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  Wstęp


  Jeśli spojrzeć na tendencje, jakie kierują dzisiejszym światem, dość rozsądne wydaje się postawienie sobie zasadniczego pytania: czy bycie fit jest tylko dla cyborgów?


  Nie wystarczy mi palców, kiedy zacznę liczyć, ile razy usłyszałam od klientki, że już dawno się w tym wszystkim pogubiła: że zgubiła się w dżungli diet, motywacyjnych haseł, ultraszybkich planów treningowych i kanonów sylwetki z instagramowego lustra. Że nie wie, jak po tej gęstej dżungli bezpiecznie się poruszać pojazdem zwanym własne życie. Niech pierwsza rzuci kamieniem ta z nas, która nigdy, przenigdy nie porównała swojej sylwetki do ciała koleżanki, do ciała gwiazdy filmowej i nie wściekła się niemożebnie, kiedy reklamowane sloganem „Schudnij milion kilogramów w miesiąc” tabletki nie zadziałały. Niech pierwsza rzuci kamieniem ta z nas, która nie pomyślała sobie, że skoro taka zgrabna pani z Instagrama mówi: „Wystarczy wstać z kanapy, by osiągnąć ciało »Bijons«”, to tak będzie.


  Nadal stoisz nad kanapą i nie wiesz, co dalej, prawda? To usiądź z powrotem wygodnie i słuchaj.


  Żyjemy w dobie kultury obrazkowej, w której media raczą nas bezustannie kanonami ciała, urody i perfekcyjnego stylu życia. Media krzyczą do nas, że aby znaczyć cokolwiek w dzisiejszych czasach, musimy absolutnie i bezwzględnie być fit. A modne i warte uwagi jest jedynie fit w ujęciu radykalnym i ortodoksyjnym — to ujęcie polega na ustanowieniu bycia fit w centrum swojego jestestwa i nadaniu mu cech boskich, na systematycznym występowaniu przeciwko pierwszemu przykazaniu. Nic więc dziwnego, że dużo ludzi, podejmując takie radykalne i restrykcyjne kroki z myślą o idealnym ciele, obarczonych jest koniecznością rezygnacji z wielu naprawdę ważnych w życiu spraw. I nic dziwnego nie ma również w tym, że najzwyczajniej z tej drogi do idealnego ciała zbaczają, a nawet z niej zawracają z dość zrozumiałym wnioskiem, że to nie dla nich.


  Wobec tego nasuwa się od razu pytanie: czy ten styl bycia fit jest dla każdego z nas, czy tylko dla największych tygrysów i najzwinniejszych kotek, dla tych tak wytrwałych i zorganizowanych, że nazywać ich cyborgami to za mało? Aby na to pytanie odpowiedzieć, postawię kolejne. Czy faktycznie dobrze interpretujemy zdrowy styl życia? Czy zdrowy styl życia zawsze powinien wyglądać tak samo, bo inaczej się nie liczy? Czy to tak, że jak na Facebooku nie zmienisz statusu związku, to w żadnym związku nie jesteś? I, że jak nie uciemiężasz się chipsami z jarmużu i zupą z kamieni to już zdrowo nie żyjesz?


  Stop!


  Zdrowie człowieka to nie tylko stan ciała, ale przede wszystkim stan umysłu. Umysł może być zmęczony nie tylko pracą i bieżącymi problemami, ale też przytłaczającymi obowiązkami. Jeśli z planów treningowych i żywieniowych, fitlajfstajlowych uczynisz przykrą konieczność, to życie nimi obarczone obok zdrowego to nawet na zdjęciu nie było. I jeśli nie poukładasz sobie tego przede wszystkim w głowie, to albo rzucisz wszystko w cholerę, zanim zobaczysz pierwsze rezultaty, albo wywiozą Cię na sygnale, przysięgam Ci, do Tworek lub Świecia, i to w kaftanie.


  Zatem: jak być fit, aby nie zwariować? Zacznij myśleć, trenować i jeść tak, by pozostać przy zdrowych zmysłach.
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  Rozdział I Jak myśleć, by nie zwariować?


