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    ZANIM ZACZNIESZ


    Jeżeli czytasz tę książkę, to znaczy, że podobnie jak wiele innych osób poszukujesz skutecznej metody zrzucenia nadprogramowych kilogramów.


    Istnieją setki książek i publikacji na temat różnorakich diet i programów pomagających szybko schudnąć i prowadzić zdrowy tryb życia. Jak grzyby po deszczu powstają kliniki leczenia otyłości, a firmy farmaceutyczne prześcigają się w produkowaniu najróżniejszych cudownych preparatów, które rzekomo mają pomóc ludziom szybko i bezboleśnie stracić na wadze. Mimo to na świecie jeszcze nigdy nie było tylu ludzi borykających się z nadwagą. W krajach rozwiniętych urosło to wręcz do rangi epidemii.


    Bardzo możliwe, że i Ty w desperacji sięgałeś po różne „rewelacyjne” metody odchudzania. Możliwe nawet, że robiłeś to dziesiątki razy. Jednak w głębi ducha doskonale zdajesz sobie sprawę, że jest tylko jeden sprawdzony sposób na skuteczne i zdrowe pozbycie się nadwagi:


    
      	zmienić swoją dietę tak, aby składała się głównie ze zdrowych, lekkich posiłków,


      	jeść mniej!


      	więcej się ruszać.

    


    Ponadto aby efekt odchudzania był trwały, wypadałoby jeszcze te trzy elementy na stałe wprowadzić do swojego życia, a nie tylko w okresie odchudzania. Tylko tyle i aż tyle. Skoro więc wszyscy wiedzą o tej sprawdzonej metodzie, to dlaczego tak mało osób ją stosuje?


    Zawsze wiesz, co powinieneś zrobić.

    Jest tylko kwestia zrobienia tego.

    Joe Vitale


    Spójrzmy prawdzie w oczy. Cały kłopot nie polega na braku wiedzy na temat metod odchudzania. Sedno problemu tkwi w braku motywacji do tego, aby wytrwać, oprzeć się pokusom i na zawsze zmienić swoje nawyki. Innymi słowy — przeszkodą jest nasza psychika i nasze podejście do jedzenia.


    Dlatego w niniejszej publikacji nie znajdziesz żadnej specjalnej diety cud. Nie obiecam Ci utraty 20 kg w tydzień. Nie będę opowiadać Ci o tym, na czym polega metoda niełączenia i co powinieneś jeść w związku z Twoją grupą krwi. Nie zaprezentuję Ci też żadnego rewolucyjnego zestawu ćwiczeń, który w tydzień pozwoli Ci zejść dwa rozmiary w dół. Dlaczego? Bo to po prostu na dłuższą metę nie zadziała, jeżeli nie wprowadzisz jednocześnie zmian również w swojej głowie. Żeby dokonać trwałych zmian w sposobie odżywiania, musisz zmienić swoją mentalność. Nauczyć się trafnie odczytywać swoje potrzeby — zarówno te, które płyną z Twojego ciała, jak i te, które wynikają z Twojej psychiki.


    Zamiast nowej diety znajdziesz tutaj techniki, które pozwolą Ci pobudzić i trwale utrzymać wysoki poziom motywacji do zdrowego, racjonalnego odchudzania. Nauczysz się komunikować ze swoim ciałem. Poznasz główne przeszkody związane z odchudzaniem i nauczysz się je pokonywać. Zapanujesz nad nawykami i przekonaniami, które hamują Cię przed osiągnięciem wymarzonej wagi. Dodatkowo znajdziesz cały szereg wskazówek, strategii i gotowych rozwiązań przydatnych w konkretnych sytuacjach. Nauczę Cię też, jak jeść, żeby móc zdrowo się odżywiać, a jednocześnie pozwolić sobie czasem na drobne przyjemności bez zawalenia całej diety. Już po przeczytaniu pierwszych rozdziałów będziesz mógł zacząć pracę nad sobą. Zapraszam Cię w podróż po nową sylwetkę.


    JAK KORZYSTAĆ Z TEJ KSIĄŻKI?


