢ soba. Nagromadzil zapasy tluszczu, poniewaz gral
kogo$ zupelnie innego, dlatego nie moze polubi¢ siebie i czu¢ si¢
dobrze ze swoim cialem.

Przeszkodami na drodze do oczyszczenia siebie z poczucia winy
sa przede wszystkim nieumiejetno$¢ wybaczenia, brak milosci do
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siebie, bledne wyobrazenia na wlasny temat oraz zaktécone poczu-
cie bezpieczenistwa.

O sposobach radzenia sobie z tymi blokadami, by sta¢ si¢ pel-
nym rado$ci, wdzigku, milosci, a przy okazji odzyskal szczupla
sylwetke, opowiadam w poszczegdlnych rozdziatach.

Moim najwickszym sekretem, dzigki ktéremu osiggnetam suk-
cesy nie tylko w dziedzinie odchudzania, ale i kazdej innej, byto
zaufanie Bogu. Odkrywanie swojej boskiej natury poprzez catko-
wite zawierzenie si¢ Jego mocy, znacznie pote¢zniejszej ode mnie,
a ktorg sama w sobie miatam od zawsze. Zaufa¢ zyciu to pozwo-
li¢ prowadzi¢ si¢ Bogu (milosci, Wszechswiatowi, naturze, zyciu).
Powierzy¢ si¢ Bogu z zaufaniem. Nie mam na mysli Boga oso-
bowego. Nie méwi¢ tutaj o zadnej religii. Mam na mysli jedna,
przenikajaca wszystko energi¢ mifosci. Energia ta przenika kaz-
dego z nas, przenika wszystko. Jezeli tego nie odczuwamy, a zycie
kogokolwiek z nas wyglada blado i jest pelne cierpienia — to tylko
dlatego, ze na drodze do odczuwania przeplywu energii Wszech-
$wiata pojawita si¢ blokada.

Kiedy op6r przed do$wiadczaniem milosci, radosci, ochrony
boskiej, obfitosci, wolnosci, prostoty, niewinno$ci zostanie usu-
ni¢ty, wtedy Bog przeplywa przez catego ciebie i twoje zycie z ta-
twoscig. Nie trzeba szukaé szcze$cia na zewnagtrz. Ono juz jest
wewnatrz kazdego z nas. Doswiadczenie szcze$cia, mitosci, ob-
fitosci sprawia, ze rozmywa si¢ i znika cale poczucie winy, kon-
trola, poczucie bycia gorszym czy mniej warto$ciowym. Kazdy
czlowiek pojawil si¢ na Ziemi nie bez przyczyny. Bég zawsze ma
plan wobec kazdego z nas. Mamy w sobie moc przewyzszaja-
ca wszelkie nasze wyobrazenia. Kazdy z nas jest pod doskonalg
ochrona i opieka Boga przez caly czas. JesteSmy otaczani miloscia
Wszech$wiata w kazdej sekundzie zycia. Brak zaufania do zycia to
wielki zator na drodze do przejawiania wlasnej mocy. Jesli ufamy
Wszech§wiatowi i jego wsparciu, jesteSmy prowadzeni w najlep-
szym mozliwym kierunku.
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Rozdziat II

Metamorfoza poprzez mitosc

Najwazniejsze w odchudzaniu:
kocham i akceptuje siebie

Przez ponad 30 lat wlasnego zycia nie wiedziatam, ze tak bardzo
siebie nienawidze. Myslatam, Ze to, czego nie lubig, to cialo, a nie
ja. Dlugo nie potrafitam siebie zaakceptowal. Nie rozumiatlam
wtedy zupelnie, czym jest milos¢. Myslalam, ze jest to co$, co zda-
rza si¢ tylko miedzy ludzmi. Nie mogtam zrozumied¢, ze mito$¢ to
co$ bardziej transcendentalnego, glebszego i niezaleznego od in-
nych ludzi. Zawsze czekalam, by kto§ dal mi milos¢, az pewnego
dnia mnie ol$nito. Zrozumiatam, ze nikt nie moze da¢ mi czegos,
czego sama nie mam/!

Im bardziej pragn¢tam milosci, tym czgSciej czutam plynaca
od ludzi nieche¢ i lito§¢, a nie rados¢ i przyjemnos¢ przebywania
w moim towarzystwie. Zrozumialam, ze nikt nie pokocha ciala,
ktorego ja sama nienawidze, ani osoby, ktorej ja sama nie kocham.

Cialo jest cze$cig calosci, ktora stanowi cztowiek. Kazdy bedzie
uzywac tego wlasnie ciala az do momentu opuszczenia planety,
na ktérej zyje. Az do $mierci bedzie je my¢, dotykad, ogladad,
ubieraé, rozbieraé, karmié, poi¢ — stowem codziennie, 24 godzi-
ny na dobe, bedzie z nim zjednoczony. Oczywiscie czesto bedzie
o nim zapominac. Kto mysli o nogach podczas chodzenia? Bardzo
niewielu ludzi, a przeciez kazdy ich uzywa. Jezeli kto§ ma wiel-
kie kompleksy dotyczace swojego wygladu, to prawdopodobnie
bedzie o swoim ciele myslal znacznie czg¢Sciej. Szkoda tylko, ze
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w tym negatywnym aspekcie. Kazda mysl, jaka przesyta pod ad-
resem swojego, ciala zyje i tworzy. Im wigcej krytyki i niezado-
wolenia wysle do §wiata na temat swojego zalu do grubego ciala,
tym wiecej nienawiSci w jego strone skieruje. Nienawis¢ wytwa-
rza jeszcze wiecej nienawiSci. Biorac pod uwage, ze nie samym
chlebem czlowiek zyje, mozna tatwo zgadnaé, czym jest karmio-
ne ciato, ktére shucha powtarzanych wszem i wobec okreslen, iz
jest tluste i rozlazte?

Doskonale znam forme¢ tlumaczenia si¢ z wlasnej otylo-
$ci. Obawialam si¢ krytyki ze strony znajomych lub bliskich,
wiec tlumaczylam swoja otylo$¢, nie dopuszczajac rozméwcy
do glosu, bo a nuz moéglby co$ na temat mojego ciala powie-
dzie¢. Szczerze moéwiac, cheiatam uslysze¢ stowa: ,Nie, no co
ty méwisz, wygladasz naprawde dobrze”. Zamiast tego stysza-
tam poparcie moich teorii, milczenie lub zmian¢ tematu. Gdy-
bym dzisiaj rozumiala ceng, jaka przyszlo mi zaplaci¢ za takie
postgpowanie, to nie robilabym tego nigdy wigcej. Cialo pod
wplywem tych ,niewinnych” komentarzy robilo si¢ coraz mniej
atrakcyjne, a ja — coraz bardziej nieszczg¢$liwa. Dlatego najlep-
sze, co moglam zrobi¢, to zmieni¢ nastawienie do siebie juz
teraz. Fantastyczna nowina jest to, ze pozytywne mysli maja
tysiackrotnie wiekszg moc niz negatywne (nie chce mysle¢, co
byloby w przeciwnym razie).

