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    Wstęp


    Wciąż poznajemy siebie. Od wieków zdobywamy wiedzę na temat tego, kim jesteśmy ico jest dla nas właściwe. Pomimo ciągłego rozwoju wciąż nie potrafimy poradzić sobie zprozaicznymi sprawami życia codziennego. Proces rozwoju technologicznego postawił nas wnowej sytuacji egzystencjalnej, bez precedensu whistorii. Człowiek stał się syty, otoczony wygodami, ma wielkie możliwości.


    Dziś nie trzeba się szczególnie starać opokarm, obardziej wygodne życie. Wszystko to przychodzi do nas, zachęcając do użycia, do wypróbowania. Mamy niemal wszystko. Taka sytuacja wyzwoliła jednak nowe problemy. Niektóre znich, zktórymi boryka się niejeden kraj Zachodu, to plaga otyłości, choroby cywilizacyjne, zanik sprawności fizycznej, aod strony psychicznej  braki motywacji, dobrych nawyków ipoczucia sensu życia.


    Sytuacja ta dotyczy również naszego kraju. Statystyki podają, że co drugi Polak ma nadwagę. Oznacza to, że połowa naszego społeczeństwa nosi wsobie dodatkowy, niepotrzebny tłuszcz, najczęściej wwyniku własnych zaniedbań, złego stylu życia iniskiej świadomości wzakresie żywienia, aktywności fizycznej iregeneracji.


    Najczęściej też takie złe nawyki iprzekonania wpajane są dzieciom! Mają one wzasięgu mnóstwo słodyczy ituczących przekąsek. Dodatkowo grają wgry komputerowe, co przykuwa je do monitora.


    Chcę, żeby ta książka znalazła się wnurcie wspomagającym zdrowy iracjonalny styl życia. Kieruję ją do czytelników początkujących wdziedzinie świadomego zarządzania wagą. Jednak itak zwani starzy wyjadacze znajdą wtej publikacji ciekawe wskazówki iinformacje dla siebie.


    Chcę tą książką zachęcić Cię, Drogi Czytelniku, do przyjrzenia się swoim postawom inawykom. Znajdziesz tu mnóstwo szczegółowej ipraktycznej wiedzy oraz ćwiczeń itechnik mających na celu świadome zarządzanie wagą własnego ciała. Jeżeli myślisz, że nic nie możesz ze sobą zrobić, to brak Ci podstawowej wiary wmożliwość zmiany. Ajednak można się zmienić, ponieważ mamy do czynienia zwieloma takimi przykładami. Jeżeli udało się to komuś, kto być może startował zpozycji trudniejszej od Twojej, to może udać się iTobie. Ty sam jesteś jedyną osobą, która może wykorzystywać Twój potencjał.


    Wmoim 10-letnim doświadczeniu wtreningu, prawidłowym odżywianiu, regeneracji istosowaniu narzędzi psychologii nauczyłem się między innymi jednej ważnej rzeczy. Poznałem sekret zarządzania wagą. Jest to niezwykle interesujący iwciągający temat. Sekret ten jest taki, że nie ma żadnego sekretu, jest tylko ciężkie nieraz zmaganie się zsamym sobą. Nie istnieje droga na skróty. Ta praca ma też wymiar satysfakcji, euforii oraz pasji. Dążenie do lepszej sylwetki nie musi być przykre, tak jak idieta nie musi oznaczać ograniczania zjadanych pokarmów.


    Życzę Ci, Drogi Czytelniku, który sięgnąłeś po tę książkę, byś nigdy nie ustawał wprzełamywaniu siebie. Byś już od dziś rozpoczął pracę nad sobą, nad nabywaniem zdrowych ipełnych mocy nawyków wkwestii żywienia, aktywności fizycznej oraz myślenia ikształtowania przekonań. Ponieważ zarządzanie wagą to proces całego życia  nie tylko po to, by przez chwilę dobrze wyglądać na plaży.