    Kluczowe jest, abyś nie traktował tej książki jak jakiejś rozprawy teoretycznej, ale raczej jako podręcznik z serii „zrób to sam”. Dlatego najważniejsze jest, abyś po zapoznaniu się z treścią zaczął od razu wprowadzać w życie opisane tu techniki. Najgorsza rzecz, jaką możesz zrobić, to przeczytać książkę, powiedzieć sobie: „No tak, to rzeczywiście może zadziałać”, po czym odłożyć ją na półkę i dalej użalać się nad swoją tuszą. Dlatego jeszcze raz zachęcam Cię — wykonuj wszystkie zadania, które znajdziesz w książce. Nie oczekuj, że przeczytasz ją biernie, położysz się na kanapie, a tłuszcz sam wyparuje.


    Na szczęście aktywne korzystanie z książki nie oznacza, że będziesz musiał robić jakieś nieprzyjemne rzeczy. Jedne zadania będą śmieszne, inne mogą wydać się dziwne. W wielu punktach będziesz musiał dokonać pewnego rodzaju „samoanalizy”. W końcu nikt nie zna Cię lepiej niż Ty sam! Tak czy inaczej, wszystkie podane ćwiczenia i techniki są naprawdę bezbolesne, więc nie zastanawiaj się, czy warto je wykonać, tylko po prostu sprawdź, jak to działa, i obserwuj efekty. Inaczej nigdy się nie dowiesz, czy to, o czym piszę, rzeczywiście działa. Nie bój się też eksperymentować. Szukaj sposobów na to, jak udoskonalić poznane techniki, dostosowuj podane przykłady do swojej sytuacji. Im bardziej się zaangażujesz, tym szybciej dokonasz niezwykłych zmian w Twoim życiu, nie tylko w zakresie zmiany sylwetki.


    Do dzieła!


    CO CIĘ POWSTRZYMUJE?


    W tym rozdziale dowiesz się:


    
      	czym są potrzeby biologiczne i psychiczne?


      	jak potrzeby kierują Twoim działaniem?


      	jak niewłaściwe zaspokajanie potrzeb może prowadzić do otyłości?


      	jakich umiejętności powinieneś nabyć, by skutecznie pozbyć się nadwagi?

    


    Faktyczne przyczyny otyłości


    Istnieją choroby, które mimo prawidłowej diety i ruchu powodują otyłość u osób nimi dotkniętych. Zazwyczaj są to poważne schorzenia, takie jak zespół Cushinga czy niedoczynność tarczycy. W takich przypadkach sama dieta niewiele pomoże i konieczna jest profesjonalna opieka medyczna. Na szczęście takie przypadki zdarzają się bardzo rzadko.


    Bolesna prawda na temat nadwagi jest taka, że u zdecydowanej większości ludzi przyczyną otyłości jest po prostu dodatni bilans energetyczny. Przyswajamy więcej energii, niż spalamy. Nadwyżka zostaje zmagazynowana w formie tłuszczu. W tym cały szkopuł.


    Stąd, jak wspomniałam na wstępie — aby schudnąć, wystarczy „tylko” mniej jeść, wybierać zdrowe produkty i do tego więcej się ruszać. Powstaje więc pytanie: dlaczego tego nie robimy? Czemu, skoro mamy gotową receptę na sukces, nie wprowadzamy jej ochoczo w życie? Co nas powstrzymuje?


    Z moich obserwacji wynika, że w większości przypadków przyczyna leży w braku zrozumienia naszych potrzeb, zarówno tych biologicznych, jak i psychicznych, związanych z naszą sferą emocjonalną. Brak zrozumienia prowadzi do niezaspokojenia tych potrzeb, co skutkuje licznymi konfliktami wewnętrznymi. Dopóki nie dostrzeżesz tych konfliktów, dopóty nie będziesz w stanie się z nimi uporać. Żeby to zrozumieć, musisz najpierw dowiedzieć się, czym są potrzeby i w jaki sposób wpływają na Twoje zachowania.


    Czym są potrzeby?