Widzie¢ wlasne cialo jak $wiatyni¢ i mie¢ do niego taki sam
szacunek jak do $wiatyni — to cecha prawdziwego czciciela zy-
cia. Czlowiek z reguly dba o dom, w ktérym mieszka, o czystos¢
i pickny wystrdj, ale czesto zapomina o domu wlasnej duszy. Moze
sie wyprowadzi¢, zdecydowad zamieszka¢ gdzie$ indziej, ale cia-
to moze wymieni¢ dopiero po $mierci — oczywiscie, jezeli wierzy
w reinkarnacje. Jezeli teoria reinkarnacji nie przemawia do niego,
to niestety — jest to jedyne cialo, jakie kiedykolwiek bedzie po-
siadal. Jezeli teoria zmartwychwstania cial jest prawdziwa, to po
zmartwychwstaniu tez bedzie skazany na to samo cialo. Dlatego
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czas si¢ z nim zaprzyjazni¢ juz teraz. Zaprzyjaznic¢ si¢ z cialem to
pokocha¢ calego siebie takim, jakim si¢ jest.

Mitosc do siebie

Tylko gdy obudzi si¢ milo$¢ do siebie, do wlasnego ciata, budza
sie wszystkie u$pione komoérki w ciele. Rozszerzaja si¢ one po-
przez $wiatlo, jakie milo$¢ w nich roznieca, spalajac niepotrzebny
strach, napiecie, a tym samym — zbedny thuszcz. Ciato i umyst za-
czyna stosowac sie¢ do wyobrazen o pigknym i zdrowym ciele. Im
wigcej milosci czlowiek sam sobie daje, tym wigcej radosci i spo-
koju zyskuje. Cialo jest postuszne sugestiom umystu, a umyst —
istocie, ktdra jest dana osoba. Przynajmniej tak powinno by¢.
Warto zaobserwowac, jak to dziala w stosunku do kazdego z nas.
Jesli czlowiek zjada duze ilosci jedzenia i robi to nieSwiadomie,
wtedy nie umyst stucha jego prawdziwej istoty, a on staje si¢ nie-
$wiadomym wykonawca rozkazéw umystu. Kiedy czlowiek po-
czuje w sobie milo§¢, wtedy tatwo uczyni umyst wlasnym sprzy-
mierzeficem, ktdry bedzie rozpoznawal i zaspokajat wylacznie gloéd
fizyczny, gdyz luka emocjonalna zostanie wypelniona mitoscia.
Powtérze raz jeszcze, ze warto zaakceptowac cialo, ktére sie po-
siada, cho¢by ze wzgledu na to, ze jest jedyne i dozywotnie. Pierw-
szym krokiem na drodze do pickna i lekkosci jest milos¢. Trzeba
juz teraz zacza¢ kocha¢ wlasnie takie cialo! Cialo to integralna
cze$¢ kazdej jednostki cielesnej, ktora pokazuje, ze bedac otyla,
sama ze soba nie jest w harmonii. Kazdy, kto kocha wlasne cialo,
kocha rowniez siebie. I odwrotnie. Kazdy kto kocha siebie, kocha
wlasne cialo. Im czesciej w sobie czuje milos¢, tym szybciej staje
si¢ przyjacielem samego siebie, a tym samym rowniez wlasnego
ciala. To proste, cho¢ wydaje sie bardzo trudne. Wystarczy tak
niewiele — tylko pokochac¢ i zaakceptowac siebie takim, jakim sie
jest. Juz teraz mozna pokocha¢ siebie nawet przy wadze 160 kg.
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W przyplywie mitosci fast foody szybko przestana by¢ smaczne,
bo milos¢ bedzie podpowiadal, ze takie jedzenie niszczy kochane
cialo. , Kiedy zamykaja si¢ jedne drzwi, to otwieraja si¢ inne”, za
kt6rymi stoi Swiadomos¢.

Tak oto pod wplywem mitosci cale poczucie winy wynikajace ze
ztego samopoczucia, jako osoby otylej lub niezadowolonej z cze-
gokolwiek innego, rozmywa si¢ pod wplywem obdarzenia siebie
uczuciem mitosci. Kiedy dusza zostaje oczyszczona, nastepnym hi-
gienicznym krokiem staje si¢ obmycie ciala z wszelkiego tluszczu
oraz toksyn lat minionych.

Czlowiek prawdziwie kochajacy siebie nie czuje w sobie winy.
Jak mozna obarcza¢ wing czlowieka, ktérego si¢ kocha?

Nie ma innego sposobu, aby §wiat nas pokochal, jak pokochanie
najpierw samego siebie. Kiedy kochasz siebie, kocha ci¢ réwniez
caly $wiat. Tak po prostu jest. Jestem tego najlepszym przykta-
dem. Wszystkie zdarzenia, jakie mialy miejsce w moim zyciu przed
docenieniem i pokochaniem wspanialego czlowieka, jakim dzisiaj
jestem, pokazywaly mi to w stosunku innych ludzi do mnie. Teraz
tez $wiat mi to pokazuje, ale sa to juz same mile do§wiadczenia.
Zrozumialam, ze kochac siebie to widzie¢ wlasna warto$¢, zachwy-
ca¢ si¢ wlasnym picknem i czué rado$¢ z tego, ze si¢ jest.

Codziennie karmie ciato mitoscia tak jak obiadem

Bez jedzenia czlowiek moze zy¢ przecigtnie kilka tygodni, bez
wody — kilka dni, bez powietrza — kilka minut, a bez milosci jest
juz martwy. Czlowiek niekochajacy nie zna celu ani kierunku
swojej egzystencji. Nie wie, kim jest i po co. Czuje si¢ nieszczesli-
wy. Mysli, ze wszystko sprzysieglo si¢ przeciw niemu. Wykonuje
czynnosci robota po to, aby utrzymywaé funkcje zyciowe orga-
nizmu bez zadnego celu i sensu. Bez milosci zycie traci blask, jest
bezuzyteczne i niegodne uwagi. To zycie trupa. Dlatego jedni
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uciekaja od swej martwoty w seks, inni w alkohol, w podporzad-
kowanie drugiej osobie, catlkowicie poswigcaja swoje zycie pra-
cy, ktorej nie lubia, a jeszcze inni szukaja pociechy w jedzeniu.
Tym wszystkim poglebiaja jeszcze bardziej swoja czarng rozpacz.
Zgorzknialos¢, ozigbtos¢, rozpacz, ztosé, smutek sa wynikiem
braku mitosci. Dlatego, zeby zaczaé zy¢ naprawde, trzeba obu-
dzi¢ w sobie milos¢ do siebie.