    Wpierwszym rozdziale znajdziesz przegląd mitów dotyczących spraw związanych ztreningiem iżywieniem. Pozwoli Ci to przełamać stereotypowe myślenie na ten temat. Wdrugim rozdziale znajdziesz wskazówki związane zprzekonaniami, które Cię kształtują, ibędziesz miał możliwość zbudować własną bazę osobistej motywacji. Sprawa motywacji jest niezwykle ważną kwestią wprocesie zarządzania wagą.


    Trzeci rozdział to najważniejsze kwestie związane zzarządzaniem wagą, amianowicie: nauczysz się adekwatnej metody pomiarowej, przekonasz się, na czym polega wartość treningu, diety iregeneracji, oraz zapoznasz się ze wspaniałą siódemką niezwykle skutecznych ćwiczeń fizycznych. Dodatkowo zetkniesz się zkluczową kwestią wzarządzaniu wagą oraz zprzeszkodami uniemożliwiającymi Twój dalszy rozwój.


    Ale to nie wszystko. Trzeci rozdział to również potężne narzędzia do walki olepszą sylwetkę, jakimi są mentalne suplementy. Są to narzędzia, które posłużą fenomenalnej zmianie Twojej sylwetki inawyków. Do tego otrzymasz także niezawodny 5-stopniowy system przyspieszenia własnego metabolizmu. Wczwartym rozdziale zaproponuję Ci niezwykłe ćwiczenia mentalne, pozwalające zmienić Twoje zachowania inawyki wkwestii jedzenia, treningu czy zdrowego stylu życia. Stosując je na co dzień, zauważysz wsobie poprawę motywacji ipozytywnych zachowań.


    Wpiątym rozdziale zapoznasz się znajważniejszą sprawą wżyciu iprzeszkodami stojącymi na drodze do zdrowej iszczęśliwej egzystencji. Na końcu będziesz miał możliwość sprawdzenia wspecjalnym quizie swoich szans na schudnięcie, co również może być testem Twojej wiedzy iprezentowanych na co dzień nawyków związanych zżywieniem.


    Jeszcze raz zachęcam do wysiłku kształtowania lepszego stylu życia, do czego świetnym wstępem jest przeczytanie tej książki, iżyczę praktycznych pozytywnych zmian pod wpływem lektury.


    Autor

  






  1. Mity związane zodchudzaniem


  Suplementy na schudnięcie?


  Pewnie już nie raz zetknąłeś się zkolorowymi reklamami przedstawiającymi młode, świetnie wyrzeźbione osoby, które prezentują nowy niesamowity produkt, dzięki któremu iTy będziesz wyglądał wspaniale oraz cieszył się życiem. Tych super-, extra-, hiper-, jedynych wswoim rodzaju suplementów jest cała masa, aco drugi to energizer, zawierający zastrzeżoną mieszankę składników.


  Człowiek, któremu zależy na poprawie wyglądu własnej sylwetki, ma często nie lada mętlik wgłowie przy przeglądaniu różnego rodzaju produktów niezbędnych wręcz wosiąganiu wymarzonego rezultatu. Kojarzymy osoby przedstawione na reklamie zprezentowanym towarem, co przekłada się na wzbudzenie pragnienia posiadania produktu, by wyglądać jak te właśnie osoby.


  Takie skojarzeniowe myślenie odbywa się często nieświadomie, jednak działa, na co dowodem jest sprzedaż marnych czy nieskutecznych suplementów popartych odpowiednią reklamą. Nie raz można spotkać młodych adeptów ćwiczeń siłowych, szukających nadziei wróżnych specyfikach. Stąd częste pytania typu: „Czy masę lepiej robić na HMB, czy na białku?” albo „Który gainer jest najmocniejszy?”.