  1. Złap dystans do tego, co widzisz w mediach społecznościowych


  Żyjemy niewątpliwie w świecie kultury obrazkowej, opowiadanym każdego dnia przez kolorowe zdjęcia w mediach społecznościowych i na innych internetowych stronach. Mam wrażenie nawet, że media społecznościowe zastąpiły ostatnio telewizyjne seriale, a w postach i instastories nasi znajomi sprzedają nam odcinkowo swoje życie w nieco wyidealizowanym formacie. Otwierasz na przykład Facebook i widzisz, że jedna koleżanka wyszła właśnie za mąż za milionera, druga pluska się w oceanie z dmuchanym flamingiem na Malediwach, trzecia z kolei ma dziecko tak uśmiechnięte i słodkie, że zastanawiasz się, czy przypadkiem do pieluszki nie defekuje watą cukrową. Sama czasami, kiedy na zbyt długo zanurkuję w facebookowo-instagramową otchłań wspaniałości i sukcesów, wypływam na powierzchnię przerażona i zziajana z myślą, że ja to chyba niczego jeszcze w tym życiu nie osiągnęłam.


  Ależ oczywiście, że lubimy się chwalić tym, co nam się udało, co nas cieszy, z czego jesteśmy dumni. Ciężko sobie wyobrazić, że nagle ktoś chciałby wrzucać do sieci zdjęcie pryszcza na nosie, rozgotowanych pierogów czy rozryczanej córki z rozciętą o drzwi wargą. Chodzi jednak o to, że my jako odbiorcy z jakiegoś powodu systematycznie zapominamy, że oglądamy serial, mały wycinek rzeczywistego życia własnych znajomych czy influencerów, do którego, tak jak do serialu w telewizji, musimy zachować zdrowy dystans. Ta sama tendencja dotyczy prezentowania ciała. Zauważam tu kilka pułapek — wpadamy w nie, obserwując socialmediowy fit świat i trudno nam się później z nich wykaraskać na dobre tory. Żyjemy w dobie obrazkowej fitrewolucji, a każda rewolucja w końcu zaczyna pożerać własne dzieci. Zatem jak nie dać się zjeść?


  Pułapka zawodowego ciała


  Kiedy człowiek uświadamia sobie, że powinien zabrać się za siebie, zrobić coś ze swoim ciałem i trochę o siebie zadbać, zaczyna się rozglądać za inspiracją i pomocą. Rozpoczynając poszukiwania w internecie, napotyka na miriady motywacyjnych zdjęć ultrawysportowanych kobiet i mężczyzn, którzy krzyczą prosto z wyrzeźbionych piersi: „Ty też możesz tak wyglądać, też możesz być takim fit superbohaterem, jeśli tylko podniesiesz tyłek z kanapy i zaczniesz”.


  Więc zaczynasz. Trzy lub cztery treningi w tygodniu, rozpisany odpowiednio jadłospis, trzymanie się planu i czekanie na spektakularne, obiecane w internetowej grafice efekty. Mijają trzy miesiące, cztery, a ciała z obrazka jak nie miałaś, tak nie masz. Co prawda wszystkich zaleceń w stu procentach nie zastosowałaś, jeśli masz być szczera, ale przecież wdrożyłaś prawie wszystkie, więc powinny być rezultaty. A nadal nie wyglądasz jak fitlarwa z obrazka. Nie masz takiej okrągłej pupy ani zarysowanych mięśni ud, a brzuch jak kaloryfer również nie wygląda. Czy robisz coś źle?


  Bynajmniej! Chcę, żebyś uświadomiła sobie jedną rzecz. Ludzie z motywacyjnych zdjęć to zawodowcy. To osoby, które pracują na swoją sylwetkę na pełen etat, bo z tego żyją. To najczęściej zawodnicy sportów sylwetkowych, będący w okresie okołostartowym, kiedy ciało wygląda najperfekcyjniej. Niestety, gdy patrzysz na motywacyjne zdjęcie nawołujące Cię do zrobienia czegoś ze swoim życiem właśnie teraz, nie jesteś tego świadoma. Całkiem słusznie zatem możesz twierdzić, że kiedy już poderwiesz swoje zapuszczone jestestwo z kanapy i zaczniesz ćwiczyć, takie ciało może być także Twoim. Tymczasem efekty widoczne na zdjęciach motywacyjnych wymagają wielu poświęceń, o czym sama się przekonałam, dążąc kilka lat temu do zawodowej formy. I muszę Ci się do czegoś przyznać… Myślałam kiedyś, że jak już będę miała taką formę i będę mogła sobie zrobić takie superfit zdjęcie, będę najszczęśliwszą dziewuchą na ziemi. I zrobiłam formę życia. A jednak do tego przeszczęścia było mi daleko.


  Ogłaszam z całą stanowczością, urbi et orbi oraz wszem wobec. Taka sylwetka nie jest za darmo.


  Zapytasz pewnie o przepis. Oto on:


  • Szczypta zdrowia, bo doprowadziłam swój organizm do granic wytrzymałości.