Cialo jest bardzo aktywnym stuchaczem, a w zwiazku z tym
cierpliwie spetnia wszystkie polecenia swego wlasciciela. Kiedy
méwi mu on, ze jest brzydkie i grube, to bedzie robilo wszyst-
ko, zeby tylko go nie rozczarowaé. Gdyby méwil, ze jest pigkne
i szczuple, tez by dziatalo w tym kierunku, tylko z pozytywnym
skutkiem. Wybér nalezy zawsze do posiadacza owego ciala.

Byl pigkny jesienny wieczdr, kiedy poczulam ogromne ssanie w Zolgdku. Moja
lodowka swiecila pustkami. Co 10bic? — pomyslalam. Bylam bardzo leniwa tego
dnia. Glos rozpaczy jednak zwycigiyl, wypychajqc mnie z domu w strong naj-
blizszego sklepu. W trakcie mojej podrdzy przypomnialam sobie pewnq afirma-
cje, powtdrzylam jq dwa lub trzy razy z takim uczuciem, jakie tylko udalo mi
sig z siebie wydusic w tym nieprzychylnym stanie niezaspokojenia. W polowie
drogi, trwajqcej ok. 10 minut — nie spieszylam sig — zauwaZylam, ze glod znik-
nql. Zmienilam wtedy kierunek trasy i udalam si¢ na spacer wzdluz rzeki. Tego
dnia juz nic nie jadtam.
Afirmacja brzmiala: ,, Juz teraz karmig sig mitoscig. Mitos¢ jest moim poZy-

wieniem”.

Duzo zyskalam dzigki temu, ze karmilam siebie stowami mi-
tosci przez caly czas. Jednego dnia poczutam taki przyptyw ener-
gii, ze niemal calkowicie zapomnialam o jedzeniu. Powtarzatam
sobie: ,Kocham i akceptuje siebie”, ,Milo§¢ mnie kocha, karmi,
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wspiera”, ,Mito$¢ jest moim gléwnym pozywieniem”, ,,Codzien-
nie otrzymuje¢ mitos¢ od Wszechswiata, emanuje miloscig”, , Ko-
cham siebie catkowicie, totalnie i do konca”, ,Moment totalnej
akceptacji natychmiast przejawia si¢ we mnie”.

Uwielbiam tez afirmacje typu:

»Pewnos¢ siebie doskonale mi smakuje”, ,Wrecz objadam sie ra-
doscia i miloscia”, ,No, a na deser to juz tylko milos¢”, ,Delektuje
si¢ cenng i warto$ciowg osoba, ktéra jestem”, ,Zajadam si¢ mi-
loscig”, ,Najwazniejszym pokarmem dla mnie jest samoakcepta-
¢ja”, ,Rados¢ jest przepyszna”, , Kocham kocha¢ i by¢ kochana —
w dziedzinie milosci to dopiero ze mnie tasuch”.

Tego typu afirmacje zawierajace w sobie stowa zwiazane z jedze-
niem: smak, deser, delektowanie si¢ itp., przestaja by¢ kojarzone wy-
tacznie z jedzeniem, a staja sie pokarmem zupetnie innego rodzaju.

Czym sie podzieli¢, kiedy brakuje?

Pamietasz, kiedy twoi rodzice mowili ci, ze ci¢ kochaja? Ja nie pa-
mietam, zeby kiedykolwiek kto$ skierowal w moja strone podob-
ne stowa. Bez okazywania milosci, bez méwienia sobie nawzajem
o niej wewnetrzne dziecko staje si¢ bardzo zgorzkniale. Wewnetrz-
ne dziecko cztowieka to on sam kilka, kilkanascie lub kilkadziesiat
lat temu. Cala nieche¢¢ do siebie, brak milosci $wiadczy o zatrzy-
maniu si¢ na poziomie emocjonalnym tego dziecka. Wydaje si¢
by¢ zabawne, kiedy dorosta osoba w pewnych momentach zycia
zachowuje sie jak rozkapryszony dzieciak lub rozzloszczony na-
stolatek. Cala nienawi$¢ do siebie i niezrozumienie wlasnej istoty
wynika z braku zapoznania z tematem milosci w bardzo wcze-
snych latach zycia. Dorosla osoba, ktéra jest glodna mitosci, szu-
ka jej u innych ludzi. Kobieta u réznych mezczyzn, mezczyzna
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u réznych kobiet. Partnerzy si¢ zmieniaja, a milosci nie ma. I nie
bedzie, dopoki nie nastapi przemiana wewnetrzna. Nikt nigdy nie
da nikomu tego, czego sam nie ma. Zatem zamiast czekaé na mi-
to$¢, najpierw trzeba obdarowaé miloscig siebie. Wtedy sama sie
ukaze we wszystkich swoich kolorach. To naprawde bardzo proste
i moze dlatego wydaje si¢ takie trudne.

Zgodnie z moimi wierzeniami myslatam, ze moje szczescie za-
lezy od innych ludzi. Czekalam na krélewicza z bajki, ktéry mnie
pokocha, i dzigki temu bede najszczesliwsza na Swiecie.

Poznawaniu nowej osoby, szczegélnie tej, ktéra sie podoba
w sensie glebszym niz przyjaciel, towarzyszy przekonanie o wy-
jatkowosci tej osoby. Nastepuje wtedy catkowite lub cze$ciowe
za¢mienie. Rozpoczyna sie proces zakochania w tej wspaniato-
sci. Wydaje sig, ze to jest wlasnie to, po co przyszlismy na Swiat.
Pickne mysli, nadzieje, plany na przysztos$¢ tworza si¢ w glowie.
Nastepuje totalny odlot w kraing szcze¢sliwosci. Trwa to, dopé-
ki kto$ lub co$ nie wyciagnie kurka z tego balonu napelnionego
rozweselajacym gazem z zauroczong soba para w $rodku. Wraz
z ulatnianiem si¢ gazu z balonu ulatnia si¢ réwniez fascynacja
soba nawzajem. Dochodzi do wielkiego odkrycia, ze na miejsce
tego gazu wchodzi co§ zupelnie innego, czyli $wieze powietrze
symbolizujace wlasny rozwdéj.

Absolutnie nie krytykuje tutaj uczucia zakochania. To pigkne
uczucie. Kazdemu, kto go nie zna, polecam si¢ zakocha¢. Temu, kto
go doswiadczal, a potem doswiadczal skutkéw ulatniania sie gazu
»mifosci”, polecam wyprébowanie zakochania sie Swiadomego.