  Dlaczego otym piszę? Wspominam otym dlatego, że chcę, byś miał świadomość, iż na Twoim pragnieniu czy potrzebie osiągnięcia lepszej sylwetki koncerny zbranży suplementów będą chciały skorzystać  żerując na Twojej ignorancji. Nie posiadając podstawowej wiedzy zdziedziny suplementów, działasz na podstawie kolorowych reklam, atrakcyjnych cen irekomendacji przypadkowych sprzedawców. Wten sposób tworzy się wTwojej mentalności potrzeba korzystania zsuplementów, gdyż wprzeciwnym wypadku, jak sugeruje dyskretnie niejedna reklama, nie osiągniesz zadowalających Cię efektów.


  Drugą ważną sprawą jest prawda, bardzo zresztą ważna, iż najnormalniej wświecie jesteś wstanie zmienić swoją sylwetkę na plus, nie korzystając zsuplementów. Jesteś tak zbudowany itak stworzony, że nie potrzebujesz tych produktów. Wierzysz wto?


  Jeżeli masz co do tego wątpliwości, to jeszcze raz się nad tym zastanów. Agdy nadal nie jesteś przekonany, to wracaj do oglądania reklam, wierząc wmagiczną moc kolorowych specyfików.


  Nie deprecjonuję suplementów isam czasem ich używam, jednak chciałbym, byś oczyścił swoje pole mentalne, zanim wyrośnie wnim szkodliwa wiara wniezbędność tych środków na Twojej drodze do zdrowia iwysportowanej, smukłej sylwetki. Uwolnij się psychicznie od wszystkich reklam suplementów, jakie widzisz wokół, iuwierz wsiebie. Uwierz wte mechanizmy Twego organizmu, wktóre wyposażył Cię Bóg. Tak, Ty sam jesteś wstanie osiągnąć świetną sylwetkę, ponieważ masz wsobie wszystko, co jest do tego niezbędne.


  Dlaczego ludzie tyją? Dlaczego, pomimo że coraz więcej pieniędzy wydaje się na walkę zotyłością iże powstaje coraz więcej ośrodków oferujących nowe, lepsze kuracje odchudzające, otyłych czy zaniedbanych ludzi jest coraz więcej? Ponieważ ci ludzie nie wzięli odpowiedzialności za swoje zdrowie, za swój wygląd. To się im po prostu przydarza, wyglądają jak widzowie własnego życia. Patrzą imówią: „O, choroba, o, otyłość, ico teraz ztym zrobimy?”. Mówią tak, apotem oczekują, że lekarz weźmie odpowiedzialność za cały proces ich powrotu do zdrowia czy dojścia do odpowiedniej wagi. Co więc robić?


  Przede wszystkim do opisów suplementów nie przykładaj dużej wagi, podobnie jak do samych suplementów czy odżywek. To, co niezbędne do zmniejszenia poziomu tkanki tłuszczowej, wwiększości jest wTobie, wTwojej głowie, wTwoim organizmie, wdobrej diecie. Nie istnieją żadne cudowne specyfiki. Jednym zważniejszych założeń tej publikacji jest to, iż jesteś wstanie nauczyć się wszystkiego, co jest Ci potrzebne, aby zmienić na lepsze swoją sylwetkę iosiągnąć zadowalający poziom zdrowia. Tak naprawdę ograniczeń jest bardzo niewiele iznajdują się one wwiększości wewnątrz Ciebie, anie na zewnątrz. Dlatego skup się na tym, co masz, czym już dysponujesz. Poznawaj siebie, swój organizm, zasady zdrowego żywienia iaktywnego wypoczynku, ana pewno osiągniesz zadowalające Cię efekty, zarówno wizualne, jak izdrowotne. Ponieważ zarządzanie wagą to ruch plus racjonalne odżywianie się produktami bogatymi wwitaminy imikroelementy.


  Niejedzenie na schudnięcie?


