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DLACIEGO
CLSIE UDAT

becnie wiele 0séb poddaje si¢ wplywowi narastajacej fali pozytywnych na-

strojéw, ktéra zmienia ich zycie. Taki wniosek mozna wyciagna¢ z nagléw-

kéw gazet. Byly prezydent USA, zaskoczony atakiem serca w mtodym wie-
ku, zostal weganinem. Jest to zdumiewajace o§wiadczenie, a — zeby podkresli¢
swoje nawrdcenie — Bill Clinton opowiada wszystkim, jak dobrze si¢ czuje i wy-
glada. Z kolei zakrojone na szeroka skalg badanie przeprowadzone w Hiszpanii do-
wodzi, ze dieta $rédziemnomorska bogata w ryby, orzechy i oliwg z oliwek moze
zmniejszy¢ liczbe atakéw serca o jedng trzecia. Jest to najwicksze odkrycie zwia-
zane z odzywianiem od wielu lat. Kazdy, kto odzwyczajat si¢ od czerwonego mig-
sa, zyskal medyczne potwierdzenie stusznosci swojej decyzji.

Ta sama fala przetacza si¢ na wielu innych polach. Toksyny obecne w przetwo-
rzonej, produkowanej fabrycznie Zywnosci sa coraz mniej akceptowalne. Okre-
Slenie ,,organiczny” weszto do codziennego jezyka. Wigcej ludzi, niz kiedykolwiek
wezesniej, wybiera zdrowy styl zycia (W pewnej sondzie polowa Brytyjek okre-
slifa siebie jako ,wegetarianki”). W ekologicznie zréwnowazonym $wiecie nie ma
miejsca na zanieczyszczenie Srodowiska wskutek stosowania pestycydéw i herbi-
cydéw. W ludziach budzi si¢ $wiadomo$¢ nowej rzeczywistosci, w rezultacie cze-
go powstat zupetnie nowy styl odzywiania si¢.

Ta fala porwata mnie jakie$ pig¢ lat temu. Juz wtedy bylem na ,,dobrej” diecie.
Nie jadtem zbyt wiele czerwonego migsa i od dawna ograniczatlem oczywiste tok-
syny, takie jak alkohol i tytor. Smakowato mi to, co jadlem, i jadtem to, co mi

smakowato. Jednak z lektury literatury medycznej wynikato, ze codziennie po-
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jawiajg si¢ nowe odkrycia. Na wszelkie sposoby taczono cukier z otyloscia, alko-
hol z zaburzonym rytmem snu, weglowodany proste z cukrzyca — a wiele z tych
stwierdzeri dotyczylo nadwagi.

Przybywato danych wskazujacych tylko na jedno: musiatem znalez¢ idealna die-
t¢. Tylko przyzwyczajenie i zaniedbanie powstrzymywato mnie przed maksymal-
nym wykorzystaniem zwigzku migdzy pozywieniem, cialem i umystem.

Nie wspominajac o tym, ze mialem dziewi¢é¢ kilograméw nadwagi.

Pomimo mojej ,dobrej” diety statem sig statystycznym czlonkiem spoteczeristwa
amerykanskiego, w ktérym dwie trzecie os6b ma nadwagg albo cierpi na otylos¢.
Stato si¢ tak mimo faktu, ze miatem wyksztalcenie medyczne, motywacje, dos¢
dobre nawyki i dostep do takiej zywnosci, jaka chcialem, i nie miatem problemu
z nadmiarem toksyn w organizmie. Wiedzialem tez, ze przejécie na diet¢ bylo da-
remne — przyjrzyj si¢ licznym badaniom dowodzacym raz po raz, ze wskutek efek-
tu jo-jo kilogramy zrzucone dzigki diecie powracaja, a waga wzrasta o kolejne 2-5
kilo. Poprzez te dodatkowe kilogramy cialo méwi: ,Prébowates mnie czegos po-
zbawi¢. Nie réb tego wigcej”.

W rezultacie postanowitem wprowadzi¢ w zycie idealng diet¢ i zrobitem to wia-
$ciwie z dnia na dzien. Nie mialem zadnego powodu, aby tego nie zrobi¢, biorac

pod uwage dane medyczne, ktérymi dysponowatem.

Wyeliminowatem wszelkie przetworzone produkty spozywcze.

Jadtem najczystsza zywno$¢, zawsze naturalng i jak najbardziej organiczna.

Catkowicie odstawitem alkohol oraz produkty fermentowane, takie jak ser.

Zrezygnowalem z rafinowanego, bialego cukru.

Ograniczytem spozycie soli.

Wyeliminowatem czerwone migso, jadlem gléwnie kurczaki i ryby, ale kiero-
walem si¢ w strong wegetarianizmu.

Pitem czysta wodg.

Staratem si¢ dobrze wysypiad.

Poniewaz wszystko jest ze soba polaczone, porzadne wysypianie si¢ byto cze-
$cig mojego nowego sposobu odzywiania si¢. Brak snu zaburza réwnowage mie-
dzy dwoma hormonami (leptyna i grelina) odpowiedzialnymi za uczucie glodu
i sytosci. Ludzie, kt6rzy nie $pig dobrze, tatwo si¢ przejadaja, kiedy ich organizm
przestaje wysyta¢ prawidlowe sygnaly hormonalne. Ttuszez brzuszny zakléca te
same hormony. W rezultacie wpadasz w bledne koto, ktdrego skutki sa nie tylko
niezdrowe, ale tez potencjalnie niebezpieczne.
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Nie martwitem si¢ tym, ze zaczynam mie¢ bzika na punkcie czystej zywnosci.
W mojej nowej diecie nic nie bylo narzucone. Nie motywowat mnie niepokdj
ani strach. Faktem jest, ze ,,typowe” odzywianie si¢ — po amerykansku — otarto si¢
o absurdalne wrecz skrajnosci. Przecigtny Amerykanin spozywa 68 kg cukru rocz-
nie, co stanowi gigantyczng ilo$¢ pustych kalorii, ktére wywieraja fatalny wptyw
na poziom insuliny i cukru we krwi. Co do naszego uzaleznienia od przetworzonej
zywnosci, stanowiacej 70% diety Amerykanéw, wystarczy spojrze¢ na swéj lokal-
ny supermarket. Sg tam pétki zapelnione ciastkami, krakersami i innymi przeka-
skami, napojami gazowanymi, mrozong pizza i lodami. Rzadzi ekonomia, a gdy-
by te produkty nie sprzedawaly si¢ w duzych ilosciach, nie przeznaczano by dla
nich tyle miejsca na pétkach.