    Istnieje mnóstwo teorii na temat potrzeb człowieka. Psychologowie od lat starają się odkryć, w jaki sposób potrzeby wpływają na nasze życie. Chyba najbardziej znaną teorią jest hierarchia potrzeb stworzona przez amerykańskiego psychologa Abrahama Maslowa. Nie będę się zagłębiać w szczegółowe opisy tych teorii, przedstawię Ci za to pewien uproszczony model, dzięki któremu bez problemu zrozumiesz istotę tematu. W ten sposób uświadomisz sobie, czym tak naprawdę są potrzeby, i nauczysz się je prawidłowo rozpoznawać.


    W najprostszym ujęciu:


    Potrzeba jest to odczuwalny brak czegoś. Potrzeba silnie motywuje nas do podjęcia działań w celu zapełnienia tego braku.


    Zatem potrzebami będą oczywiście uczucia głodu czy pragnienia, ale nie tylko. Do potrzeb człowieka może równie dobrze zaliczyć się potrzeba miłości i bezpieczeństwa, potrzeba posiadania własnego samochodu czy nawet potrzeba władzy. Problemy pojawiają się wtedy, kiedy nie do końca uświadamiamy sobie, jakie są nasze potrzeby, i próbujemy zagłuszyć je w niewłaściwy sposób, na przykład poprzez jedzenie. Dla większej przejrzystości proponuję podzielić je na dwie duże kategorie — potrzeby biologiczne i potrzeby psychiczne.


    Potrzeby biologiczne


    Przez potrzeby biologiczne będziemy rozumieć wszystkie potrzeby, które bezpośrednio wiążą się z naszym ciałem. Zaspokojenie tych potrzeb jest konieczne do życia i do prawidłowego funkcjonowania naszego organizmu.


    Do potrzeb biologicznych zaliczają się więc:


    
      	potrzeba oddychania (powietrze),


      	pragnienie (woda),


      	głód (pożywienie),


      	potrzeby fizjologiczne (wydalanie),


      	potrzeba regeneracji (odpoczynek i sen),


      	potrzeba reprodukcji (seks),


      	potrzeba komfortu (temperatura, pozycja ciała itp.),


      	potrzeba bezpieczeństwa fizycznego (brak bezpośredniego zagrożenia życia).

    


    W zależności od płci, wieku i cech osobowych nasilenie tych potrzeb może być różne, jednak dotyczą one każdego człowieka. Niezaspokojenie którejkolwiek z nich powoduje zazwyczaj dążenie do jej szybkiego zaspokojenia albo przynajmniej stłumienia.


    Potrzeby psychiczne


    Są to potrzeby, które związane są bardziej z naszą kondycją psychiczną niż fizyczną. Ich zaspokojenie nie jest nam niezbędne do przeżycia, ale mają one ogromny wpływ na nasze działania.


    Zaliczają się do nich między innymi:


    
      	potrzeba bezpieczeństwa (praca, pieniądze, dom),


      	potrzeby społeczne (miłość, przyjaźń, przynależność do grupy),


      	potrzeba uznania (szacunek, niezależność),


      	potrzeba samorealizacji (rozwój, edukacja, tworzenie, pomaganie, duchowość, sztuka itp.).

    


    Jak widzisz, spektrum potrzeb psychicznych jest bardzo duże. Nasilenie każdej z tych potrzeb może być bardzo różne u poszczególnych jednostek. W końcu każdy z nas jest inny. Nawet jeśli sama potrzeba jest podobna, to sposób jej zaspokojenia może być bardzo różny. Idealnym przykładem są potrzeby duchowe, w różnych religiach realizowane odmiennie. To samo dotyczy wszystkich pozostałych potrzeb psychicznych.


    Które potrzeby są ważniejsze?