Jesli zakochanie jest nieSwiadome, przezywany bol odkochania
jest bardzo trudny do zniesienia, bo niezrozumialy. Czlowiek po-
dazajacy za boskim uczuciem zakochania §wiadomie czerpie rados¢
z kazdego momentu tego uczucia. Rozumie réwniez, co si¢ z nim
dzieje w trakcie oraz podczas zmian, jakie nast¢puja po okresie
fascynacji druga osoba. Zakochanie po prostu si¢ zdarza i juz. Jest
fantastycznie. Do glowy nawet nie przychodzi, zeby to zatrzymac.
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I stusznie, bo po co hamowa¢ taka przyjemnos$¢. Uswiadamianie
sobie procesu zakochania nast¢puje wraz z procesem obserwacji
samego siebie w tym stanie. Czlowiek niczego wtedy nie odrzu-
ca, przezywa wszelakie benefity plynace z potaczenia dwojga dusz
i cial, ale réwniez patrzy trzezwo na stany, ktdére przechodzi. Tyl-
ko wtedy jest w stanie zauwazy(¢, kiedy gaz zaczyna si¢ uwalnial.
Czyli zaczyna sobie zdawac sprawe, ze szcze¢scie nie zalezy od dru-
giej osoby, ale tylko i wylacznie od niego samego.

Wyglad jednostki ludzkiej nie zalezy od drugiej osoby. Otylos¢
nie zalezy od drugiej osoby. Milo$¢ nie zalezy od drugiego cztowie-
ka. Cialo i umyst naleza tylko i wylacznie do jego posiadacza, a to,
co si¢ w nim dzieje, zalezy tylko od niego. Kazdy ma takie swoje
wlasne krélestwo. Jezeli ktos probuje zmienia¢ dang osobe, bo data
si¢ zahipnotyzowad, to tez nie ten kto$ to robi, ale osoba podatna
na ,hipnoz¢” — poprzez wyrazenie na to zgody. Decyzja jest zawsze
indywidualna, nawet jesli jest podjeta pod wpltywem kogos innego.
Od poczatku $wiata istnieje wyb6r: kochac siebie albo nienawidzic.

Ja zrobitam sobie przyjemno$¢ i wybratam milos¢.

Jak wcze$niej wspomnialam, w drugiej osobie tatwo mozna si¢
zakocha¢, tak samo, jak latwo mozna si¢ odkochad, tyle tylko, ze
z wickszym bélem. Jedyna osoba, w ktérej trudniej si¢ zakochad,
jesteSmy my sami, a odkocha¢ sie z pewnoscia trudniej, poniewaz
benefity plynace z tego stanu sa bardzo obfite.

Kiedy zakochatam si¢ w sobie, poczutam moc mitosci i moja wola
stalo sie kochac¢ siebie caly czas. Czujac moc mitosci, dowiedziatam
si¢ czym jest, i nauczylam si¢ dzieli¢ nia z innymi. Wezesniej moglam
tylko rani¢ bliskich mi ludzi, bo sama nigdy nie czutam milosci.

Uwazam, ze przykazanie: ,Kochaj blizniego swego jak siebie
samego” osoba nieczujgca w sobie milosci powinna koniecznie
przeksztalci¢ na: ,, Pokochaj siebie samego najpierw, aby$ mégt po-
kocha¢ swojego blizniego”.

Wyjasnie te teze w ten sposob: czy mozesz da¢ mi 100 ztotych,
kiedy w portfelu masz 20 zI? Nie masz nawet polowy tego, cze-
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go od ciebie chce, a i to, co masz, chcialby$ pewnie przeznaczy¢
na zaspokojenie swoich podstawowych potrzeb. Cala rzecz lezy
w tym, ze nie mozesz obdarzy¢ drugiego cztowieka miloscia, je-
zeli sam jej do siebie nie czujesz. Tylko wtedy nastepuje rados¢
z jakiejkolwiek relacji miedzyludzkiej, kiedy wszystkie strony sa
same wypelnione uczuciami, ktérych ty pragniesz doswiadczac.
Kiedy ty i twoj partner jestescie pelni miltosci, nie ma wzajemnych
oczekiwan, milos¢ dzieje si¢ sama. Tak samo jest miedzy rodzicami
i dzie¢mi lub migdzy przyjaciétmi. Do konfliktéw dochodzi wtedy,
kiedy oczekujesz, ze bliska osoba zapewni ci do§wiadczanie uczu-
cia mitosci, a tak sie nie dzieje, albo czekasz na idealnego partnera
przez cale zycie, a na tozu $mierci stwierdzasz, ze nie ma doskona-
tych ludzi. Znam wiele kobiet, ktére mowig, ze wszyscy faceci sa
tacy sami i nie ma kogo$ takiego, jak idealny partner. Znam mez-
czyzn, ktérzy romansuja z dwiema lub trzema kobietami w tym
samym czasie dlatego, ze zadna z partnerek nie siega ich ideatu.
Mezczyzni ci sa rowniez nieszczesliwi mimo tej partnerskiej obfi-
tosci i ciagle marza o wielkiej milosci. Niestety, kobiety, tak jak
mezczyzni, zawsze bedg o tym marzyly, ale nigdy sie nie doczekaja
wielkiej mitosci, dopoki nie pojawi si¢ prawdziwa milos¢ do siebie.
Zawsze, gdzie pojawiaja si¢ oczekiwania co do partnera, rodzica
czy kolegi albo wyrzuty z powodu tego, co zrobil lub nie, jest to
oznaka braku milosci.

Masz tylko 20 zI w portfelu, a nie 100 zl, i w dodatku nie chcesz
ich da¢! Jestes skapy, bo trzymasz je dla siebie. Tak jak milos¢.
Za malo, zeby si¢ podzieli¢. A co zostanie dla ciebie, jak i to od-
dasz? Nie musisz od razu dawad wszystkiego, skoro nie czujesz si¢
pewnie. I bardzo dobrze. Dzielenie si¢ nastepuje wtedy, kiedy sie
przelewa, a nie wtedy, kiedy brakuje. Masz tyle, ile potrzebujesz,
a reszt¢ oddajesz samoczynnie. Naczynie si¢ przelewa. Przepetnio-
ny miloscig, zaczniesz si¢ nig dzieli¢ tak, jak drzewo dzieli sie swo-
im cieniem. Jezeli juz teraz boisz sig, ze ci jej zabraknie, to posta-
wisz tame hamujaca jej przeplyw. Ani ty sam jej nie doswiadczysz,
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ani nie skorzysta na tym zaden inny czlowiek. Oczywiscie mitosci
nigdy nie brakuje. Odczuwamy jej brak, poniewaz zamkneliSmy
si¢ na nig. Na kanatach milosci powstala tama, blokujac dostep do
jej odczuwania. Zeby milos¢ mogta znowu plynaé, trzeba sic na
nig otworzy¢, mowiac do siebie proste zdanie: ,,Ja (twoje imig) juz
teraz otwieram si¢ na mito$¢”.