Skrajnoscig nie jest naturalne odzywianie si¢ z wykorzystaniem najlepszej do-
stepnej wiedzy medycznej. Whasnie o to chodzito we wspomnianej fali. Od bar-
dzo dlugiego czasu nasze spoteczeristwo nie zwraca uwagi na swoj nieprawidtowy
sposéb odzywiania sie, a jest to kwestia niezwykle wazna.

Zajmowalem si¢ ,,$wiadomym odzywianiem”. Wszelkie podejmowane przeze
mnie kroki sprawialy, ze czutem si¢ bardzo dobrze. Mialem wrazenie, ze moje cia-
to stato sig lzejsze, jeszcze zanim zrzucitem ponad osiem kilogramdw, co przyszto
mi bez wysitku. Przestatem robi¢ nieswiadome rzeczy, takie jak odbieranie telefo-
néw podczas positku. Dlaczego nie mialbym cieszy¢ si¢ w petni tym, co jem? Nie
odmawialem tez sobie niczego. Po kazdym positku czutem si¢ syty, bo moja die-
ta byla dostrojona do potrzeb ciata, co z kolei wptywalo na podniesienie mojego
nastroju. Chociaz zawsze bylem osobg energiczna, teraz mialem tyle energii i po-
gody ducha, jak nigdy wczesniej. Jednak zrédtem mojej najwickszej satysfakeji
byly reakcje innych ludzi. Kiedy wspominatem o §wiadomym odzywianiu sie, ki-
wali glowami. Wigkszo$¢ szfa juz ta droga, na ktdra wstapitem. Ta fala byta praw-
dziwa i przybierata na sile. Patrzac z boku, spostrzeglem, ze osiggneta punke kry-
tyczny. Jej znaczenie dotarto do $wiadomosci zbiorowej.

Kiedy zaczatem pisaé t¢ ksiazke, bylem pewien, ze znacznie wigcej 0séb chee
poj$¢ ta droga. Nikogo z nich nie trzeba do niczego przekonywaé, bo zdrowy spo-
s6b odzywiania si¢ i tak jest juz ich celem. Powstrzymuje ich tylko kilka rzeczy:
zle nawyki i stare uwarunkowania; lek przed zmiang i presja rodziny, aby si¢ nie
zmieniaé; uparte przekonanie, ze nastgpna dieta zadziata; zniechgcajaca perspekty-
wa nadwagi; nieudane préby odchudzania w przesztosci; faknienie stonego, stod-
kiego i ttustego jedzenia; presja czasu utatwiajaca sigganie po przetworzong zyw-

no$¢, przekaski i szybkie wizyty w McDonaldzie.
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To straszliwa lista. Znajdujq si¢ na niej potgzne przeszkody, obecne w zyciu mi-
lionéw ludzi. To zdumiewajace, ze nowy sposéb odzywiania stat si¢ tak popular-
ny — wystarczy obejrze¢ reklamy telewizyjne, w ktérych pojawiajg si¢ modne sto-
wa, takie jak: ,naturalne”, ,light” i ,odzywcze”, cho¢ promowane rzeczy to niemal
wylacznie przetworzona zywnos¢, podczas gdy reklam §wiezych owocéw, warzyw,
produktédw pelnoziarnistych i organicznych prawie nie ma.

Aby pokona¢ przeszkody, ktére doprowadzity ci¢ do przybrania na wadze, bez
wzgledu na to, czy przytyte§ mocno, czy tylko trochg, nie zamierzam powtarzaé
tych samych rad, ktére znane s3 od dziesigcioleci. Wszystkie one sa stuszne. Braku-
je tylko informaciji, jak si¢ zmieni¢. Kluczem jest §wiadomo$¢, poniewaz — poprzez
intensywne warunkowanie — wszystkich nas wyszkolono do szkodzenia wlasnemu
ciatu na nast¢pujace sposoby: nieswiadome odzywianie si¢, niezwracanie uwagi na
sktad tego, co jemy; utrata kontroli nad swoim apetytem; wybieranie coraz wigk-
szych porcji; jedzenie pod wplywem emocji, aby ztagodzi¢ stres codziennego zy-
cia; sigganie po produkty o najwigkszej zawartosci ttuszczu, aby zaspokoi¢ gtéd.

Wszystkie te przeszkody maja jedno zrédto: umyst. Ciato jest fizycznym od-
zwierciedleniem wyboréw dokonywanych w ciagu catego zycia. Wiedza jest istot-
na, ale kolejne dobre rady nie rozwiaza problemu zdrowego odzywiania. Kluczem
jest zmiana wlasnej $wiadomosci.

