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    Córce Martusi

    Dzięki niej to, co robię, nabiera znaczenia.


    Bożena Biernot


    



    



    



    



    Moim Najbliższym


    Dorota Augustyniak-Madejska

  


  
    Dziękuję


    Mojej "wspólniczce" za propozycję współpracy, kierownictwo i dążenie do perfekcji.


    Rodzinie za wkład w pokazywanie, jak idee zawarte w tej książce stosować w praktyce.


    Beatce Kuk za twórcze rozmowy i pomoc techniczną.


    Bożena Biernot


    



    Dziękuję


    Czytelnikom za niezliczoną ilość pytań zadanych po ukazaniu się książki Zdrowie masz we krwi. To one zmusiły mnie do udzielenia odpowiedzi w formie nieco bardziej obszernej niż e-mail.


    Mojej partnerce od współtworzenia za wspaniałą przygodę, którą pozwalam sobie traktować jako początek wielu naszych wspólnych przedsięwzięć.


    Eli Szumskiej, nieocenionej ilustratorce, za godziny spędzone na nadawaniu fizycznego kształtu moim wyobrażeniom.


    Moim domownikom za niebywałą cierpliwość, wyrozumiałość i nieustające wsparcie.


    Dorota Augustyniak-Madejska

  


  


  
    Czego człowiek nie rozumie, tym nie włada


    Johann Wolfgang von Goethe

  


  
    Polekturowe refleksje


    Jeżeli…


    
      	jesteś po kilku próbach odchudzania i masz serdecznie dość walki ze sobą,


      	chcesz się odchudzać, ale ciągła kontrola i wyrzeczenia to ostatnia rzecz, której pragniesz,


      	nie zniesiesz już traktowania jedzenia jak grzechu, po którym czujesz, że najlepsze, co możesz zrobić, to z poczuciem winy chodzić na kolanach wokół stołu…


      	lubisz siebie lub chcesz polubić, zrobić coś dla swojego zdrowia, dobrego samopoczucia i wyglądu…

    


    przeczytaj tę książkę.


    My przeczytaliśmy ją jednym tchem. Jednak wiemy, że będziemy do niej wracać i tych "tchów" będzie dużo więcej. Przeczytaliśmy ją z ciekawością, ponieważ jest napisana lekko, ze swadą, z pełną przykładów i metafor narracją. I daje nadzieję. Po raz pierwszy ja (Jerzy), rasowy smakosz, łowca specjałów, nieumiarkowany "dokładkowicz", znalazłem odpowiedź, jak nie rezygnując z przyjemności smakowania, umacniać nią somę, psyche i serce. Wystarczy jedynie, słuchając mądrości swojego ciała, podążyć za jego wskazówkami, by razem z nim codziennie robić posiłki, a następnie powoli, ze smakiem je spożywać.


    To książka nie tylko o odchudzaniu. Tak naprawdę to książka o stosunku do siebie. To propozycja konkretnych działań, które również poprzez sposób, w jaki jemy, i to, co jemy, pozwolą nam jeszcze bardziej akceptować i kochać siebie.


    Dotąd traktowaliśmy ciało jako narzędzie, które miało jedynie nam służyć. Nam, czyli komu?


    Łatwo zapomnieliśmy, że ciało to też my, że jeśli nie zadbamy, nie zatroszczymy się o nie z aprobatą i miłością, nie będzie nas.


    To książka napisana z pasją, znawstwem i szacunkiem do czytelników. Autorki traktują nas jak ludzi odpowiedzialnych za siebie, których nie trzeba pouczać, z wysokości autorytetu nakazywać zmianę i zdrowe odżywanie. One jedynie dostarczają nam informacji, przykładów i wyjaśnień. Dyskretnie, bez moralizatorstwa i nachalności dzielą się doświadczeniami, cały czas decyzję o tym, jak żyć, pozostawiając w naszych rękach. Nie proponują rewolucji. Nie namawiają do walki z sobą. Barwnie i zrozumiale pokazują, z jak wielu cegiełek możemy budować dobre samopoczucie. Wszystkie te elementy mamy na wyciągnięcie ręki, tętniące w naszym ciele. Często nie korzystamy z nich, bo nie wiemy, że tak można, lub wydaje nam się, że to bardzo skomplikowane. Otrzymując wyjaśnienie, dziwimy się, że to takie proste.


    Obok solidnej porcji wiedzy o odżywianiu i dbaniu o siebie jest w tej książce dużo akceptacji dla nas, dużo życzliwego, pobudzającego humoru. Ten humor sprawia, że czyta się ją z zainteresowaniem, bez zająknięcia, wchłaniając inspiracje dotyczące żywienia jak opowiadanie, którego treści i dalszego ciągu jesteśmy ciekawi. Tym dalszym ciągiem jest nasze życie, efekty, jakich doświadczamy, jedząc zgodnie z rytmem krwi, zgodnie z głównym nurtem naszego ciała. Ten ciąg dalszy piszmy już sami.


    Wyczytaliśmy też dobre i mądre przesłanie, że to, jak i co jemy, jak traktujemy swoje ciało, jak myślimy o sobie, jest częścią wpływu, jaki mamy na swoje życie. Na jego długość, jakość i szczęście. Zdrowie i moc w tych sferach zależy od nas. Każdy kęs może być aktem integracji, mądrości, myślenia, uzdrawiania i miłości do siebie.


    Za to pełne nadziei przesłanie bardzo dziękujemy.


    Anna i Jerzy Pocicowie


    Akademia "Sokrates", Kraków

  


  
    Dla kogo jest ta książka?