  Żadna dieta polegająca na ograniczaniu jedzenia nigdy nie da zadowalającego efektu. Natomiast zawsze prowadzi do wygłodzenia, azatem do wyniszczenia organizmu, poprzez pozbawienie go potrzebnych witamin iminerałów. Zagłodzony organizm zaczyna płatać figle idochodzi do szybkich zmian wsamopoczuciu, od euforii aż do niepohamowanych napadów głodu. Zapamiętaj inie daj się oszukać: każde odchudzanie to przede wszystkim utrata wody, apotem tłuszczu imięśni. Dlatego zmniejszanie kalorii wpożywieniu to zwykle utrata witalności ichęci do ruchu.


  Głodzenie się powoduje zwiększenie efektywności przewodu pokarmowego. Po prostu organizm zmuszony głodem stara się maksymalnie wykorzystać dostarczoną mu niewielką ilość pokarmu. Dlatego po skończonej „diecie” delikwent szybko wraca do poprzedniej wagi.


  Zapamiętaj, że im mniej kalorii pochłaniasz, tym bardziej zwalnia Twój metabolizm. Gdy jesz więcej, Twój organizm spala więcej. Nieprawdopodobne, lecz prawdziwe jest to, że można odłożyć dodatkowy zapas tłuszczu na dietach niskokalorycznych, nie sposób natomiast trwale na nich schudnąć. Jedno zbadań wykazało, iż około 40% kobiet tyje po dietach odchudzających. Wszystko to zpowodu nieprawidłowego podejścia inieznajomości mechanizmów obronnych organizmu.


  Niejedzenie nie tylko spowalnia spalanie, ale dodatkowo powoduje też utratę mięśni. To zkolei jeszcze mocniej spowalnia metabolizm. Utrata wagi zatrzymuje się, ipomimo iż jemy mniej imniej, to uparty tłuszcz nie znika. Co gorsze, każda zjedzona, nawet przypadkowo czy podczas niekontrolowanego napadu głodu nadwyżka kalorii zamieniana jest na tłuszcz, gdyż zagłodzony organizm stara się tworzyć zapasy na ciężkie czasy, jakie sami mu zapewniamy.


  Spalanie tłuszczu poprzez próby głodzenia się jest wysoce nieefektywne izabójcze dla organizmu. Istnieje owiele bardziej przyjemna izarazem efektywna metoda uzyskiwania lepszej sylwetki niż niejedzenie. Mianowicie wswoim planie diety zastosuj niewielki deficyt kaloryczny oraz korzystaj zwysokiej dawki ćwiczeń. Ćwiczenia fizyczne pozwalają spalić znacznie więcej tłuszczu niż głodzenie. Nie powodują one reakcji obronnych organizmu, wktórych wyniku magazynowany jest tłuszcz, jak to ma miejsce przy głodzeniu. Często osoby rozpoczynające dietę zlękiem myślą ozaproszeniach na różnego rodzaju przyjęcia. Na nich to często grzebana jest najlepsza dieta, choć, jak sądzę, niesłusznie.


  Co ja robiłem, będąc zaproszonym na przyjęcie zsuto zastawionym stołem?


  Mój sposób był taki: wdzień przyjęcia wykonywałem trening całego ciała lub wynikający zcyklu trening dzielony ina koniec dodawałem sesję aerobów. Po treningu jadłem tylko białko, średnio 3040 gramów, zjakimś warzywem, na przykład zogórkiem. Tak planowałem czas, by na przyjęciu być godzinę, maksymalnie dwie po treningu. Wtedy mogłem zjeść więcej, ponieważ organizm nastawiony był na regenerację iuzupełnianie energii oraz glikogenu straconego podczas treningu. Jest to świetny sposób na trochę nadliczbowych kalorii. Pamiętaj jednak, że nie ćwiczysz tylko po to, by potem móc się objadać. Jest to metoda na jednorazowe przyjęcie, anie sposób na życie. Ćwicząc iżyjąc aktywnie, możesz jeść owiele więcej, jednocześnie zmniejszając swój poziom tkanki tłuszczowej.


  Wiele diet, które pomogą schudnąć?