Postanowitem pokaza¢ ludziom, jak to dziata, jak mozna osiagnaé ten stan i dla-
czego warto. W przeciwnym razie nawet najlepsze rady, wskazujace, jak popra-
wi¢ sposéb odzywiania, nie pozwolg nam wyj$¢ poza ograniczenia swojego ciata.
Trzymanie si¢ sztywnych zasad ,dobrej” diety i nieodstgpowanie od nich ani na
chwile tez nie jest najlepszym rozwigzaniem. Jedynie dzigki zmianie $wiadomo-
$ci wszystkie gteboko zakorzenione, autodestrukcyjne zachowania mozna bardzo
tatwo zmieni¢. Nie mozesz kontrolowac tego, czego nie jeste$ swiadomy. Gdybys
mial kamiert w bucie, usunatbys go natychmiast. Sygnat w postaci bélu wskazu-
je, ze co$ jest nie tak. Z jedzeniem jest inaczej. Najczgéciej nie wywotuje sygna-
téw bélowych, a szkodliwe skutki czgsto zachodza niezauwazalnie i stopniowo.
Trzeba wej$¢ na nowy poziom $wiadomosci, aby dostrzec, ze co$ ztego dzieje si¢
w ciele. Dopiero wéwczas mozna podja¢ odpowiednie kroki, aby zmieni¢ sytuacje.

Zatem, jesli masz nadwagg lub czujesz si¢ ocigzaly, jesli masz niski poziom
energii albo jeste$ niezadowolony z wygladu swego ciata, a przy tym pamigtasz,
o ile lepiej wygladates i czutes sig, kiedy byles mtodszy, ta ksigzka jest dla ciebie.
Znajdziesz w niej wiele niespodzianek i dokonasz licznych odkry¢ — najwazniej-
szym z nich jest fakt, ze idealna waga jest najbardziej naturalnym stanem, jaki

mozesz osiagnad. Twoje cialo moze stad si¢ sprzymierzedicem pomocnym w zna-
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lezieniu lepszego stylu zycia, oznaczajacego co$ wiecej niz utrata wagi. Swiado-
mo$¢ jest Zrédtem wielu nieoczekiwanych rozwiazari — nazywam to ,madroscia
stosowana .

Zaczynajmy — czeka ci¢ ekscytujaca podréz, w czasie ktdrej poplyniesz na tej
fali z prawdziwym entuzjazmem, wiedzac, ze w rezultacie bedziesz wygladat atrak-

cyjniej i lepiej si¢ poczujesz.

Jedzenie, waga i gtéd

Jesli cheesz wréci¢ do swojej idealnej wagi, masz do wyboru dwie opcje. Mozesz
przej$¢ na dietg albo zrobi¢ cos innego. Ta ksiazka traktuje o tym innym. Stosowa-
nie diety opiera si¢ na niewlasciwej motywacji i dlatego rzadko prowadzi do poza-
danego rezultatu. Wybierasz droge wyrzeczeni. Kazdy dzied to zmagania z glodem
i walka o zachowanie samokontroli. Czy istnieje mniej satysfakcjonujacy sposéb
na zycie? Odchudzanie musi dawa¢ satysfakgcje, jesli ma by¢ skuteczne — to jest
whasnie ,,co$ innego”, co dziala, kiedy zawodzg diety. Jesli przestaniesz ignorowaé
sygnaly w postaci glodu, ktére wysyta ci ciato, impuls sktaniajacy ci¢ do jedzenia
stanie si¢ twoim sprzymierzericem, a nie wrogiem. Jesli zaufasz ciatu i wstuchasz
si¢ w jego potrzeby, ono zadba o ciebie, zamiast z tobg walczy¢. Chodzi o wlasciwe
zrozumienie informacji dotyczacych potaczenia miedzy umystem i ciatem. Dzigki
wyksztalceniu medycznemu mogg analizowa¢ gtéd w kategoriach wzrostu i spad-
ku poziomu pewnych hormonéw. Gléd to jeden z najpotezniejszych sygnatéw
chemicznych wysylanych przez cialo do mézgu. Cztowiek nie powinien odczu-
waé glodu bezposrednio po spozyciu positku, a zjedzenie popotudniowej przeka-
ski nie powinno prowadzi¢ do siggnigcia po druga i trzecia. Sam jednak tego do-
$wiadczytem — podobnie jak miliony ludzi — a to oznacza, ze uczucie gtodu moze
si¢ pojawia¢ nawet wtedy, gdy cialo nie potrzebuje pozywienia.

WHhasnie to uczucie glodu musisz zmienié, kiedy zauwazasz, ze si¢ objadasz. Za-
cheianki i fatszywy gl6d nie maja nic wspdlnego z dostarczaniem ciatu niezbedne-
go paliwa. Cialo to nie samochéd. Stanowi fizyczny wyraz tysigcy sygnatéw prze-
sytanych do mézgu i z mézgu. Akt jedzenia obejmuje twéj obraz wiasny, a takze
nawyki, uwarunkowania i wspomnienia. Umyst jest kluczem do utraty wagi, a kie-
dy on jest zadowolony, ciato przestaje domagac si¢ wiecej pozywienia.

Przekonasz sig, ze podejécie uwzgledniajace zwiazek umystu z cialem bedzie
skuteczne, bo wymaga od ciebie tylko jednego: odkrycia, jak si¢ nasycié. Uczucie

sytosci jest czyms, czego nie da si¢ osiagna¢ samym jedzeniem. Trzeba odzywiaé:
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* cialo zdrowym pozywieniem;
* serce radoscia, wspdtczuciem, mitoscia;
* umyst wiedza;

* ducha spokojem i samos$wiadomoscia.

Dzi¢ki $wiadomosci wszystkie te rzeczy staja si¢ mozliwe. Ale jesli je zaniedbasz,
coraz bardziej beda wymykaly ci si¢ spod kontroli.