    Myślenie o diecie bardzo często nasuwa skojarzenia z czymś, co dręczy i męczy.


    Sugeruje i podpowiada, że dla uwieńczenia swoich zmagań sukcesem za wszelką cenę trzeba jakiś czas przetrwać.


    Czy jednak na pewno o to chodzi?


    Słowo "dieta" pochodzi od greckiego diaita. A to wcale nie oznacza wyrzeczeń, poświęceń, a tym bardziej ofiar. Wyraz ten ma zabarwienie zdecydowanie optymistyczne, bo określające to, co nazywamy "stylem życia".


    Dlatego naszą książkę dedykujemy osobom zainteresowanym właściwie rozumianym, rozsądnie i stopniowo korygowanym, dającym trwałe efekty, zdrowym stylem życia.


    Dorota Augustyniak-Madejska


    Bożena Biernot


    Dlaczego dwie autorki?


    Dlaczego właśnie ją zaprosiłam do współtworzenia tej książki?


    Pojawiła się na mojej drodze pewnego grudniowego przedpołudnia. Ta rozmowa telefoniczna była ogromną przyjemnością. Zapamiętałam ją, ponieważ różniła się od wszystkich poprzednich, odbytych z dietetykami. Nie dyskutowała. Nie usiłowała udowadniać. Zadawała pytania i z uwagą słuchała.


    Uwielbiam ludzi z pasją, a ona ją ma. Nie ustaje w pogłębianiu wiedzy, w poszukiwaniach, w docieraniu do sedna zjawiska, które ją intryguje. Jestem pewna, że jeśli podpisuje się pod jakąś recepturą, dokładnie ją sprawdziła. I to nie raz, ale wielokrotnie. Zapytana, nawet w środku nocy, o sposób przygotowania konkretnej potrawy, umie nie tylko opowiedzieć ze szczegółami o całym procesie technologicznym, ale i wyjaśnić, dlaczego taki sposób obróbki produktu będzie w danym przypadku najlepszy. Po to, by zdobyć zdrowszy zamiennik, jest gotowa przejechać wiele kilometrów. Ciągle i nieustająco zainteresowana maksymalizacją zdrowia, nie tylko swojego. To kobieta, która kocha ludzi, a oni to odwzajemniają.


    Nie mam pojęcia, gdzie mieszkasz i bywasz. Natomiast wiem, gdzie masz szansę sprawić swojej grupie krwi prawdziwą kulinarną ucztę. Na taką okoliczność polecam wyjątkową restaurację. To Korbasowy Dwór w Cieszynie. Przy odrobinie szczęścia możesz ją tam spotkać.


    Dorota Augustyniak-Madejska


    Dlaczego propozycję przyjęłam z entuzjazmem?


    Rzeczywiście, nasza znajomość zaczęła się pewnego grudniowego dnia. Był to czas, kiedy poszukiwałam dietetyczno-medycznego rozwiązania problemu, z którym nijak nie mogłam sobie poradzić. Ona miała dla mnie rzeczowe i logiczne odpowiedzi, których konwencjonalna medycyna nie była mi w stanie udzielić.


    Dorota należy do osób, które swoją prawdę głoszą pewnie i z wdziękiem. Dąży do wzniosłych celów, pozostając sobą. Z takimi ludźmi chce się przebywać i działać w imię wspólnych ideałów. To, co robi, robi z wielkim sercem. Daje jej to radość, którą emanuje i zaraża. Radość jest stanem, któremu nie można się oprzeć. Dlatego propozycję współpracy przyjęłam z entuzjazmem i radością właśnie.


    Bożena Biernot

  


  
    Kilka słów na dobry początek


    Lubimy jeść. Nieprawda. Uwielbiamy jeść!


    Jedzenie jest przyjemne, a my lubimy przyjemności. Dla jednej z nas kuchnia nie jest miejscem wymarzonym. Jadalnia — owszem. Za to druga w świecie kulinariów mogłaby spędzić życie. Z pewnością naszą wspólną cechą (poza umiłowaniem smacznego jedzenia) jest to, że obie nie przepadamy za… odchudzaniem.


    Przypuszczamy, że podobnie jak my, Ty też lubisz jeść.


    Chcesz schudnąć, ale nie masz ochoty rezygnować z jednej z najbardziej podstawowych i dostępnych rozkoszy. Dlatego po książkę sięgasz nie po to, żeby się głodzić. Chętnie natomiast zwiększysz swoją atrakcyjność. Wiesz, że pomoże Ci w tym ładna sylwetka. Ponadto chcesz wreszcie świadomie zadbać o zdrowie i mieć więcej energii. No i liczysz na ekstrabonus. Tym razem będzie nim prawdziwa satysfakcja i mnóstwo wynikającej z tego radości.


    My z kolei chcemy, by dzięki zmianom przez nas zasugerowanym, a przez Ciebie wprowadzonym, Twoje życie stało się pełniejsze, a to, co robisz, bardziej efektywne.


    Dlaczego nam na tym zależy? Bo człowiek zadowolony z siebie może dużo, dużo więcej.


    Jeśli myślisz podobnie, zapraszamy do lektury i działania.


    Dorota Augustyniak-Madejska


    Bożena Biernot

  


  
    Nasze doświadczenia z odchudzaniem


    Był w moim życiu czas, kiedy wyglądałam wyjątkowo źle. Dużo później dowiedziałam się, że kilka mieszkających w niedalekim sąsiedztwie osób snuło domysły nad przyczynami tych zmian. Jednym z domniemanych powodów miał być podobno… rozpad mojego małżeństwa. Takie wieści dotarły do mnie dopiero po jakichś dwóch latach. Gdyby miało to miejsce obecnie, poczułabym się niemal jak celebrytka (wtedy to określenie chyba u nas jeszcze nie funkcjonowało), która o nowinkach na swój temat dowiaduje się z tabloidów.