  • Szklanka relacji z bliskimi, bo wyżywałam się na nich, odreagowując życie pod ścisłym rygorem diety i treningów. Byłam wściekła, kiedy inni jedli mi pod nosem wszystko, na co mieli ochotę. Jakim prawem, skoro ja nie mogę?!


  • Łyżka zdrowej psychiki, bo za słodycz uznawałam czekoladową odżywkę białkową jedzoną nomen omen łyżką. I nie, normalne to nie było.


  • Garść miłości do sportu, bo treningi z odskoczni od rzeczywistości stawały się kolejnym obowiązkiem, nawet kiedy byłam przeziębiona, zmęczona i obolała.


  Cudownie czułam się na scenie fitnessu sylwetkowego oraz odbierając gratulacje, czytając komentarze pod zdjęciem, że moja forma jest przeżyleta. Jednak na co dzień tą żyletą można się było pociąć. Chodziłam ciągle głodna i podenerwowana. Mam wrażenie, że zaniedbałam wtedy wiele spraw, ponieważ myślałam tylko o jednym celu.


  Zdecydowanie wolę siebie z teraz. Chyba nadal mam jakąś formę, nadal czuję w sobie tę determinację do zmieniania świata, ale zostawiłam już za sobą to doświadczenie i wiem, że lajki pod zdjęciem, plastikowy puchar czy poklepanie po plecach przez setki osób nie zwrócą mi zdrowia i pięknych chwil z ludźmi, których obarczałam swoim głodnym jestestwem. Jestem szczęśliwa, że widzę w życiu inne cele, że trenuję dla zdrowia, przyjemności i bo lubię ten cholerny pot cieknący po dupie, a nie dlatego, że muszę.


  Czuję się dumna z tego, że podjęłam wyzwanie, z tego, co osiągnęłam, i z tego, że dałam świadectwo mojej silnej woli. Jestem też dumna z tego, że teraz potrafię się cieszyć moją codzienną formą bez wmawiania sobie, że jestem zalana (w nomenklaturze branżowej – z nadmiarem tkanki tłuszczowej). Wyglądam dobrze w sukience, pójdę ze znajomymi na pizzę, a moja kochana babcia nie musi się martwić, że skoro na przedramionach widać mi żyły, to na pewno jestem chora.
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  Laska z lewego zdjęcia pracowała nad ciałem na pełen etat. To ciało twarde jak kamień, wysmarowane bronzerem i chyba z kamienną duszą w środku. Po prawej jest kobieta z nieco mniejszym bicepsem i bez brzucha, na którym da się zetrzeć marchew, ale naprawdę dobrze czująca się w swoim ciele i chcąca wykrzyczeć całą „podlaną tłuszczem” piersią, że można, cholera, można być fit i nie zwariować.


  Bo jak mawia moja mądra Mama Jola: „Wszystko jest dla ludzi, ale z umiarem”. I jak mawia moja przyjaciółka Kacha: „Boże! Jak dobrze, że już jesteś normalna”.


  Nikt wcześniej nie mówił o tym, jakiego poświęcenia wymaga taka sylwetka. Kiedy ja o tym spontanicznie opowiedziałam, okazało się, że ludzie potrzebowali głosu rozsądku w całej tej fitpsychozie dyktowanej propagandą Instagrama. Myślę sobie, że te wymuskane, wysportowane ciała ze zdjęć motywacyjnych można metaforycznie odnieść do zdjęć robionych po narodzinach dziecka. Obrazek przedstawia nam dzieciątko słodko sobie drzemiące, zawinięte w pudroworóżowy czy pudrowoniebieski kaftanik, z aklamacją cudowności i wspaniałości umieszczoną w poście. Nikt nie napisze, ile trwał poród i w jakich mękach wiła się kobieta ani ile krwi się wtedy polało, ile nocy było nieprzespanych, bo dziecinka miała kolkę, ani jak bolą gryzione piersi i jak się teraz postrzega, kiedy patrzy w lustro. Nikt nie mówi o tych wyrzeczeniach, brzydszych stronach narodzin, trudniejszych. Tak samo jest w przypadku zawodowo wyćwiczonego ciała. Widzisz cudowny efekt pracy, więc też pożądasz takiej sylwetki. Ale nikt nie mówi Ci o tym, ile trzeba poświęcić, ile męki i krwi to kosztuje, by móc na koniec zrobić to zdjęcie.


  Jeśli zatem od początku nie jesteś przygotowana na ciężką pracę w drodze do wymarzonego ciała, zwykłe działania treningowe i żywieniowe okażą się nieskuteczne. Pojawi się frustracja i wniosek, że ten fitlajfstajl chyba nie jest dla Ciebie.