Zabrzmi to jak paradoks, lecz zeby schudna¢, musisz si¢ nasycié. Jesli doznasz
innego rodzaju zadowolenia, jedzenie przestanie by¢ problemem. Nigdy nie miato
nim by¢. Jest bardzo naturalnym sposobem, aby poczu¢ si¢ szczg$liwym. W prze-
ciwienistwie do objadania si¢. Od wiekéw celebrujemy zycie, ucztujac. Przyjecia
weselne i kolacje z okazji przejscia na emerytur¢ moga wyznaczaé najwazniejsze
wydarzenia w zyciu. Ktére dziecko nie cieszy si¢ na widok tortu urodzinowego?
Jednak rozkosz, jaka daje jedzenie, sprawia, ze objadanie si¢ stanowi bardzo szcze-
gblny problem. Uczucie szczgdcia, ktére jest dla nas bardzo korzystne, przeistacza
si¢ w co$ bardzo szkodliwego.

W tym momencie znajdujesz si¢ gdzie$ na skali ruchomej, taczacej jedzenie ze

szczgSciem:

Zwykle jedzenie > objadanie si¢ >

uleganie zachciankom > uzaleznienie od jedzenia

Zwykle jedzenie jest Zrédlem dobrego samopoczucia.

Objadanie si¢ daje chwilowe dobre samopoczucie, ale na dtuzsza mete przy-
nosi zte skutki.

Ulegajac zachciankom, wcale nie poczujesz si¢ dobrze — niemal natychmiast
pojawig si¢ wyrzuty sumienia, poczucie winy i frustracja.

Uzaleznienie od jedzenia przynosi cierpienie, pogorszenie zdrowia i catkowi-

ty brak poczucia wlasnej wartosci.

Staczanie si¢ po réwni pochylej w kierunku nadwagi zaczyna si¢ od czego$, co
jest wlasciwie pozytywne: od naturalnej wartosci odzywczej pozywienia. (Nie da
si¢ powiedzie¢ tego samego o narkotykach i alkoholu, ktére sg substancjami tok-
sycznymi, nawet jesli cztowiek nie jest od nich uzalezniony). Jedzenie nas odzywia,
a kiedy dzieje si¢ co$ niedobrego, jestesmy rozdarci migdzy krétkotrwata przyjem-
noscia (na przyklad w postaci przepysznych lodéw czekoladowych) a dtugotrwa-
tym cierpieniem (liczne niedogodnosci wynikajace z wieloletniej nadwagi).
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Dlaczego wigc codzienne jedzenie prowadzi do przejadania si¢? Prosta odpo-
wiedz: brak spetnienia. Zaczynasz si¢ objada¢, aby zrekompensowa¢d niedostatek
czego$ innego. Patrzac z perspektywy czasu na moéj staz medyczny, keéry odbywa-
tem jako dwudziestoparolatek, widzg, jak powstaja zte nawyki zywieniowe. Wra-
catem zestresowany do domu po wyczerpujacej zmianie w szpitalu. Nie mogtem
przestaé mysle¢ o przypadkach i pacjentach. Zycie niektérych wciaz byto zagro-
zone. W domu czekata na mnie kochajaca zona i domowy positek.

Pod wzgledem dostarczania organizmowi odpowiedniej liczby kalorii moje obia-
dy spelnialy wszelkie kryteria. Trzeba przyjrze¢ si¢ sytuacji cztowieka, aby dostrzec
jego ukryte problemy. Ciagle zabiegany w pracy, pitem kawe z automatu i podja-
datem przekaski. Z braku snu prawie nie zauwazatem, co jem. Gdy tylko przesta-
pitem prég domu, zwykle siegalem po drinka, a gdzies w poblizu lezata na wpét
pusta paczka papierosow.

W latach siedemdziesiatych bylem zwyczajnym pracujacym mezcezyzna o takich
samych nawykach, jak kazdy znany mi mlody lekarz. Uwazatem si¢ za niesamowi-
tego szczgéciarza, bo miatlem kochajaca zong i dwéjke picknych dzieci. Ale wilczy
apetyt, z jakim rzucalem si¢ na pozywny, domowy obiad, w potaczeniu z wszyst-
kimi innymi oznakami jedzenia pod wplywem stresu, stawal si¢ stanowczo ztym
nawykiem. Jak na ironi¢, nawet wtedy uwazatem si¢ za catkiem zorientowanego.

Zwrot nastapil, gdy poziom §wiadomosci zaczat si¢ u mnie podnosi¢ — whasnie
to rozwigzanie proponuje¢ w niniejszej ksiazce. Bez wzgledu na stopieri naduzy¢, na
jakie zostanie narazone cialo, r6wnowaga moze zosta¢ przywrécona. Najwazniejsza
zasada to przestaé przeszkadzaé naturze. W swoim naturalnym stanie mézg kontro-
luje gtéd automatycznie. Kiedy poziom cukru we krwi spada ponizej pewnej war-
toéci, odpowiednie sygnaty wysytane sq do podwzgérza — migdatowatego obszaru
w mézgu, odpowiedzialnego za regulowanie glodu. Po odebraniu sygnatu pod-
wzgdbrze wydziela hormony, pod wpltywem ktérych odczuwasz gléd, a kiedy zjesz
wystarczajaco duzo, hormony te dzialaja odwrotnie, sprawiajac, ze gtéd przestaje ci
dokuczaé. Ten rodzaj sprz¢zenia zwrotnego migdzy krwia i mézgiem dziata samo-
czynnie od milionéw lat. Kazde zwierzg posiadajace rdzen kregowy (kregowce) ma
podwzgdrze, co nie jest pozbawione sensu, poniewaz gtéd jest kwestia podstawowa.