    Tak czy owak, dobrze nie było. Musiało być naprawdę kiepsko, skoro od jednej z najbliższych i całe życie dobrze życzących mi osób usłyszałam coś, o czym trudno powiedzieć, że podniosło na duchu. Zaproponowała, że mnie sfotografuje. (O cyfrówkach nikt wtedy jeszcze nie słyszał, więc zdjęcia trzeba było wywoływać u fotografa). Niestety nie po to, by uchwycić i ocalić od zapomnienia przyjemny moment. Cel był inny. Miałam zobaczyć, jak wyglądam. To z kolei miało być szansą na tzw. wzięcie się za siebie. Smutne, ale najprawdziwsze.


    Skąd to wszystko? Dlaczego osoba raczej szczupła, dbająca o swój wygląd, nagle przestała być atrakcyjna? Kto albo co maczało w tym palce?


    Powodem tych radykalnych zmian był permanentny, długotrwały stres. Może nawet nie sam stres, ale moja reakcja na niego. Teraz, na szczęście, wszystko to już mocno przyblakło w pamięci. Kojarzę jednak taki moment, w którym od osoby postawionej na mojej drodze (to prawdziwy cud, że pojawiła się właśnie wtedy) usłyszałam: "Proszę pani, ale słońce jest dla wszystkich!". Na takie dictum zrobiłam wielkie oczy, bo nie wierzyłam, że "wszyscy" to również ja.


    Zajadanie problemów tym, co znalazło się pod ręką, dało opłakany efekt. Tłuszczu zniekształcającego sylwetkę przybywało z tygodnia na tydzień, a z każdym kolejnym miesiącem było tylko gorzej. Tak swoją drogą, to dość niezwykłe. Jeśli problem trwa miesiącami lub przez kilka lat, to przecież nie jest się cały czas głodnym. Mimo to jedzenia nigdy nie dość i zawsze znajdzie się trochę wolnej przestrzeni, żeby dopakować coś jeszcze.


    Wtedy okazało się, że spodziewamy się drugiego dziecka. Na szczęście! Od tej chwili musiałam skupić się na sobie i rosnącym we mnie maleństwie. Nadal nie było łatwo. Po prostu inaczej. Fatalne samopoczucie w pierwszych miesiącach, a zaraz potem zaawansowana cukrzyca. Obskurny, działający wyjątkowo przygnębiająco oddział internistyczny w lokalnym szpitalu. Sąsiednie łóżko w dużej sali zajmowała była więźniarka obozu koncentracyjnego. Jej opowieści były niewyobrażalnie smutne. Kolejny etap w oczekiwaniu na przyjście dziecka już trochę lepszy, bo Patologia ciąży w klinice. Po wcześniejszych doświadczeniach umiałam docenić całkiem niedawno pomalowane ściany. To już było naprawdę coś. Przez cały czas dieta cukrzycowa. Mimo to przed porodem byłam cięższa o (bagatela!) 26 kg. To i tak lepiej niż trzy lata wcześniej. W pierwszej ciąży było mnie więcej aż o 32 jednostki, mierzone oczywiście w kilogramach!


    Na świecie pojawił się nasz Promyczek (w domyśle… nadziei).


    Czas mijał. Wreszcie przyszedł moment, kiedy oglądanie własnego odbicia w lustrze było ponad moje siły. Postanowiłam coś zrobić. Od razu albo nigdy. Zdecydowałam, że ostatni raz (po kilku nieudanych próbach) podejdę do odchudzania. Nie chcę już zadręczać samej siebie i tych, których kocham najbardziej na świecie. Dlatego jeśli się nie uda, poszukam innego sposobu na zaakceptowanie swojego wizerunku. Zamiast walczyć z niedoskonałościami, pomyślę o zupełnie innych ubraniach, znajdę stosowne kolory i jakoś to będzie. Teraz, z perspektywy lat, już nie pamiętam, co rzeczywiście wtedy myślałam. Czy samą siebie udawało mi się przekonać do pogodzenia się z tym wyglądem? W każdym razie opcja zaakceptowania siebie z nadwagą była tą drugą. Wcześniej czekała mnie ważna próba.


    Jestem osobą (rasową "zerówką"!), której wyjątkowo trudno coś narzucić. Nigdy przedtem nie zastanawiałam się nad tym w kontekście żywienia. Podejmując decyzję o zmianie, zdałam sobie sprawę, że stosowanie jakiejkolwiek diety, która by coś nakazywała, czegoś zakazywała, w jakiś sposób ograniczała, w ogóle nie wchodzi w grę. Uświadomienie sobie tego stało się początkiem przełomu. Wymyśliłam więc, że stworzeniem zaleceń dla siebie zajmę się sama. Zanim jednak to zrobię, odbędę szczerą rozmowę z osobą w planowanym przedsięwzięciu najważniejszą. Ze sobą. Tak też się stało.


    Zaczęłam od pochylenia się nad podzieloną na pół kartką papieru. Po jednej stronie wypisałam, z czego bez problemu i żalu zrezygnuję, a po drugiej, co w swoim codziennym menu wolę zostawić. To był pierwszy, najważniejszy krok postawiony na drodze prowadzącej do upragnionego celu. Stworzenie listy produktów spożywczych zimą 1996 roku było nie lada zadaniem. Wtedy różnorodność warzyw i owoców (pomijając kwestię ich wartości odżywczej) była raczej w sferze marzeń. Bez względu na wszystko postanowiłam wytrwać w swoich postanowieniach.