  Bynajmniej! Oczywiście, że jest. Ale z umiarem dąż do celu.


  Pułapka poprawionego ciała


  Ustaliłyśmy już sobie, że wiele ciał, jakie można oglądać w mediach społecznościowych, nie są ciałami zwykłych śmiertelników, ale ludzi, którzy dbałości o swoją sylwetkę poświęcają mnóstwo profesjonalnej uwagi. I ogromnie się ucieszę, jeśli kolejnym razem widząc takie motywacyjne zdjęcie, będziesz o tym pamiętać. Zdjęcie, no właśnie! Spójrz teraz na moje i pomyśl, czy faktycznie wszystko, co oglądasz w internecie, jest szczerą prawdą.


  
    [image: ]

  


  Zdjęcie z lewej strony przedstawia normalną wysportowaną dziewuchę stojącą sobie pewnie, w komfortowej pozie, zmęczoną po treningu. Drugie zdjęcie pokazuje dziewuchę z niekonstytucyjnie wciągniętym brzuchem, skręconym tułowiem, wypchniętym zalotnie biodrem i rozpiętymi plecami, aby zwężyć optycznie talię. Mięśnie podrasowane są odpowiednim filtrem i grą światła. Ona nie stoi tak w kolejce w mięsnym ani nie myje tak zębów. W tym mięsnym to wygląda bardziej jak trzynastoletni chłopiec. Ba! Jutro będzie miała zakwasy od napinania się do zdjęcia.


  Okazuje się, że każda z nas może na zdjęciu wyglądać jak „Bijons” i podbić internet. Okazuje się, że nierzadko ta niesamowicie wymodelowana sylwetka z wąziutką talią i krągłym pośladkiem jest po prostu pozą do zdjęcia, czymś na chwilę, czymś ulotnym, co niestety Ty z kolei postrzegasz jako wzór i cel swoich działań. I kolejny raz możesz wpaść w tę pułapkę frustracji i rozczarowania, że starasz się i spalasz, a efektów jak z obrazka w rzeczywistości brak.


  Aby tej frustracji zapobiec, mam dla Ciebie dwie rady. Po pierwsze uświadom sobie i zapamiętaj, że przyglądasz się pozie, która wygląda bosko w połączeniu z odpowiednim światłem — wygląda tak też za sprawą umiejętności fotografa i zastosowania odpowiedniego filtra. Pomyśl, że to taka jakby animacja, a przecież wiesz, że nie da się na co dzień wyglądać jak Kopciuszek z Disneya, prawda?


  Po drugie, sama spraw sobie takie zdjęcia, zobacz, że też możesz być bohaterką takiej bajki. Stań tak, jak ja na zdjęciu, zrób sobie ładne selfie i przekonaj się, że na zdjęciu jest ta sama osoba, którą widzisz codziennie w lustrze i nie za bardzo w nią wierzysz. A może kusi Cię profesjonalna sesja zdjęciowa? Zrób to. Później powieś dumnie fotografię w salonie, żeby każdego dnia przypominała Ci o tym, że jesteś piękna, i o fajnym doświadczeniu sesji. Na pewno też wtedy nabierzesz dystansu do tego, co zaproponuje Ci do obejrzenia internet, i gdy będziesz patrzeć na przerysowane zdjęcia motywacyjne, puścisz do siebie w duszy oczko, by z ulgą stwierdzić, że faktycznie możesz tak wyglądać. Na chwilę. I wystarczy.


  
    
      Do treningowego tanga trzeba dwojga


      Opowiadałam tę anegdotę już setki razy i nieustannie tak samo mnie bawi.


      Na początku mojej zawodowej drogi pewna elegancka przedsiębiorczyni poprosiła mnie, żebyśmy trenowały nie w siłowni, ale u niej w domu. Jasne — mówię, choć z delikatną podówczas niepewnością, jak to wszystko będzie bez wymyślnych siłownianych sprzętów — dam radę.


      Zaczęłyśmy. Odwiedzałam przepiękny dom, w którym widać było pieniądze dla mojej wówczas 23-letniej wyobraźni nie do ogranięcia. Mariola była zawsze elegancka, wręcz dystyngowana, aż głupio było mi się do niej zwracać po imieniu, jak prosiła. Myślałam o niej w kategoriach „dama” i bardzo mocno chciałam być taka jak ona, 


Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.
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  Rozdział II Jak trenować, by nie zwariować?
Dostępne w wersji pełnej.
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  Rozdział III Jak jeść, by nie zwariować?
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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