Jednak cztowiek moze do$¢ fatwo manipulowaé glodem. W zaleznosci od sta-
nu emocjonalnego mozemy czu¢ si¢ wrecz wygtodniali albo przeciwnie, nie jeste-
$my w stanie niczego przetknaé. Gdy co$ nas rozprasza, zapominamy o jedzeniu
albo obsesyjnie myslimy o nim przez caly dzied. Zawsze poszukujemy zadowole-
nia. Oprécz jedzenia, jest mnéstwo rzeczy, ktérymi mozesz osiggnaé ten cel. Pra-

gnienie wyplywa z potrzeb, a zaczyna si¢ od tych najprostszych:
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Kazdy potrzebuje czud sig bezpiecznie.

Kazdy potrzebuje czud, ze ktos si¢ o niego troszczy.
Kazdy potrzebuje czud sig kochany i doceniany.

Kazdy potrzebuje czud, ze jego Zycie ma sens i znaczenie.

Jesli zaspokoisz te potrzeby, pozywienie stanie si¢ tylko jedng z wielu przyjem-
nosci. Nieskoniczenie wielu ludzi ma sklonnosci do objadania si¢, rekompensu-
jac sobie w ten sposéb brak tego, czego naprawdg pragna. Graja w gre ,,Zamiast”,
czgsto nawet nie zdajac sobie z tego sprawy. Czy tak wyglada twoja sytuacja? Oto,
co zwykle na nig wskazuje:

*  Nie czujesz si¢ bezpiecznie, dopdki nie ogarnia ci¢ otgpienie wywotane prze-

jedzeniem, ktére przynosi co$ w rodzaju krétkotrwatego spokoju.

* Nie czujesz si¢ dobrze odzywiony, jesli twoje kubki smakowe nie sa nad-

miernie stymulowane poprzez cukier, sél i thuszcz.

*  Nie czujesz si¢ kochany i doceniany, wigc zaczynasz traktowad jedzenie jak

»obdarzanie siebie odrobing milosci”. Twoje zycie nie ma sensu, ale przy-

najmniej kiedy jesz, mozesz przez chwilg ignorowaé wewnetrzng pustke.

Gdy przestanie si¢ nadmiernie koncentrowac na diecie i kaloriach, to okaze sig,
ze zjawisko nadwagi w Ameryce wyjasnia brak spetnienia. Mamy do dyspozycji
najlepsze jedzenie na $wiecie, ale objadamy si¢ tym najgorszym. Mamy wspania-
te mozliwosci wzrostu i rozwoju, ale czujemy wewngtrzna pustke.

Moim celem jest wprowadzenie ci¢ w stan spetnienia. Kiedy tak si¢ stanie, prze-
staniesz je$¢ z niewtasciwych pobudek. Rozwiazanie jest proste, lecz glebokie —aby
straci¢ na wadze, kazdy krok, jaki zrobisz po drodze, musi by¢ satysfakcjonujacy.
Nie musisz bez przerwy bawi¢ si¢ w psychoanalityka, mozesz skoficzy¢ z obsesja
na punkcie swojego ciata i z ciaglym rozpamigtywaniem rozczarowar i frustracji.
Istnieje tylko jedna zasada, kt6ra nalezy stosowaé: ,W zyciu chodzi o spetnienie”.
Jesli go brakuje, twoj zotadek nigdy nie zdota zapetni¢ powstalej pustki.

Na co mam apetyt?

Historia zycia kazdego cztowieka jest skomplikowana, a najlepsze intencje spel-
zaja na niczym, poniewaz ludziom trudno si¢ zmienié. Zte nawyki, jak zte wspo-
mnienia, trzymajg si¢ nas uparcie, cho¢ chcieliby$my si¢ ich pozby¢. Ale masz

wielka motywacj¢ — pragnienie szczg$cia. Definiujg je jako stan spetnienia, a kaz-
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dy pragnie poczu¢ si¢ spetniony. Jesli skupisz si¢ na tej najbardziej podstawowe;j
motywacji, podejmowane wybory sprowadza¢ si¢ beda do jednego pytania: ,Na
co mam apetyt?”. Twoje prawdziwe pragnienie poprowadzi ci¢ we wlasciwym kie-
runku. Falszywe zachcianki wskazuja niewtasciwy cel. Mozesz zrobi¢ krétki test,
aby przekonad sig, ze tak wlasnie jest. Kiedy nastgpnym razem ruszysz w strong
lodéwki po co$ do jedzenia, zatrzymaj si¢ na chwile. Dlaczego chceesz siggnaé po

jedzenie? Istnieja tylko dwie odpowiedzi:

1. Jestes glodny i musisz co$ zjes¢.

2. Prébujesz wypetni¢ pustke, a poprzez jedzenie mozesz to zrobi¢ najszybciej.

Wspétczesna medycyna wie dos¢ sporo na temat wyzwalaczy — impulséw skia-
niajacych do jedzenia. Cialo wydziela hormony i enzymy faczace osrodek glodu
w mézgu z zotadkiem i przewodem pokarmowym. Gdy byles dzieckiem, byt to
jedyny bodziec, na jaki reagowates. Plakates, poniewaz byles glodny. Teraz — by¢
moze — dzieje si¢ odwrotnie: kiedy chce ci si¢ plaka¢, robisz si¢ glodny.

Na przestrzeni zycia tworzymy nowe ,,wyzwalacze”, ktérych nigdy nie wymy-
Slitoby zadne dziecko. Dobrze znanym przykladem czynnika wywotujacego obja-
danie si¢ jest depresja. Podobnie jak stres, nagta strata, zaloba, sttumiona ztos¢ —
a jest ich znaczenie wigcej. Ktdrym z nich ty najczesciej ulegasz? Prawdopodobnie
masz na ten temat nikle pojecie. Wigkszo$¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy z tego,
kiedy zostajg uruchomione jakie$ zachowania zwiazane z odzywianiem, poniewaz
,wyzwalacze” czgsto pozostaja nieswiadome — dlatego sa tak potezne. Reagujesz

automatycznie i bezmy$lnie.