Mito$¢ nie ma oczekiwan — po prostu jest. To takie proste, ze
az trudne do pojecia. Najfajniejsze w tym wszystkim jest to, ze
w kazdym wieku, miejscu i czasie mozna jej doswiadczaé. Milosé
jest tu i teraz. By¢ moze drzemie u$piona w picknym, lecz zasmie-
conym blednymi przekonaniami o sobie wnetrzu. Jednak jest juz,
tu i teraz, od zawsze. Kazde miejsce i kazda pora jest odpowiednia,
by cieszy¢ si¢ miloscia. Milosci nie trzeba nigdzie szukaé, wystar-
czy ja dostrzec w sobie. Mitosci nie brakuje. Miloscia nie trzeba sig
wypelniaé. Jedyne, co trzeba zrobi¢, to zastapi¢ swoje utarte, bled-
ne przekonania na temat mito$ci — prawdziwymi. Przekonanie, ze
zalezno$¢ od innych jest miloscia, jest niewlasciwe. Prawdziwym
stanem milosci jest wolnos¢.

JA JESTEM MILOSCIA. TY JESTES MILOSCIA. ON/ONA
JEST MILOSCIA. Pozwoli¢ przejawi¢ sie milosci, ktora sie jest,
to dostrzec siebie i innych jako milos¢. Znikaja wtedy osady siebie
i innych, poczucie winy, zostaje tylko mito$¢ — ja. Cale napiecie to-
warzyszace szukaniu milosci, ktére oplotto ciato jej poszukiwacza
thuszczem, legnie w gruzach. Ja — natychmiast poczuje mlodos¢,
lekkos¢, wolno$¢. Po prostu boskosé — bo taka jest miltosé.

Juz teraz warto uwolni¢ si¢ od patrzenia na siebie tylko poprzez
swoje cialo, zwigzki, sukcesy zawodowe lub ich brak. Kochanie
siebie to akceptowanie siebie w pelni. To poczucie najwyzszego
szacunku do siebie, tylko poprzez wiasne istnienie.

Z perspektywy czasu uwazam, ze osoba otyla jest bardzo uprzy-
wilejowana, poniewaz moze gotym okiem zauwazy¢ wlasne przy-
wary, a dzieki temu szybciej uswiadomi¢ sobie wlasne blokady
w przeplywie milosci. Osoby szczuple maja o wiele trudniejsze
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zadanie. Kazdy czlowiek jest indywiduum, zatem niedostrzega-
nie mitosci w sobie nie musi w kazdym przejawia¢ si¢ jednakowo.
Nadwymiarowo otyli ludzie obktadaja si¢ ttuszczem, aby zapelni¢
swoj niedosyt uczucia i bliskosci. Powiekszaja swojg skore, aby po-
kazad, ze chca by¢ dotykani i dostrzegani.

Zmiany si¢ rozpoczna, kiedy osoba otyla zda sobie sprawe
z tego, ze nie o ,nadmiar” (ciata), ale o ,deficyt” (milosci) — tutaj
chodzi. Cialo nagromadzilo za duzo zbednych kilograméw, aby
wprowadzi¢ balans do niedowarto$ciowanej duszy.

Prawdziwa milo$¢ do siebie sprawia, ze cialo z czasem dostoso-
wuje si¢ do tego stanu i tworzy wlasciwa rownowage.

Osoba z nadwaga ma sklonno$¢ do skrajnosci, szala si¢ prze-
chyla raz w jedna, raz w druga strone. Kiedy czulam si¢ samot-
na, zaspakajalam te¢ pustke czyms$ ,smacznym”, np. duza porcja
frytek, uspakajalo mnie to na pewien czas. Kiedy poczutam si¢
najedzona, odczuwalam wyrazna ulge i blogosé. Réwnowaga zo-
stala osiagni¢ta. To jedyna metoda, jaka znalam, zeby si¢ uspoko-
i¢. Podjes¢ sobie. Bedac osobg otyla, doskonale rozumiatam, czym
jest uczucie samotno$ci. Doskonale wiem, jak milo jest zjes¢ cos,
najlepiej wysokokalorycznego, szybko to przezuwal, delektowac
si¢ smakiem, napychad, dopoki nie zniknie cala porcja z talerza
lub cialo stanowczo powie — NIE! Radze wtedy unikaé restaura-
cji typu bufer, gdzie mozna siedzie¢ do woli i tak samo si¢ obja-
daé. Czas po zapelnieniu do kresu mozliwosci zotadka tez §wietnie
wspominam. Przynajmniej dopdki nie przyszly wyrzuty sumienia.
Jesli sie przejadtam tak, ze bolal mnie zotadek, to wtedy pomagata
krotka drzembka albo jakis film. Po drzemce pojawialo si¢ poczucie
winy wywolane bezradno$cia wobec rosngcego apetytu, a potem
znéw odczucie, ze trzeba co$ zjesc.

Tak oto jedzenie stawalo si¢ lekiem na cale zlo. A potem za-
mienilo sie¢ w cate zlo. Piekielne ognie w postaci ttuszczu i cukru
chloni¢te w nadmiarze przez niewinng istot¢ spragniona milosci.
Jedzenie stalo si¢ pieklem i lekarstwem w jednym.
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Rozdziat X

Sposoby na tatwiejsze
odchudzanie

Sztuczki pomagajace zrzucic kilogramy

Zeby odchudzanie bylo prostsze, warto uzy¢ kilku sztuczek. Umyst
tylko na poczatku moze dostrzega¢ podstep. Moze by¢ i tak, ze
zaczng nam przychodzi¢ do glowy mysli buntujace si¢ przeciwko
nowym zwyczajom. Warto jednak ignorowal tego lubiacego stare
metody drania. Wystarczy kilka dni praktyki, zeby dal si¢ nabra¢.
Najwazniejsze jest to, zeby nie ba¢ si¢ eksperymentowac. Tylko do-
$wiadczajac na sobie tego, o czym pisza i mOwia inni, mozna poznac,
co jest wlasciwe dla danej osoby. Optaca si¢ zmienia¢ stare przyzwy-
czajenia. Jesli dawne metody nie dzialaja, trzeba zastosowac inne lub
ztobi¢ co§ inaczej. A jezeli i to nie dziata, zastosowal inna metodg.
Jezeli odzywiamy sie w ten sam sposéb przez 20, 30, 50 lat swojego
zycia i wcigz jesteSmy niezadowoleni z wygladu, trzeba otworzy¢ si¢
na inne mozliwosci i wprowadzi¢ w swoje zycie nowe rozwiazania.