    Co to dało?


    Po siedmiu tygodniach ważyłam 14 kg mniej. Przyszła piękna wiosna. Sprawiłam sobie śliczną, krótką, jaśniutkozieloną sukienkę. Ciało złapało trochę słońca. Podczas osiedlowych spacerów z dziećmi byłam zatrzymywana przez bliższych i dalszych sąsiadów i tych, którzy znali mnie tylko z widzenia. Wszyscy pytali o to samo: "Co zrobiłaś?", "Co pani zrobiła?". Kilka osób nawet przyznało: "Nie wierzyłam, że aż tak schudniesz", "Nie myślałam, że dasz radę", "To niesamowite, że można aż tak się zmienić! Może jeszcze raz opowiesz o tym, co jadłaś. Wcześniej nie chciałam słuchać, ale widząc twoje efekty, jestem gotowa podjąć wyzwanie".


    Nie ukrywam. Byłam dumna i szczęśliwa. Nie tylko wyglądałam doskonale, ale i tak się czułam. Miałam w sobie mnóstwo energii do tego, by zmierzyć się z tym, co dookoła, by zrobić kolejny krok w kierunku lepszej przyszłości.


    Dlaczego o tym piszę? Co ta retrospekcja ma wspólnego z odchudzaniem w zgodzie z własną grupą krwi?


    Od tamtej pamiętnej wiosny do momentu, który stał się dla mnie ważnym punktem zwrotnym, minęły 4, może nawet 5 lat. Z racji zainteresowań prozdrowotnych, które zrodziły się w międzyczasie, wzięłam udział w wykładzie medycznym. Nie pamiętam już jego treści. Nie przypominam sobie nawet tematu. Za to doskonale zapamiętałam to, co wtedy do mnie dotarło. Kiedy poskładałam wszystko w jedną całość, stało się oczywiste, że moje, stworzone dla siebie w 1996 roku zalecenia były w bardzo dużej części tymi, których najbardziej potrzebuje moja grupa krwi. Pamiętam, że moje poruszenie było tak ogromne, iż nie byłam w stanie spokojnie usiedzieć na miejscu. I nawet niechcący zwracając na siebie uwagę pozostałych uczestników spotkania, coś z entuzjazmem wykrzyknęłam. To było prawdziwe odkrycie. Jakże ważne i bardzo cenne na resztę życia.


    Dorota Augustyniak-Madejska


    Długo zastanawiałam się, jak daleko wstecz na osi czasu sięga moje doświadczenie z odchudzaniem. Wyrosłam w rodzinie, w której odkąd pamiętam, zawsze ktoś chodził do szkoły gastronomicznej, prowadził własną gospodę, cukiernię lub chociażby herbaciarnię.


    Kuchnia to najprzytulniejsze miejsce, jakie znam. W moim rodzinnym domu to właśnie w kuchni, przy śpiewie czajnika i piecu kaflowym z buzującym ogniem odbywały się wszystkie familijne dyskusje o "interesach". Dorośli rozmawiali o nurtujących ich branżę problemach, a ja przygotowywałam kawę, kakao, smażyłam naleśniki z rodzynkami. Kuchnia to część mojego dzieciństwa. Tu wyrosłam.


    Zupełnie naturalne było, że na każde następne spotkanie drobnych biznesmenów (cioć i wujków) w naszej kuchni trzeba było przygotować coś pysznego. Wtedy były pochwały i stwierdzenia typu: "Rośnie nam nowe pokolenie restauratorów". Od mamy na urodziny zawsze dostawałam, sprawiającą radość nie do opisania, książkę kucharską.


    Byłam szczupłą nastolatką. Miałam niesamowitą przemianę materii. Wszystkie smakołyki sporządzane w naszej domowej kuchni spalałam na rowerze i wycieczkach górskich. Problem pojawił się, kiedy w szkole przybyło nauki i trzeba było przysiąść fałdów. Ambicje otrzymywania dobrych ocen nie zostawiały czasu na takie jak dotychczas podwórkowe szaleństwa. Skutecznie i na długo zastąpiło je codzienne wielogodzinne siedzenie za biurkiem. Od tego momentu równie naturalną częścią mojego życia stało się poszukiwanie różnych cudownych diet, których rezultatem były ciągłe wahania wagi.


    Prawdziwą zmorą w tym okresie mojej wczesnej młodości były wypracowania. Teraz pewne zdarzenie z tym związane opowiadam jako anegdotę. Niestety dla mnie, polonistka (pani Wrona) była wyjątkowo wymagająca. Moją miłością było zupełnie co innego. Kochałam matematykę i chemię. A tu jedno z zadań domowych z polskiego w ósmej klasie brzmiało tak: "Opisz miesiąc życia kobiety przyszłości (rok 2350 naszej ery)". Nie wiedzieć czemu, prócz codziennych przygód życia mojej bohaterki uznałam za stosowne opisać również jej menu. Tym sposobem powstało coś w stylu scenariusza do filmu Jedz, módl się i kochaj z Julią Roberts, tyle że w wersji science fiction. Polonistka, rozdając poprawione i ocenione prace, stwierdziła: "Nieźle, tylko po co w szkolnym wypracowaniu to menu? To nadaje się do książki o odchudzaniu!". I tak pani Wrona wykrakała.