  Zastanów się przez chwilę. Jak często spotykałeś się wróżnego rodzaju prasie czy mediach znagłówkami ireklamami świetnych diet stosowanych przez osoby zrzucających dziesiątki kilogramów tłuszczu wciągu miesiąca czy systemów treningowych kształtujących płaski brzuch dzięki kilku minutom dziennie?


  Wiedz, że takie informacje budują wTobie określone przeświadczenia co do możliwości kształtowania własnej sylwetki. Zobacz, jak zabójczy to dla motywacji system. Gdy oglądasz reklamy, Twój umysł zostaje programowany wtaki na przykład sposób: „Zobacz, jakie to łatwe, wystarczy tak niewiele”.


  Taki lub podobny zapis tworzą wpodświadomości oglądane reklamy. Jednak gdy już rozpoczniesz drogę do lepszej sylwetki, okazuje się, że nie ma efektów, natomiast są skutki uboczne, jak poczucie głodu, niechęć do ćwiczeń, osłabienie organizmu itp. Jeżeli myślisz według tego, co podsuwają Ci reklamy, to wiedz, że jest to pierwsza przeszkoda, którą musisz pokonać, by efektywnie zarządzać własną wagą.


  Czy znasz kogoś zTwojego otoczenia, kto wiecznie się odchudza? Myślę, że tak. Ja również znam takie osoby imuszę Ci powiedzieć, że wcale nie wyglądają najlepiej. Jednym zkolejnych błędów jest bycie ciągle na jakiejś niskokalorycznej diecie. Zauważ, że ogromna większość reklam wprasie dotyczy diet niskokalorycznych, wzwiązku zczym, gdy na przykład ktoś kończy jedną dietę, to szybko przechodzi na drugą, iponoć lepszą, bo trzeba spożywać o200 kalorii mniej imożna jeść ciastka wieczorem.


  Mówiąc jednak poważnie, tak jak wnaturze wszystko podlega cykliczności, tak jest iznaszym ciałem. Cykliczność diety to klucz do świetnych rezultatów. Nie można wiecznie się odchudzać. Działa to też iwdrugą stronę: nie można cały czas budować tkanki mięśniowej. Zarówno jedno, jak idrugie należy przeprowadzać cyklicznie. Zapamiętaj, że wiecznie się odchudzając, tracisz cenną tkankę mięśniową, która odpowiedzialna jest za spalanie tkanki tłuszczowej. Natomiast gdy spożywasz więcej kalorii, niż potrzebujesz, chcąc budować mięśnie, ijesteś wciąż na tak zwanej masie, zczasem będziesz budować efektywnie tylko tłuszcz.


  






    2. Siła własnej motywacji iprzekonań
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    3. Zarządzanie wagą
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    4. Wykorzystaj mentalne techniki wpraktyce
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    5. Uwolnij wielką moc
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    Quiz: Twoje szanse na schudnięcie
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  Rafał Kraśnicki, ur. w1977 roku wBiałymstoku. Jest człowiekiem oszerokich horyzontach izainteresowaniach. Ukończył studia wyższe oprofilu teologiczno-filozoficznym naKatolickim Uniwersytecie Lubelskim. Wpracy pomaga mu również wykształcenie wzakresie organizacji reklamy. Jego zainteresowania dotyczą psychologii oraz treningu fizycznego iodżywiania. Dwoma ostatnimi, jak również zdrowym stylem życia, zajmuje się od 10 lat. Praktykę wpracy nad sobą podejmował wzaciszu klasztornych murów wPolsce iza granicą. Doświadczenia tego okresu, wsparte wiedzą zzakresu psychologii imotywacji, zaowocowały napisaniem niniejszej publikacji. Zaklinacz wagi to podręcznik adekwatny do dzisiejszych czasów. To odpowiedź na zalewającą nas falę nieskrępowanego konsumpcjonizmu ihołdowania przyjemności oraz wygodnictwu. Ta książka zpewnością zmotywuje Czytelnika do rozpoczęcia ikontynuowania zdrowego trybu życia. Stań się nowy! Sięgnij po Zaklinacza wagi!
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