Przedstawiam kilka sposobdéw na jedzenie mniejszych ilosci po-
traw dzigki iluzji. Przyznam sie, ze nie wszystkie opisane ponizej
metody stosowalam na sobie. Znam jednak kilka oséb, dla ktérych
okazaly sie one rewolucyjne. By¢ moze pomogg réwniez i tobie.

Wiele z tych sposobéw utatwito mi osiagnigcie picknej sylwetki.
Traktowatam je jako dodatek do duchowej strony odchudzania.
Same w sobie nie maja wielkiej mocy. Sily nabieraja dopiero ra-
zem z darzeniem siebie uczuciami mitosci, radosci, bezpieczefistwa
i pewnosci siebie.
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Mniejsze naczynia i sztucce

Zeby jes¢ mniej bez poczucia winy, wystarczy zmieni¢ garnki,
w ktérych gotujemy — na mniejsze. Jezeli kto$ zyje samotnie, be-
dzie to bardzo fatwe, natomiast jesli pojawia si¢ partner, rodzina,
bedzie nieco trudniej. W mniejszych garnkach mniejsza ilos¢ je-
dzenia bedzie wygladata tak, jakby bylo duzo — tak jak duza ilos¢
w duzych garnkach. Zamiast ugotowa¢ po dwa duze ziemniaki dla
kazdego czlonka rodziny, mozna przyrzadzi¢ im po dwa, a sobie
jednego mniejszego, tak samo moze by¢ z kazdym innym produk-
tem. Zamiast wsypywac szklanke ryzu do zupy, mozna wsypac np.
1/3. Jezeli cala rodzina réwniez zmaga si¢ z nadwaga, wtedy spra-
wa jest prosta, bo mozna réwniez im serwowaé mniejsze porcje,
ktore na mniejszych talerzach wygladaja, jakby byly duze. Maly
talerz wypelniony po brzegi wyglada jak misa obfito$ci.

Zmienmy duze talerze na mniejsze. Umyst podobnie odbiera
duzy talerz pelen jedzenia, jak i maly. Jezeli maly jest wypetniony
po brzegi, to umysl reaguje tak samo, jak na duzy wypelniony je-
dzeniem. Wiadomo, ze na mniejszym talerzu zmiesci si¢ mniej niz
na duzym. Mozna zrobi¢ eksperyment. To, co umieszczamy stan-
dardowo na duzym talerzu, przenieSmy na maly. Maly talerz be-
dzie bardziej czubaty, bardziej wypelniony, nawet moze si¢ z niego
wylewaé. Trudno je$¢ nozem i widelcem z takiego talerza. Jezeli
wezmiemy maly talerz, nalozymy mniej, a cho¢ wyglada na pel-
ny, jednoczesnie zjadamy mniej. To samo dotyczy zupy. Zamiast
duzych misek lub glebokich talerzy mozna zastosowa¢ miski bar-
dziej plytkie i nieco mniejsze. Mozna zrobi¢ eksperyment: nala¢
do standardowo uzywanego naczynia wody i przela¢ do mniejsze-
go. Zobaczymy wtedy, ze nie wszystko si¢ zmieSci.

Na poczatku takiego dzialania §wiadomy umyst moze si¢ bun-
towad, ale po kilku dniach lub tygodniach takie dzialanie stanie
si¢ dla niego naturalne, a na widok pelnych talerzy bedzie zado-
wolony i szybciej poczuje si¢ syty.
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Podswiadomos¢ bedzie myslata, ze gotujemy taka samg ilo$¢, ponie-
waz kiedy uzyjemy mniejszego naczynia, tak to bedzie wygladato. Tak
oto kreatywnie mozna sprawi¢, ze psychika bedzie taficzy¢ do takiej
muzyki, jaka jej zagramy. Podobnie rzecz si¢ ma z uzywaniem mniej-
szych pétmiskéw, szklanek, patelni i innych kuchennych pomocy.

Jesli uzywamy mniejszych sztuécéw, nabieramy na nie mniej, a za-
razem czesciej. Czesciej bierzemy jedzenie do ust, wiec nasz mozg szyb-
ciej otrzymuje informacj¢ o sytosci w zoladku, a w efekcie jemy mnie;.

Za kazdym razem, jak wkladamy kes do ust, odkladajmy sztudéce,
poniewaz wtedy nie korci, zeby raz po raz nabija¢ kotleta na widelec
i wkiada¢ go do ust. Wielu ludzi Zle si¢ czuje, kiedy rece swobodnie
ukladaja si¢ wzdluz ciala. Spora grupa oséb po prostu nie wie, co
zrobi¢ z rekoma. W takich sytuacjach przydatne sa kieszenie. Sg tacy,
co palg papierosy, aby rece mialy co robi¢. To samo odnosi sie do wi-
delca. Umysl od razu kojarzy widelec czy lyzke z jedzeniem, dlatego
trudniej je utrzymad w rekach bez dzialania. Kiedy jemy kanapke,
po ugryzieniu odkladajmy ja na talerzyk, wtedy réwniez spowolnimy
romantyczne polaczenie, jakie zachodzi miedzy rekoma i umystem.

Kolorowo

Kolory maja ogromng moc w procesie pobudzania lub zmniejsza-
nia apetytu. Wiedza to ludzie marketingu i doskonale zdaja sobie
sprawe, jak te madros¢ wykorzysta¢ dla rozwoju wlasnej firmy.
Poniewaz pomaranczowy kolor pobudza soki trawienne, odra-
dzam uzywania go w kuchni, podobnie jak zéltego i czerwonego.
Sa one co prawda bardzo radosne, ogrzewajace, ale z drugiej stro-
ny — wzmagajace agresje i podniecenie. Cenniejsza funkcje pelnia
zatem w przypadku niejadkow i ludzi ospalych niz oséb otylych.
Bezkarnie mozna za to uzywac wszelkich bezéw, brazéw, ktore
uspakajaja oraz stwarzajg atmosfere bezpieczenstwa. Odcienie
niebieskiego tez sa bardzo przyjazne dla os6b z nadwaga, ponadto
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kolor ten obniza ci$nienie krwi. Szarosci, granaty i czerii zmniej-
szaja apetyt. Biel jest neutralna. Mozna tez uzy¢ bladych lub
ciemnych zieleni, ktére poprawiaja nastrdj, ale nie namawiaja do
jedzenia. Jesli zatem w kuchni sg $ciany w soczystych barwach po-
maranczy lub cytryny, warto powaznie zastanowic si¢ nad zmiana.

Mam przyjacidtke, ktéra ma zétte Sciany w kuchni oraz cytry-
nowe dodatki. Teraz juz wiem, dlaczego zawsze, kiedy do niej
przyjde, mam zwigkszony apetyt. Natomiast w niebieskiej kuchni
mojej siostry wystarczy mi tylko herbata.