    W tym czasie w moim życiu, tak jak w przypadku wielu nastolatek, młodzieńcze przygody i miłości przeplatały się z normalnością. Pomiędzy tym były diety i pigułki odchudzające, a co za tym idzie, dwa kilo na wadze w dół, a krótko po tym trzy do góry. Układ rodzinno-plemienny istniał nadal. Spotkania w kuchni były swego rodzaju rytuałem, obowiązkiem jak niedzielna msza. To, co działo się za ich sprawą, dla mnie stanowiło swego rodzaju równię pochyłą.


    W mojej sytuacji decyzja o podjęciu nauki w Studium Dietetycznym była dość oczywistym wyborem. Myślałam, że dzięki zdobytej tam wiedzy odchudzę cały świat ze sobą na czele. Uczyłam się o tym, co zdrowe i co zdrowiu nie służy. Polska rzeczywistość w dietetyce lat osiemdziesiątych to niestety stawianie na nabiał (w szczególności mleko krowie), potem mięso, kasze, zboża, dopiero w dalszej kolejności warzywa i owoce, energetyczne tłuszcze. Oliwa z oliwek jawiła się jako dziwny wynalazek z kapitalistycznej Europy.


    Jak wielkie było moje zdziwienie, kiedy po urodzeniu córeczki Marty i odżywianiu się w zalecany sposób sprawiłam sobie dodatkowych 10 kilogramów. Wszystko to pod okiem lekarzy i czułym patronatem rodziny restauratorów. Na jedzenie nabiału, który miał być samym zdrowiem, miałam ich nieustające błogosławieństwo.


    Wiedziałam, że potrzebuję układu zwanego Rodziną, w którym wzrastałam. Natomiast nie mogłam się zgodzić z ich poglądami na temat żywienia, bo u mnie zupełnie się one nie sprawdzały.


    Dobrze, że pozostał mi nawyk poszukiwania i czytania dobrych książek.


    Obserwacje ludzi skłoniły mnie do stwierdzenia (teraz już oczywistego faktu), że przecież jeśli w grupie osób bardzo podobnie odżywiających się jedni są szczupli, a inni tyją, to chyba brakuje mi jakiejś bardzo istotnej informacji.


    Opatrzność czuwała nade mną. Trafiłam na książki doktora Petera D'Adamo. Zdobytą wiedzę zaczęłam wcielać w życie. Odżywiałam się i nadal odżywiam zgodnie z moją grupą krwi. Nie chodziłam głodna. Gotowałam jak dawniej, tylko z wyłączeniem niektórych (zakazanych dla grupy A) produktów. Osoby z tą grupą krwi lubią brać na własne barki problemy całego świata i martwić się na zapas. Ta cecha potrafi nieźle w życiu namieszać. Podobnie było ze mną. Natknąwszy się na stosowne w tym względzie zalecenia, poradziłam sobie ćwiczeniami oddechowymi, medytacjami i szkoleniami z zakresu rozwoju osobistego. Bardzo mi to pomogło.


    Te doświadczenia bardzo mnie zmieniły. Nie wyrzekłam się swoich korzeni, ale znalazłam inną drogę nie tylko do utraty zbędnych kilogramów, ale co ważne, do własnego zdrowia fizycznego i psychicznego. Wiem, co mi służy, a co szkodzi. Wiem, jak poruszać się w tym życiowym labiryncie. Jestem pogodzona ze sobą i światem. Nosząc ulubione dżinsy w rozmiarze z dawnych lat, na każdy dzień patrzę z otwartym umysłem i nieustającym zachwytem.


    Bożena Biernot

  


  


  
    Rozdział 1.
 O sabotowaniu własnych działań


    Aleksandra Former w książce Inteligentne odchudzanie pisze o tzw. sprzecznej motywacji. Być może zapytasz: "Cóż to znowu za pomysł? Albo się ją ma, albo nie!". Masz rację. Prawdziwa motywacja to niezaprzeczalna siła napędowa. Ci prawdziwie zmotywowani rzadziej mają problemy z samodyscypliną i konsekwencją. Ale jako że człowiek to stworzenie dość skomplikowane, może z całkiem dobrym skutkiem (co wcale nie znaczy pozytywnym) sabotować własne działania.


    Przyjrzyjmy się, na czym polega ta swego rodzaju osobista dywersja?


    Przyszedł moment, że coraz częściej myślisz o tym, iż byłoby dobrze mieć piękną, szczupłą sylwetkę. Wydaje Ci się nawet, że jeżeli tak się stanie, Twoje życie odmieni się o 180 stopni. Żyjesz już wystarczająco długo, by wiedzieć, że nic nie przychodzi samo. Zdajesz sobie sprawę, że w osiągnięcie tego celu trzeba włożyć pewien wysiłek, należy wprowadzić wiele zmian. To, jak wiadomo, wymaga determinacji. To już mniej Ci się podoba. Myślisz: "Znów mam sobie czegoś odmawiać? Kolejne wyrzeczenia? Ja tak nie chcę! Nie! Nie! I jeszcze raz nie!".


    Każdy, kto przynajmniej raz próbował pozbyć się nadwagi, jest w stanie sobie to wyobrazić. No, bo kto chce rezygnować z tego, co lubi, co sprawia przyjemność? Tego rodzaju dylematy są tak powszechne, że mało komu przyszłoby do głowy, by nazywać je sabotażem. Dlatego teraz kilka słów o innej jego odmianie, z której istnienia warto zdawać sobie sprawę.


    Z jednej strony myślisz sobie: "W ciągu pięciu miesięcy schudnę 20 kilogramów".