Quiz
Co skiania cie do objadania sie?

Ponizej wyszczegdlnione zostaly najpowszechniejsze przyczyny objadania sie.
Z niektérymi tatwiej sobie poradzi¢ niz z innymi. Spéjrz na listg i wybierz te
czynniki, ktére najczesciej kazg ci jes¢ nawet wtedy, kiedy nie jeste$ glodny. Za-

znacz tyle punktéw, ile twoim zdaniem odnosi si¢ do ciebie.

Grupa A: Mam sklonnos¢ do objadania sie, jesli:
__jestem zajety lub rozkojarzony w pracy.

__ spieszg si¢ i jestem zabiegany.
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__jestem zmeczony. Nie wyspatem sig.

__jestem w towarzystwie innych oséb, ktére jedza.

__jestem w restauracji.

__siedze przed telewizorem lub komputerem i potrzebuje zajecia dla rak.

__ mam przed sobg talerz z jedzeniem i czujg, ze muszg wszystko zjes¢.

Grupa B: Mam sktonnos¢ do objadania sig, jesli:
__jestem przygngbiony.

__ jestem samotny.

__czuje si¢ nieatrakcyjny.

__ niepokoje si¢ lub martwig.

__zle my$le o wlasnym ciele.

__jestem pod wplywem stresu.

__ potrzebuje¢ pocieszenia.

Whniki quizu:

Jesli wszystkie lub wigkszo$¢ punktéw, ktdre zaznaczyles, nalezy do grupy A, two-
je wyzwalacze beda najtatwiejsze do przezwycigzenia. Musisz zwracaé wigksza uwage
na nawyki zywieniowe, ale to zadanie powinno by¢ stosunkowo proste. By¢ moze
przylapujesz si¢ na jedzeniu, kiedy nie jeste$ glodny, bo twoim najwigkszym pro-
blemem jest rozproszenie uwagi. Kiedy skupisz si¢ na jednej rzeczy — na positku,
ktéry masz przed soba — zaczniesz panowad nad nieuwaznym sposobem jedzenia.

Jesli wszystkie lub wickszo$¢ punktéw, ktére zaznaczyles, nalezy do grupy B,
masz apetyt na co$ innego niz jedzenie, a zwrécenie uwagi na te sprawy bedzie
najlepszym sposobem na schudnigcie. Wazne, aby nie przechodzi¢ na dietg. Nie
chodzi o odmawianie sobie czegos, lecz o znalezienie zaspokojenia w czyms in-

nym niz jedzenie.

Krok naprzdd:
dostrzez wyzwalacz, zanim zaczniesz jes¢

Skoro znasz juz swoje wyzwalacze, mozesz je obserwowad. Nie musisz walczy¢
z gtodem, po prostu daj mézgowi do$¢ czasu na podjecie decyzji. Zamiast reago-
waé automatycznie, si¢gajac po jedzenie, znajdz sposéb, by wybiera¢ to, czego
naprawde chcesz. Na poczatku wymaga¢ to bedzie chwili uwaznosci, czyli samo-
swiadomosci. Za kazdym razem, kiedy zamierzasz zje$¢ co$ migdzy ustalonymi

positkami, wykonaj nastepujace kroki:
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1. Zatrzymaj si¢ i wez gleboki oddech.

2. Zadaj sobie pytanie, czy twéj gléd jest wynikiem znajomego schematu, na
przyktad znudzenia, niepokoju, smutku, checi odmiany itp. Znasz juz niektdre
ze swoich najczgstszych wyzwalaczy, wige przekonaj sig, czy wilasnie nie ulegasz
ktéremus z nich.

3. Gdy zidentyfikujesz wyzwalacz, zadaj sobie pytanie, czy naprawde musisz
co$ zjes¢. Moze zamiast tego zajmiesz si¢ czyms§ innym, co opdzni reakcje na ten
wyzwalacz, na przyklad:

* wykonasz swoje obowiazki domowe,

* zadzwonisz do znajomego,

*  sprawdzisz e-maile i odpowiesz na niektére z nich,

*  poczytasz ksiazke,

*  wypijesz szklanke wody.

Wystarczy cokolwiek, co w nieszkodliwy sposéb odwréci twojg uwagg. Celem
jest zatrzymanie si¢ przed automatyczng reakcja na wyzwalacz. Jesli nadal czujesz
gléd, zjedz cos. Ale wyrdb w sobie nawyk zwracania uwagi na swoje wyzwalacze
— bedzie to podstawowy krok w kierunku ich pokonania i zyskania wigkszej wol-
nosci wyboru.

Zanim zajalem si¢ problemem objadania si¢, obiecatem sobie jedno: rozwiaza-
nie powinno dzialaé tu i teraz. Wielkim bledem odchudzania si¢ jest unieszcze-
Sliwianie si¢ dzisiaj, aby jutro byto lepiej. Pragnienie nie dziata w ten sposéb. Py-
tanie: ,Na co mam apetyt?” istnieje w chwili obecnej. Odczuwany przez ciebie
impuls mozna sprowadzi¢ do kilku podstawowych kategorii:

Masz ochotg cos zjest.

Cheesz zapetnic emocjonalng pustke.

Cheesz zapetnic pustke w umysle (np. poczucie niskiej wartosci, nieatrakcyjny 0b-
raz wlasnego ciata, poczucie porazki i frustracje).

Dodatbym jeszcze czwarty impuls, o charakterze duchowym:

Cheesz zapetnic pusthke w duszy.