Firmy z fast foodem, takie jak McDonald’s czy KFC, maja duzo
czerwieni i z6lci po to, zeby klient wszedl, szybko co$ zjadt i sobie
poszedl. W dobrych restauracjach dominuja natomiast beze i inne
neutralne kolory, a $wiatlo jest zazwyczaj przygaszone, co sprawia,
ze mozna posiedzie¢ dhuzej i wolniej jes¢.

Niedowiarkom proponuj¢ zrobi¢ eksperyment. Zapro$ kilka
0s6b na obiad i podaj im go na pomarafnczowych talerzykach,
obrusie z czerwono-zoltymi strojeniami dania, z pomarafnczowa
$wieca na $rodku stotu, mozna tez polozy¢ pomarancze, cytryny,
czerwone jabtka w widocznym miejscu, itp.

Obserwuyj, ile jedza, jak czesto i w jaki sposob. Za tydzien zapro$
ich znowu na ,niebieskie” party, dodaj troche¢ szarosci lub bezéw
czy czerni, postaw przed nimi te sama ilo$¢ jedzenia o podobnych
walorach smakowych.

Obserwuj ich tak jak tydzien wczesniej. Zobacz, czy co$ si¢
zmienilo. Oczywiscie oni o eksperymencie moga si¢ dowiedzie¢
dopiero po jego zakoniczeniu.

Wolne jedzenie z doktadnym przezuwaniem

Organizm dostrzega i rejestruje sygnaly o sytosci dopiero po 15-
30 minutach od rozpoczecia positku. Dzieje sie tak dlatego, ze
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wiadomosci miedzy zotadkiem a moézgiem sa przesylane z op6z-
nieniem. Pewne enzymy odpowiedzialne za poczucie sytosci sa
uwalniane do organizmu dopiero po uplywie 30 minut.

Kiedy jemy wolniej, wolniej stajemy si¢ syci i unikamy procesu
objadania, ktdry jest charakterystyczny dla zjawiska szybkiego je-
dzenia, zwlaszcza duzych porciji.

»Im wolniej jesz, tym mniej zjesz”.

Jedzmy zatem wolniej, doktadnie przezuwajmy pokarm tak,
aby sam rozpuscit si¢ w ustach. Kiedy juz nastapi uczucie sytosci
w zoladku, wtedy wystarczy tylko odlozy¢ talerz na bok, méwiac
tradycyjnie: , Dzigkuje za positek, jestem juz syta”.

Jak juz méwilam, powiadomienie o zjedzonym produkcie do-
staje sie do mézgu z opdznieniem. Mozna wyciggnaé z tego wnio-
ski, ze czlowiek jest najedzony, zanim si¢ jeszcze si¢ o tym dowie.
Obrazuje to, jak wielkimi ignorantami jesteSmy w temacie wiedzy
o dzialaniu wlasnego organizmu.

Mozna tez robi¢ kilkuminutowe przerwy w jedzeniu. Wtedy
uczucie najedzenia nastapi jeszcze szybciej. Delektujmy si¢ posil-
kiem powoli, z namystem. Poswig¢my ten czas tylko na to. Jesli
bedziemy wolniej i doktadnie przezuwali, zauwazymy, ze nie po-
trzebujemy duzo, aby poczué sytos¢.

Zawsze przed positkiem, nakltadajac jedzenie na talerz, warto
powiedzie¢ sobie: ,Wlasnie dostalam (nalozylam sobie) tyle je-
dzenia, ile potrzebuje mdj organizm do prawidlowego funkcjo-
nowania, albo i nawet wiecej”. Gotowac rowniez nalezy tyle ile
potrzeba, aby nie kusilo to, co w zostalo w garnku. Na poczatku
pewnie trzeba bedzie pobawi¢ si¢ w matematyka, ale z czasem be-
dzie doktadnie wiadomo, ile sktadnikéw doda¢, zeby nie robi¢ do-
ktadek. Po skoficzonym positku nalezy powiedzie¢ sobie: , Uff, ale
si¢ najadlem, jestem taki syty”. Juz po dziesieciu dniach od kaz-
dorazowego powtarzania sobie po positku tych stéw umyst w to
uwierzy 1 nastapi rzeczywiste uczucie sytosci.
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Ilez sie dowiedziatam o sobie dzieki zjedzeniu potowy
ztalerza

Ta sztuka jest chyba najciezsza dla osoby otylej. Grubas szybciej
zrezygnuje z calego positku niz miatby zjes¢ tylko polowe, ktora
jest na jego talerzu. Warto sprobowac i jednak zjes¢ polowe, a zo-
stawiC reszte. Reszta zapewne wyladuje w koszu.

Zr6b to przy najblizszej okazji i zobacz, jak si¢ z tym czujesz,
gdy wyrzucasz polowe porcji do kosza lub oddajesz kelnerowi
w restauracji. Zobacz, jakie emocje i mysli przychodza wtedy
do glowy. By¢ moze bedzie ci szkoda, bo zaplacites za obiad,
a zjadles tylko polowe. Jesz zatem dla zdrowia czy ze skapstwa?
Popatrz na swoje mysli, uczucia i zachowanie. Bedzie to nie-
zwykta lekcja. Podczas tego eksperymentu wyjdzie na jaw mno-
stwo lekéw i innych winowajcéw otylosci. Spisz je w zeszycie
i przeanalizuj.

Smaczne i sprzyjajace urodzie positki

Jestesmy przywiazani do pewnych smakéw i trudno nam sig
z nimi rozsta¢. Dobra nowing jest to, ze kubki smakowe mozna
troche oszukal poprzez zamiang tradycyjnych stodkich produk-
tow na inne. Jesli kto§ lubi $wieze lub suszone owoce, stodkie
warzywa, to przyjdzie mu to z tatwoscia, jezeli nie, to tez jest OK,
poniewaz istnieje mndstwo przepiséw kulinarnych na dietetyczne
slodkie potrawy. Jezeli kto§ uwielbia desery, to nie musi z nich
rezygnowad, tylko je nieco pozmienia¢. Mnéstwo dietetycznych
form deseru mozna znalez¢ na stronach internetowych. Podobnie
rzecz si¢ ma z potrawami thustymi czy macznymi.

Zamiast maki do pewnych wypiekéw mozna uzywaé platkow
owsianych, kaszy jaglanej, kaszy manny i pewnie jeszcze innych
produktéw, o ktérych nie wiem.