    Z drugiej zaczynasz dialog ze sobą: "Czy znam kogoś, kto schudł aż tyle w tak krótkim czasie? Tak. Tak. Pamiętam. To było jakieś trzy lata temu. Ta sąsiadka spod czwórki. No i przyjaciółka znajomej mojej mamy. Tyle że obie z powodu… raka! O nie! Były takie piękne! Zwłaszcza ta dziewczyna z pierwszego piętra. Ślicznie było jej w tych zaplecionych w warkocz marchewkowych włosach i oliwkowej sukience. Spotkana na schodach, zawsze była chętna do rozmowy i taka miła. A ten jej mąż, jaki przystojny! I synek taki grzeczny. Och, te jego wielkie czarne oczy. Żadna sąsiadka nie przeszła koło niego obojętnie. W ogóle, wspaniała rodzinka. Miło było na nich patrzeć. Po co im ta choroba?! Podobno byli po ciężkich przeżyciach, a ona taka wrażliwa. Pewnie miała grupę krwi A. Ci z A to tacy wrażliwcy".


    Zaczynasz odczuwać niepokój. Nic dziwnego. Przecież nie chcesz podobnego scenariusza. Jedna część Ciebie pragnie pozbyć się niewygodnego, niedodającego urody balastu. Natomiast druga podpowiada, że normalny człowiek nie ma aż tyle silnej woli. Tak dużo chudną tylko gwiazdy filmowe (wspierane przez cały sztab specjalistów) i persony z pierwszych stron eleganckich magazynów. Albo ci, których… toczy choroba.


    Efekt jest taki, że mimo zmagań ze sobą zaczynasz robić coś w kierunku odzyskania pięknego ciała. Pierwsze dwa tygodnie bardzo się starasz. Ciągle jednak czujesz się tak, jakby ktoś kazał Ci iść w dwóch zupełnie przeciwnych kierunkach. A Ty ani tak nie potrafisz, ani nie chcesz. Powoli więc zaczynasz się rozgrzeszać, że przecież nie można mieć wszystkiego. Masz tyle różnych i pilnych zobowiązań. A odchudzanie…? Wolisz zdrowie, a tych kilka kilogramów to tak naprawdę żaden problem. Właściwie przestajesz rozumieć, o co jeszcze całkiem niedawno Ci chodziło.


    Wracasz do odwiedzania ulubionej kawiarni. Kolejna porcja doskonałych lodów z bakaliami (może Ty akurat bardziej lubisz owoce) i bitą śmietaną. Kelner na Twój widok szeroko się uśmiecha. To dlatego, że ostatnio oświadczyłaś, iż prawdopodobnie długo się nie spotkacie. Ale przecież rozmowa z nim zawsze sprawiała Ci przyjemność. Niech więc będzie, jak było. Przecież jest dobrze. A już na pewno smacznie.


    To, o czym piszę, to nie tylko teoria i wyobraźnia. To również znam z autopsji. Gdzieś kiedyś wyczytałam, że dobrze w czasie odchudzania praktykować afirmację. Miało to polegać na wielokrotnym pisaniu w ciągu dnia określonego tekstu. Choć bardzo słabo radzę sobie z wizualizacjami, przekonałam się, że ta metoda działa nadzwyczajnie. Oczywiście w połączeniu z odpowiednim odżywianiem, ruchem i przestrzeganiem paru innych ważnych przy odchudzaniu zasad. Pierwsze efekty zobaczyłam dopiero wtedy, kiedy udało mi się szczerze porozmawiać z samą sobą. Tej części podszytej niepokojem musiałam wytłumaczyć, że będę chudnąć zdrowo. Że będzie towarzyszyć temu doskonałe samopoczucie. Że na zwiększeniu aktywności fizycznej zyska psychika, a ciało wypełni dobra, czysta energia.


    Zanim zrozumiałam, że własnymi myślami sabotuję swoje wysiłki, nie było łatwo.


    Za każdym razem, kiedy próbowałam napisać "Chudnę 2 kg tygodniowo", oblewałam się potem. Robiło mi się niedobrze. Zaczynałam odczuwać zmęczenie. Kiedy wreszcie uświadomiłam sobie, co jest źródłem lęku, stworzyłam zupełnie nową afirmację. Od tego momentu obawy zniknęły i wszystko poszło zgodnie z planem. Właściwie wydarzyło się znacznie więcej, bo pozytywne efekty (oczywiście w połączeniu z dietą i ruchem) przerosły moje oczekiwania.


    À propos sabotowania własnych poczynań, przypomniał mi się jeszcze jeden przykład.


    Z zupełnie innej dziedziny. Ale kto wie, może kiedyś Ci się przyda?


    Mam taką zasadę, że na szkolenia, które inicjuję, zapraszam wyłącznie sprawdzonych prowadzących. Nigdy nie zadowalam się rekomendacjami. Najpierw sama muszę być uczestnikiem wykładu czy warsztatu. Tylko wtedy mogę ocenić, czy spotkanie ma szansę spełnić oczekiwania tych, dla których zostanie zorganizowane.


    Do dzisiaj nie wiem, jak to się stało, że raz zdecydowałam się na odstąpienie od własnej reguły. Napisałam ofertę, intrygującą tak bardzo, że odpowiedziało na nią i z góry zapłaciło za uczestnictwo w szkoleniu dwa razy więcej osób, niż zaplanowaliśmy. Świetny temat. Komplet entuzjastycznych uczestników. Pobyt nad morzem. Czego chcieć więcej?