    Teoria Maslowa mówi, że ludzie w pierwszej kolejności dążą do zaspokojenia potrzeb najbardziej podstawowych. Dopiero gdy te zostaną zaspokojone, zaczynamy skupiać się na potrzebach wyższego rzędu, czyli takich, których zaspokojenie nie jest konieczne do przeżycia, ale istotnie wpływa na nasze poczucie szczęścia i spełnienia. Chyba nie muszę specjalnie przekonywać Cię do sensowności tej teorii. W końcu jeżeli zakrztusisz się w basenie wodą, to Twoim najwyższym priorytetem będzie odzyskanie oddechu. Raczej nie będziesz się w tym czasie zastanawiał nad listą zakupów czy też nad programem zwalczania ubóstwa na świecie.


    Dopiero kiedy potrzeby biologiczne zostają zaspokojone, możemy w pełni skupić się na potrzebach psychicznych. Ponadto poszczególne potrzeby biologiczne i psychiczne też mają swoją hierarchię, która może być różna dla każdego człowieka. O ile hierarchia potrzeb biologicznych nie wzbudza większych wątpliwości, to z potrzebami psychicznymi może być bardzo różnie. Bez względu na to, jak to wygląda u Ciebie, podświadomie najpierw będziesz dążył do zaspokojenia tych potrzeb, które mają wyższy priorytet. Kiedy jedna potrzeba zostanie zaspokojona, od razu pojawia się następna, z której istnienia wcześniej nie zdawałeś sobie sprawy. Jeśli na przykład masz kłopoty osobiste i ta sprawa jest dla Ciebie priorytetem, to ciężko Ci w takim momencie myśleć o awansie. Kiedy problem zostanie rozwiązany, możesz nagle poczuć silną potrzebę rozwoju zawodowego, która dotychczas była uśpiona. Człowiek zawsze będzie tworzył sobie nowe potrzeby psychiczne i szukał sposobów, aby je zrealizować. Właśnie dzięki temu mechanizmowi rozwinęła się nasza cywilizacja.


    Pytanie brzmi — jaki to może mieć związek z coraz szybciej rozprzestrzeniającą się epidemią otyłości na świecie? Okazuje się, że bardzo duży.


    Powróćmy do podstaw. Jak wiadomo, pożywienie jest naszym paliwem, niezbędnym do życia. Kiedy paliwa zaczyna brakować, pojawia się uczucie głodu — sygnał od naszego ciała, że należałoby coś zjeść, aby organizm mógł nadal prawidłowo funkcjonować. Kiedy napełnimy żołądek, uczucie głodu znika — potrzeba zostaje zaspokojona. Czujemy się dobrze i możemy zająć się czymś innym.


    Obecnie żyjemy w czasach, w których żywność jest powszechnie dostępna. Nie trzeba już samodzielnie polować i walczyć, aby zdobyć coś do jedzenia. O ile nie żyjesz na skraju ubóstwa, to zazwyczaj możesz bez problemu tę potrzebę zaspokoić.


    Jest jednak druga strona medalu. Dzięki rozwojowi cywilizacji tempo życia znacznie wzrosło. Zaspokajanie głodu przestało być problemem i zeszło na dalszy plan. Zwiększyła się za to liczba potrzeb psychicznych i stały się one bardziej złożone i trudniejsze do zaspokojenia. Ludzie pierwotni zaspokajali swoje potrzeby psychiczne poprzez tworzenie stada, walkę o przywództwo czy produkcję nowych narzędzi i wynalazków. Teraz sprawy są dużo bardziej skomplikowane. Żyjemy w pośpiechu i ciągłym stresie. Borykamy się z problemami finansowymi, uczuciowymi i zawodowymi. Z punktu widzenia odżywiania powyższa sytuacja spowodowała dwie wyraźne zmiany w naszym podejściu do jedzenia.


    Niewidzialna przeszkoda


    Jakie dwie kluczowe zmiany w naszym stosunku do jedzenia nastąpiły na skutek rozwoju cywilizacji?


    Po pierwsze — nie zwracamy już tak bardzo uwagi na uczucie głodu. Często jemy z przyzwyczajenia albo z konieczności (np. lunch w pracy o określonej porze). Innym razem nie jemy nic, bo nie mamy czasu. Następnie głód zaspokajamy natychmiast, robiąc to szybko i bez wyczucia tego, jaka ilość i jaki 
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