210



Lubie czasem zje$¢ co$ smazonego. Dbam o swoje ciato i urode,
zatem staram si¢ tego typu smakolykéw dostarczaé sobie nieco
mniej. Wymyslitam zatem metode, dzigki ktérej jem tego typu
potrawy czesciej. Wszystkie produkty, jakie chce zjes¢, najpierw
dziele. Trzy czwarte calosci idzie do garnka lub parowaru, a pozo-
stala czg$¢ wrzucam na rozgrzana patelni¢. Kiedy juz wszystko jest
gotowe, polewam tym, co usmazone, reszte jadta. Na poczatku
mozna czu¢ réznice, ale po tygodniu juz nawet si¢ o tym nie mysli,
bo przyzwyczajamy sie¢ do nowego smaku.

Delektujac si¢ smakami i przyrzadzaniem positkéw, warto pa-
mieta¢ afirmacje: ,,Jestem wdzieczny za ten positek, bo wiem, ze
stuzy mojemu zdrowiu i urodzie”.

Moéwie o dobrym nawyku zamieniania produktéw na te lepszej ja-
kosci i mniej kaloryczne, z tego powodu, ze umystowi moze by¢ ciezko
zaakceptowal jedzenie pewnych produktéw jako sprzyjajacych gu-
bieniu masy ciala. Afirmacja, ktéra nadmienitam: , Wszystko, co jem,
stuzy mojemu zdrowiu i urodzie”, moze by¢ $mieszna dla nieprzyzwy-
czajonej do tego podswiadomosci podczas np. jedzenia paczka.

Dlatego warto najpierw popracowaé ze zmianami we wlasnej
psychice, a poped do jedzenia tego, co nie jest korzystne dla ob-
darzanego mitoscia ciala, sam zniknie. Zanim to si¢ jednak stanie,
moze uplyngé nieco czasu, dlatego warto wspomagac sie sposoba-
mi, o ktérych pisze w tym rozdziale.

To naturalne dla osoby nieprzyzwyczajonej do jedzenia np. owocow
i warzyw, ze teskni za smakiem paczka. Kiedy jednak bedzie dodawac
do jedzenia pysznego ananasa lub inne owoce czy warzywa, ktére lubi
i czasem zjada, zdania o tresci: ,, Ale smaczne, i jak wspaniale wplywa
na moja urode, nawilza skore, dostarcza witamin i jest w dodatku
takie pyszne”, sprawia, ze fatwiej pokocha jedzenie owocow.

Nic na sife. Jezeli zmiany zywieniowe nie przychodza tatwo, to
lepiej ich nie wprowadzaé, bo to powoduje wysitek. Przeciez cho-
dzi o to, zeby bylo latwo. W takim wypadku lepiej popracowac
najpierw nad zmiana swoich wyobrazef.
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Zawsze mamy prawo wyboru. Jak juz kontakt z samym soba
zostanie nawigzany, to wtedy, gdy pojawi si¢ pokusa zjedzenia cze-
gos, co wywoluje w $rodku niechciane uczucia, uzyteczna staje
si¢ afirmacja, np.: ,, Wybieram banana zamiast czekolady, bo jest
smaczny, zdrowy i stodki, wiem, ze jest pyszny”. To doskonala
afirmacja jeszcze pod jednym wzgledem. Po pewnym czasie po-
” staje si¢ cO$ niesamowi-
tego. Nastepuje uczucie wolnosci — tak, to ja wybieram to, co jem,
a nie jedzenie wybiera mnie. Podobnie z innymi rzeczami w zyciu.
Zauwazamy, ze zycie to kwestia wyboru. Mozna wybra¢ co tylko
si¢ chce, z calej obfitosci Wszechswiata.

wtarzania: ,wybieram”, ,,méj wybér to...

Ach, ta asertywnosc!

Jedzenie z grzecznosci dotyczy sytuacji, gdy podczas imprezy
rodzinnej moze si¢ zdarzyé, ze po odmowie positku poczujemy
si¢ zle z powodu urazenia gospodarzy. Szczegélnie jezeli chodzi
o wizyty u czlonkéw rodziny. Babcia tak si¢ nagotowala — jak tu
odmoéwi¢? Znam to doskonale z wlasnego doswiadczenia, szcze-
goblnie po tym, jak zostalam weganka. To nie jest tatwe. Warto
jednak nauczy¢ sie méwi¢ ,nie”, w przeciwnym wypadku zycie
bedzie nam podsuwalo pod nos sytuacje, w ktérych bedziemy ro-
bi¢ rzeczy wbrew wlasnej woli, zeby tylko nie urazi¢ drugiego
czlowieka.

Dziecko je to, co chcee, i nikt go nie obwinia — samo wybiera,
rodzice czasem prébuja mu wmusic jedzenie, ale jak ono si¢ uprze,
to sa bezsilni, nikt nie ma mu tego za zle, réwniez gospodarz. Za-
tem nie ma powodow czud si¢ winnym z tego powodu. Akceptacja
takiej postawy powoduje, ze inni tez ja zaakceptuja.

Kiedy nauczymy siec odmawia¢ bez poczucia winy w jednej
sprawie, latwiej bedzie nam by¢ asertywnymi w innych. Dzigki
asertywnos$ci mozna jedynie zyska¢ — chocby szacunek.
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CHCESZ W KONCU SCHUDNAC’
MUSISZ NAJPIERW UWIERZYC W SIEBIE!

Ksigzka opisuje osobiste doswiadczenia Autorki i jej metody dotyczace utra-
ty wagi. Udowadnia, ze szczescie w osigganiu celu sprzyja ludziom pogod-
nym, a dzieki optymizmowi i pozytywnemu mysleniu osiggneta to, czego
tak bardzo pragneta - schudta 25 kg w sposéb lekki, tatwy i przyjemny. Teraz
i Ty mozesz pdjs¢ jej Sladem osiggajac podobne, a nawet lepsze rezultaty.

Metoda odchudzania, ktérg proponuje Aneta Sladowska jest sposobem na
odnalezienie prawdziwego siebie, czyli powrotem do swojej wtasnej natu-
ry, natomiast schudniecie jest jej korzystnym efektem ubocznym. Jedynym
wysitkiem, ktéry musisz wtozy¢ w poczatkowej fazie doskonalenia siebie
jest zmiana sposobu myslenia z negatywnego na pozytywny. Natomiast
sam proces chudniecia jest tatwy i przyjemny.

W poradniku Autorka ukazuje prawdziwe zrédto nadwagi i pokazuje jak
leczy¢ jej przyczyny, a nie tylko objawy. To skarbnica informacji na temat
sposobdw uzdrawiania ciata i duszy. Dowiesz sie z niego takze o sposobach
radzenia sobie z blokadami dzieki czemu staniesz sie cztowiekiem petnym
radosci, wdzieku i mitosci, a przy okazji odzyskasz szczupta sylwetke. Zoba-
czysz jak krok po kroku, w miare wzrostu Twojej Swiadomosci i akceptacji
siebie, nastepuje spadek Twojej wagi.
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