    Problemy zaczęły się w momencie, kiedy trzeba było znaleźć odpowiednie lokum. Odwiedziliśmy z Mężem tak dużo ośrodków szkoleniowych, wypoczynkowych i hoteli, jak nigdy dotąd. Dotychczas nie napotkaliśmy też na tak ogromną liczbę przeszkód. Wreszcie znaleźliśmy odpowiadający naszym wymaganiom pensjonat. Ustaliliśmy warunki. Uścisnęliśmy sobie ręce z gospodarzem i ciesząc się na rychłe ponowne spotkanie, wróciliśmy do domu. Wydawało się, że teraz już wszystko pójdzie jak należy. I pewnie tak by było, gdyby na trzy dni przed terminem seminarium nie zadzwonił pan, który miał gościć naszą grupę. Przez telefon poinformował mnie, że koszty naszego pobytu wzrastają o 100%. I że o żadnych negocjacjach nie może być mowy. Choć głos był ten sam, miałam wrażenie, że kilka dni temu rozmawiałam z zupełnie inną osobą.


    Nie mogłam uwierzyć w to, co słyszę. Ale co chyba w tej całej sytuacji najciekawsze, mimo wszystko poczułam… ulgę. Wiedziałam, że przynajmniej niektóre z osób deklarujących udział w szkoleniu są naprawdę zdeterminowane. Dlatego zgodziłyby się nawet na podwojenie stawki. Ulga, która pojawiła się po zakończeniu rozmowy, kazała mi zadziałać w dość specyficzny sposób. Żeby nie dać się namówić na doprowadzenie tego przedsięwzięcia do końca, najpierw zrobiłam zwroty przelewów, a później powiadomiłam, że bardzo żałuję, ale się nie spotkamy.


    Jeszcze przez jakiś czas nie do końca rozumiałam, dlaczego tak się stało. W odnalezieniu odpowiedzi na moje pytanie pomogła mi dopiero rozmowa z osobą, która z praktyczną psychologią ma dużo więcej wspólnego niż ja. Jej (właściwie jego, bo to mężczyzna) słowa brzmiały mniej więcej tak: "Nie wiesz, co się stało? Przecież to był twój własny sabotaż! Przecież chciałaś postąpić wbrew sobie. Nie byłaś nigdy na jego szkoleniu, więc nie wiedziałaś, czy to się uda. A tego (jeśli coś poszłoby nie tak) przecież byś nie zniosła".


    To pozwoliło poukładać w mojej głowie rozsypane puzzle. Nigdy więcej nie odstąpiłam już od swojej zasady.


    Dlaczego o tym wspominam? Po to, by uzmysłowić Ci, a może tylko przypomnieć coś, o czym już od dawna wiesz. Zanim zaczniesz, warto przeanalizować, czy ta "druga część ciebie" przypadkiem nie będzie chciała przeciwstawić się Twoim działaniom.


    Kiedy piszę o tym, przypominają mi się inne, podobne historie. Najciekawszą jest pragnienie posiadania domu i związane z tym przedziwne, chwilami wręcz niewiarygodne perypetie. Ale to już opowieść na zupełnie inną książkę.


    A tak jeszcze na marginesie… Przystępując do przeprowadzenia procesu, który może stać się początkiem swego rodzaju metamorfozy, nade wszystko pamiętaj, że prawie każda ważna ZMIANA JEST PODDAWANA PRÓBIE. Dotyczy to również działań, na które zdecydujesz się dla poprawy wyglądu. W tym przypadku czeka Cię wiele takich prób. Ale Ty już o tym wiesz, więc nie poddasz się, prawda?

  


  


  
    Rozdział 2.
 Zakochaj się w sobie


    Rozmawiam z dwiema kobietami. W zbliżonym wieku, 28 i 31 lat.


    Pierwsza, Ania. Polka. Śliczna i niezwykle elegancka. Przy wzroście 165 cm waży 69 kilogramów. Druga, Megan, Amerykanka. Mierzy 167 cm. Waga w jej łazience za nic nie chce wskazać mniej niż 85,7 kg. Patrząc na nią, nietrudno się domyślić, że przyglądanie się sobie w lustrze nie zajmuje jej zbyt wiele czasu. Ania poważna, skupiona. Megan roześmiana. Wyraźnie widać, że życie sprawia jej radość.


    Obu zadaję to samo pytanie: "Powiedz, tylko tak od serca, jak czujesz się we własnej skórze?".


    Oczy dziewczyny zza oceanu rozświetla radość. Nie ma żadnych problemów z odpowiedzią. Tak jak przypuszczałam, mówi, że ma się świetnie. Wręcz doskonale. A ciało? Po prostu je lubi. Na pytanie, czy chciałaby wyglądać inaczej, szczerze się dziwi. Żartuje, że do Hollywood się nie wybiera, więc właściwie po co miałaby coś zmieniać.


    A piękna kobieta znad Wisły? U niej trudno niestety dopatrzyć się nawet cienia entuzjazmu. Pierwszy raz zaczęła odchudzać się zaraz po maturze. Zmotywowała ją perspektywa wyjazdu na studia. Duże miasto uniwersyteckie, nowi ludzie, nowe wyzwania. Postanowiła wziąć się w garść. Choć edukację na poziomie akademickim od kilku lat ma już za sobą, z niewielkimi przerwami, z różnymi efektami, właściwie ciągle jest na jakiejś diecie. Jej wymarzona waga to 58 kg. Kilka lat temu z taką czuła się najlepiej. Jest przekonana, że teraz byłoby podobnie. Mimo że często jest komplementowana z powodu wyglądu, jeśli tylko byłoby ją na to stać, poprawiłaby co nieco. No i te spędzające jej sen z powiek kilogramy. W dodatku aż 11!