Sa to silne motywacje, nap¢dzane pragnieniem. Kiedy nadasz mu wiasciwy kie-
runek, moze doprowadzi¢ do prawdziwych zmian. Wszyscy codziennie podaza-
my $ciezka pragnien. Impuls, ktéry kaze nam czerpaé wigcej z zycia, jest natu-
ralny i gleboko w nas zakorzeniony. Dzigki lekturze niniejszej ksiazki odkryjesz,

na co naprawde¢ masz apetyt. Gdy juz si¢ tego dowiesz, znajdziesz si¢ na $ciezce,
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ktéra okaze si¢ sensowna w kategoriach zaréwno umystu, ciata, jak i ducha. Oro,
w jaki sposéb dokona si¢ w tobie transformacja:

*  Bedziesz jadt tylko wtedy, kiedy bedziesz miat na to ochote.

* Nie bedziesz jadl, kiedy twdj apetyt bedzie mial charakter emocjonalny, to
znaczy kiedy bedziesz chciat zaspokoi¢ gtéd psychicznego komfortu, bez-
pieczenistwa, milosci, wigzi z innymi ludzmi i radosci.

* Nie bedziesz jadl, kiedy bedziesz miat apetyt na zycie, ktére ma sens i zna-
czenie, w ktérym dazysz do jakiego$ celu. Takie sg potrzeby umystu.

*  Nie bedziesz jadl, kiedy bedziesz miat apetyt o charakterze duchowym, pra-
gnac, na przyktad, lekkosci bytu i wyzszej wizji duszy.

Dieta: fatlszywa ucieczka

Niektérzy czytelnicy stwierdza: ,, Wszystko to brzmi tadnie i dobrze, ale szczerze
mowiag, ja tylko cheg si¢ dowiedzied, co jes¢, a czego nie jes¢”. Doskonale zdajg
sobie z tego sprawe. Intensywne diety odchudzajace oferuja najwicksza pokuse —
szybkie efekty. Ale spdjrz, co naprawdg si¢ dzieje.

Karen jest atrakcyjng kobieta w §rednim wieku, ktéra stoi przed lustrem, marsz-
czac brwi na widok swego odbicia. Chcee zrzuci¢ 4,5 kg przed slubem cérki, ktéry
ma si¢ odby¢ za dwa tygodnie, ale nie zniecheca si¢. Kiedy miata dwadziescia lat,
potrafita w jeden weekend schudna¢ prawie 2,5 kg, stosujac dietg sokowa. Skoro
dziatata wtedy, zadziata i teraz.

I dziata, prawie. Do dnia $lubu cérki Karen stracita ponad 3 kg. Prawie si¢ za-
glodzita, ale teraz moze $wigtowaé. Nie zdaje sobie jednak sprawy z tego, ze wpa-
dta w putapke. Stare nawyki zywieniowe bardzo szybko powréca, podobnie jak
dodatkowe kilogramy. Nastgpnego dnia bedzie stata przed lodéwka, gdy na 13-
czach umyst-ciato beda krazyty nast¢pujace telegramy:

— Dzigki Bogu, juz po $lubie. Mogg si¢ odprezy¢.

— Umgczylam si¢. Zastuguje na jakis§ smakotyk.

— Patrzcie na te wszystkie resztki.

— Przeciez nie mogg si¢ glodzi¢ bez konca.

— Nie mogg pozwoli¢, zeby tak dobre jedzenie si¢ zmarnowato.

Przy takich myslach w glowie Karen, niktla jest szansa, ze powstrzyma si¢ ona

przed smacznym, wielkim kawatkiem tortu weselnego. Wymdéwki pojawiajg si¢
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jak na zawolanie za kazdym razem, kiedy postanawiasz zje$¢ wiecej, niz potrzebu-
jesz. Fakt, ze Karen blyskawicznie schudta w ciaggu dwéch tygodni ma niewielkie
znaczenie w poréwnaniu z nawykami zywieniowymi, ktérym hotduje przez cate
zycie, i za sprawg kedrych ciagle przybiera na wadze.

Ameryka oszalala na punkcie diet odchudzajacych. Wszyscy chcieliby$my zna-
lez¢ cudowny lek, ktéry zmienitby nasze wieloletnie zte nawyki. Doprowadzito
to do powstania dwdch skrajnosci. Z jednej strony, McDonald’s jest uosobieniem
ttustych, kalorycznych fast foodéw, a 11% wszystkich positkéw spozywanych jest
w restauracjach sieciowych, za$ z drugiej — wiele os6b jest lub udaje, ze jest na die-
cie. Intensywne diety odchudzajace wydaja si¢ sprzyja¢ dobrowolnej amnezji. Za-
pominasz, co nie dzialato wczoraj, aby wpakowa¢ si¢ w nastgpng modna diete-cud.

Kiedy spojrze¢ na to z boku, wydaje si¢ do$¢ dziwne, ze ludzie post¢puja do-
ktadnie na odwrét w stosunku do tego, co wedtug ich wiedzy jest dla nich dobre.
Wida¢ to na kazdym kroku. Kto§ méwi: ,,Prébuje schudnaé o 4-5 kilo”, by go-
dzing pézniej sigga¢ po chleb z mastem w restauracji, ledwo zajmie miejsce przy
stoliku, a positek koriczy czekoladowym ciastkiem na ciepto, w mysl zasady: ,,tyl-
ko ten jeden raz”. W raporcie Centrum Zwalczania i Zapobiegania Chorobom
z 2013 roku zauwazono nieznaczne zmniejszenie spozycia liczby kalorii u dzie-
ci w wieku szkolnym (4-7%), ale nie zaobserwowano spadku wagi, co wyjasnio-
no zmniejszeniem aktywnosci fizycznej. Chociaz spozycie fast foodéw w Amery-
ce spadlo o okoto 2% w minionym dziesi¢cioleciu, w tym samym okresie ludzie
uwazani za otylych jeszcze przybierali na wadze. Pewna liczna internetowa gru-
pa wsparcia dla os6b, ktdre stracily pokazna liczbe kilograméw, zaczyna stosowad
pojecie ,matpy dzwiganej na plecach”, znane w grupach Anonimowych Alkoho-
likéw. Objadanie si¢ to zaburzenie, ktére zawsze grozi nawrotem. Kiedy wiesz
juz, ze nalezysz do zartokéw, jestes skazany na zycie z ciaglymi pokusami i musisz
pilnowa¢ sig, aby im nie ulega¢. Dlatego codziennie musisz liczy¢ kazda kalorie,
a nawroty staja si¢ znakami nieuchronnej utraty kontroli. Nie krytykuje tego po-
dejécia, ale moim zamiarem jest znalezienie alternatywy dla postawy opartej na
pojeciu ,matpy dZzwiganej na plecach”.