    Ty też chcesz schudnąć? W porządku. Zanim jednak podejmiesz decyzję o wymianie zawartości swojej szafy na mniejsze rozmiary, mam propozycję. Zapraszam Cię do przyjrzenia się sobie. Jednak nie po to, by wypatrzyć kolejne niedoskonałe punkty. Wprost przeciwnie. Bez względu na to, jak dużego nadmiaru chcesz się pozbyć, co wygładzić, gdzie ująć, a w którym miejscu dodać, przez chwilę skup się na czym innym. Zastanów się: Jak często myślisz o swojej doskonałości? Kiedy ostatnio udało Ci się zachwycić… sobą? A może geniuszem własnego organizmu? Tym, co w sobie masz. Możliwościami, które tkwią nie w kim innym, ale w Tobie.


    I co? Nie możesz sobie przypomnieć? To było aż tak dawno? A może w ogóle nie zdarzyło Ci się myśleć o sobie w ten sposób? Jeśli tak, najwyższy czas to zmienić. Chętnie Ci w tym pomogę. Zastanawiasz się, od czego zaczniemy? Od małego przeglądu zasobów. Możesz nazwać to inwentaryzacją, remanentem albo tak, jak chcesz. Wolisz spis z natury? Też ładnie.


    Na początek weźmy na tapetę mózg. Iwona Opiełka-Majewska (bardzo lubię jej książki!) w Czasie kobiet pisze o nim tak: "W stosunkowo małym, ważącym niespełna półtora kilograma organie zmagazynowane są informacje, dla których przechowywania potrzebny byłby komputer wielkości co najmniej dwóch wieżowców Word Financial Center w Nowym Jorku. Człowiek żyje, pracuje, kocha, tworzy, tylko dlatego, że umożliwia mu to budowa mózgu. Używany przez całe życie bez chwili przestoju czy remontu, nie psuje się i nie zużywa, mimo że tak niewiele potrzeba, żeby stanął. (…) Mózg magazynuje, przetwarza i wykorzystuje informacje (około 30 mld na godzinę) oraz zarządza całością fizjologicznego funkcjonowania organizmu".


    Wiem, że trudno wyobrazić sobie procesy, których nie widać. Dlatego weźmy przykład z codziennego, najzwyklejszego życia. Co jakiś czas nie mogę nadziwić się niby powszechnemu, ale dającemu przecież do myślenia, zjawisku. Wracam z zakupów. Wsiadam do auta. Jadę. Słucham muzyki. Myślę. O tym i owym. O tym, co było, jest i będzie. Po jakichś 20 – 25 minutach (tyle zajmuje mi powrót z miasta na "moją" wieś) zatrzymuję się pod garażem. Bezpiecznie dotarłam do celu. I wielokrotnie wtedy zdaję sobie sprawę, że tak się zadumałam, iż nie bardzo rozumiem, jak to się stało. Przecież na drodze był ruch i zdaje się, że wcale niemały. Przecież prosto w oczy świeciło słońce. Ktoś spieszący do autobusu przebiegał drogę. Na ostatnim (jednym z dwóch w naszej miejscowości) skrzyżowaniu musiałam poczekać. Tu prawie zawsze jest spory tłok.


    To takie panowanie nad sytuacją, bez specjalnego angażowania się. Wiem, można to nazwać nieświadomą kompetencją[1]. Jak by tego najmądrzej nie definiować, to przecież zasługa ćwiczeń, a więc współpracy umysłu i ciała. To wykorzystanie przez ten absolutnie genialny narząd możliwości całej reszty. Czyż to nie wspaniałe?


    A szybkie pisanie tekstu bez zerkania na klawiaturę?


    A serce? To, które bije szybciej na widok kochanej osoby. Symbol miłości, odwagi i życia. Natchnienie artystów. "Fragment" człowieka chyba najczęściej rysowany. W wersji z przebijającą je strzałą malowany na murach, wiaduktach, drążony w drewnie, a nawet ryty w kamieniu. Z wrażenia potrafi wywołać pojawienie się motyli w brzuchu. One też ważne. I to jeszcze jak! Jednak podstawowe zadanie serca to pompowanie krwi do każdego, najmniejszego nawet zakątka ciała. Od czubka głowy po koniuszki dotykających ziemi palców. Często zastanawiasz się, jak to robi? Którędy?
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Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Rozdział 3.
 Dowiedz się, zanim zaczniesz

Dostępne w wersji pełnej.

  


  
    Rozdział 4.
 Skąd te różnice i po co ta wiedza?

Dostępne w wersji pełnej.

  


  Rozdział 5.
 Twoja grupa krwi już to wie
Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 6.
 Twoja grupa krwi za tym tęskni

Dostępne w wersji pełnej.

  


  
    Rozdział 7.
 Dziesięć rad wartych uwagi

Dostępne w wersji pełnej.

  


  
    Rozdział 8.
 Jak żywią się Polacy i Europejczycy?

Dostępne w wersji pełnej.

  


  
    Rozdział 9.
 Dlaczego 1500 kalorii?

Dostępne w wersji pełnej.

  


  
    Rozdział 10.
 Równowaga kwasowo-zasadowa a odchudzanie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 11.
 Jadłospis dziesięciodniowy

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 12.
 Idziemy na zakupy

Dostępne w wersji pełnej.

  


  
    Rozdział 13.
 Receptury i sposób wykonania

Dostępne w wersji pełnej.

  


  
    Rozdział 14.
 Zestawienie zastosowanych (i innych popularnych) produktów wraz z dodatkowymi informacjami

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Źródła

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.











OEBPS/Images/Obraz2170_opt.jpeg






OEBPS/Images/schudn_m.jpg
Dorota Augustyniak-Madejska
Bozena Biernot

Schudnij

w zgodzie ze swojg

grupg krwi