W moim przypadku sprawdzito si¢ state skupienie. Koncentrowatem si¢ na tym,
czego naprawdg pragnatem. Przede wszystkim chciatem wréci¢ do zdrowego od-
zywiania si¢ i juz nigdy wigcej nie zej$¢ na manowce. Wszyscy wiemy, ze prawdzi-
wym problemem jest to drugie. Lekarze nazywaja to ,niestosowaniem si¢”. Pacjent
otrzymuje wskazdwki co do wlasciwego postgpowania — powinien mie¢ zréwno-
wazong dietg, bogata w owoce i warzywa, ograniczy¢ spozycie czerwonego migsa,

regularnie si¢ gimnastykowad, rzuci¢ palenie i zrezygnowa¢ z nadmiernej ilosci al-
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koholu, jednak po kilku dniach, tygodniach lub miesigcach stare nawyki wracaja
na swoje miejsce. Dobrych rad dla odchudzajacych si¢ jest wszedzie pod dostat-
kiem, a jednak 70% dorostej populacji albo ma nadwagg, albo cierpi na otylos¢.

Ludzie nie s autodestrukcyjni z natury. Nie stuchamy dobrych rad, bo — szcze-
rze méwiac — czujemy si¢ lepiej, gdy si¢ objadamy, niz gdy sobie czego$ odmawia-
my albo si¢ przemeczamy. Kubelek popcornu z mastem wyzwala w mézgu potez-
ne, prymitywne mechanizmy — w przeciwieristwie do perspektywy przebiegnigcia
5 kilometréw. Wspdlne zjedzenie deseru z przyjaciétmi w przytulnej restaura-

Gji jest przyjemne i poprawia nastréj; samotny trening na biezni w sitowni — nie.
Odchudzajgcy sie robig tylko wigcej tego, co i tak nigdy nie dziatato.

Slogan ,Diety nie dziataja” znamy od dziesiatek lat i jest on absolutnie stusz-
ny. Kazde dlugoterminowe badanie wykazato, ze tylko 0-2% odchudzajacych si¢
0s6b jest w stanie znaczaco obnizy¢ swojg wagge (o co najmniej 9 kg) i utrzymac
ja przez dwa lata. Nie jeste$my narodem, ktéremu zupetnie brakuje sity woli. Po-
razka jest nierozerwalnie zwiagzana z catym planem diety. Jaki jest zazwyczaj pierw-
szy impuls 0séb na diecie? Odmawia¢ sobie czego$. Drastycznie obnizajg spozycie
kalorii. Walcza z zachciankami i zarzekaja sig, ze przez tydzieni beda odzywiaé sig
wylacznie czyms$ w rodzaju soku z perzu. Ale odmawianie sobie czego$ wytwarza
kolejny niedobér. Zamiast czu¢ smutek, osamotnienie badz brak milosci, czujesz
smutek, osamotnienie, brak mitosci i do tego jeszcze gtdd.

Doskonale rozumiem, dlaczego ludzie czego$ sobie odmawiaja. Fizyczny pro-
blem wymaga takiego samego rozwiazania. Dodatkowe kilogramy dostrzegasz za
kazdym razem, kiedy spojrzysz w lustro. Nie widzisz natomiast niewidzialnych nie-
doboréw. Ponadto, jesli przejadanie si¢ oznacza brak samokontroli, to odmawianie
sobie czegos jest wybuchem super samokontroli. ,,Nie cierpig je$¢ brokutéw z so-
kiem z cytryny, ale zmuszam si¢ do tego”. Tyle, ze dodatkowa udr¢ka jedynie pote-
guje problem. Przypomnij sobie klasyczna scen¢ z ilmu 7he Producers (Producen-
ci), w ktérej Zero Mostel nie moze uspokoi¢ dyszacego w panice Gene’a Wildera:

— Mam histeri¢! Jak juz zaczng, nie mogg przestaé — krzyczy Wilder.

Nie wiedzac, co robi¢, Mostel chluszcze mu w twarz szklanka wody. Wilder za-
styga w bezruchu.

— Mam histeri¢! A do tego jestem mokry! — wrzeszczy.

Nadal nie majac pojecia, co robi¢, Mostel wymierza mu policzek.

Wilder lamentuje:

— Boli! Jestem mokry! I wcigz mam histerig!
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Ta scena skutecznie przypomina, ze uprzykrzanie sobie zycia w niczym nie po-
maga. A zatem narzu¢ sobie kolejna modna diete, jesli chcesz — zréb to nawet
w trakcie lektury tej ksiazki, bo kiedy przekonasz si¢, ze zaspokojenie pragnienia
jest lepsze niz odmawianie sobie czegos, intensywne diety odchudzajace przestana
wydawac si¢ kuszace. Fakt, ze utrat¢ wagi mozna polaczy¢ ze wzrostem poczucia

szczgdcia, stanowi sekret wyjasniajacy, dlaczego moje podejécie dziata.
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