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,»PRODUKCJA OTYLYCH”
Wstep jak z amerykanskiej bajki...

Witaj Drogi Czytelniku!

Nigdy nie przypuszczatem, ze kiedykolwiek bede wspottworca i bohaterem mojej osobistej
historii, zywo przypominajacej najbardziej typowa amerykanska opowies¢ o milionerze, ktory
zbieral drobne centy i pojedyncze dolary na zattoczonych ulicach wielkiego miasta i w ten sposob
doszedt do wielkiej fortuny, albo o bohaterze, ktdry nic nie majac, nic nie wiedzac i nic nie umiejac,
dzigki swojemu wilasnemu zdecydowaniu i wytrwato$ci we wzglednie krétkim czasie zamienit to
wszystko w wiedzeg, zrozumienie i rado$¢ odniesionego sukcesu. A jednak! Tak si¢ stalo w moim
zyciu i teraz opowiem Ci o tym.

Jestem lekarzem medycyny i przez cate lata gromadzitem wiedzg i dosSwiadczenie, czytajac
literatur¢ medyczna, biorac udzial w réznych szkoleniach i pracujac z pacjentami w moim
gabinecie. Nie wahajac si¢ ani przez chwil¢ wykraczalem wielokrotnie poza wydeptane $ciezki
lekarskiej rutyny i przyswajatem nowe koncepcje pochodzace z innych systeméw wiedzy, i tak w
prowadzonej przeze mnie praktyce znalazla miejsce tradycyjna chinska medycyna, refleksoterapia i
irydologia, fizykoterapia, homeopatia, antropozoficznie poszerzona medycyna, elementy
ziotolecznictwa 1 dietetyki oraz rozne formy psychoterapii. W ciagu ponad 20 lat pracy udzielitem
bez mata 120 000 porad. Obserwujac wyniki tych dziatan, nabratem przekonania o wysokiej jakosci
posiadanej wiedzy i dobrym poziomie wiasnych umiejgtnosci zawodowych.

Chociaz nie specjalizowatem si¢ w tym problemie, to jednak spory procent moich pacjentoéw
stanowili ludzie z nadwaga 1 otylo$cia. Wielu z nich potrafitem skutecznie przyj$¢ z pomoca i
doprowadzi¢ ich do odzyskania zgrabnej sylwetki i sprawnos$ci poruszania si¢. Az tu przed kilkoma
laty stanglo na mojej drodze prawdziwe wyzwanie, ktore zmusito mnie do radykalnej zmiany
wyobrazen na swoj temat. Dzi§ moge sobie z humorem powiedzie¢ — to bylo wyzwanie na moja
miarg, ale w ciagu tych lat nie bylem tak odprezony i pogodny. Jedno jest pewne, bytem
zmotywowany 1 zdecydowany na wszystko, co tylko jest mozliwe, a takze na wszystko, co jest
niemozliwe, gdyby zaszla taka potrzeba. I ta potrzeba zaszla.

Moje Zona w duzym, przewlekajacym sie stresie przybrata na wadze ponad 25 kg (!), co
przyniosto ze soba niech¢¢ do zycia, nienawis¢ do wiasnego ciata, glgbokie przygnebienie i
mnostwo cielesnych dolegliwo$ci zwienczonych zupelnym spadkiem sit. I nic z moich doswiadczen
i zawodowych zasobow nie przynosito oczekiwanych rezultatéw. Determinacja w poszukiwaniu
rozwiazania skojarzona z palaca potrzeba wyzwolenia si¢ z paralizujacego stanu bycia ofiara na
bodaj wszystkich poziomach zycia z jej strony, a che¢ udzielenia wsparcia kochanej kobiecie i



narastajaca frustracja wynikajaca z nieodpowiednio$ci podejmowanych dzialan z mojej strony,
pchaty nas do przodu i nie pozwalaly na zaakceptowanie przegranej. Probowalismy wszystkiego —
fapali$my wyczulonym okiem i uchem kazda informacjg, kazda poszlake i kazdej dawaliSmy szansg
wiazac z nia nadziej¢ na zmiang na lepsze. StudiowaliSmy kazdy temat wymieniajac si¢ wrazeniami
1 wiedza, spostrzezeniami i oczekiwaniami. Gromadzili$my dane ,,za i przeciw”. PodejmowaliSmy
wspolnie decyzje o wprowadzeniu kolejnego srodka regulujacego przemiang materii, kolejnej
zmiany w konfiguracji diety, zastosowaniu kolejnej metody psychologicznej. Proba i odrzucenie z
powodu braku skutkéw — to byty najczestsze wydarzenia.

Az na placu boju zostaty... ,,hormony.” Wcze$niej odrzucane z powodu przekonan, teraz...
tylko opatrzone zasadniczym pytaniem: ktore 1 jak je zastosowac?

Nie, nie podpisatlem paktu z diablem, jak to niekiedy bywato w dawnych opowiesciach, ale
mimo to stato si¢. ZnalezliSmy to, co dziata! Wytrwatos¢ przyniosta dorodny owoc. Z btyskiem
znamionujacym chwile ol$nienia pojawito si¢ wspomnienie preparatu HCG, o ktorego skutecznym
uzyciu w terapii otylosci pisano w prasie medycznej w latach 70-tych dwudziestego wieku.

I wtedy ruszyta lawina — fakty, fakty, fakty i odkrycia.

Okazato sig, ze ta jedyna odpowiednia, fizjologiczna i1 bezpieczna metoda kontroli masy
ciafa istnieje juz od 70 lat! Ta ksiazka opowie Ci réwniez o niej.

W pierwszej czgsci znajdziesz niezbgdne informacje i przyklady opisujace psychologiczne
uwarunkowania otylosci, ktére juz same w sobie dla wielu zainteresowanych okaza si¢
wystarczajace, aby skutecznie uwolni¢ si¢ od problemu. Pokazuje ona jego sedno, czyli moéwi o
tym, jak osobiste przekonania warunkuja otytos¢ i jak je zmieni¢ sila wlasnej $wiadomosci. Jezeli
nalezysz, tak jak moja zona do tej drugiej grupy, do grupy ,,tych, na ktérych juz nic nie dziala”, to
druga czg$¢ udostgpni Ci uniwersalny klucz — wytrych, dzigki ktoremu przekroczysz barierg
nienaruszalnych przekonan z drugiej strony, czyli od strony biochemii mézgu. A kiedy z wlasnego
doswiadczenia dowiesz sig, jak to jest ,,by¢ po drugiej stronie”, nigdy wigcej nie wrocisz do
otytosci, bo nie bedziesz miat potrzeby. Nie bedzie ona dla Ciebie uzyteczna, poniewaz bedziesz
posiadal wiedzg i do§wiadczenie rozstania. Rozstania z nadwaga, ale moze nie tylko...

Lek. med. Robert Zawislak



STWORZMY GLOD — BEDZIE CUD... GOSPODARCZY!

../ .../~ Fajny film wczoraj widziatem.
- Momenty byly?

- Masz...

- A najlepiej to /.../”

Ale momenty zostaly na dtuzej i wcale nie chodzi o pamig¢ fabuty tylko o wirusy. Wirusy w
Twoim osobistym oprogramowaniu. Cala historia jest fascynujaca od kuchni.
A zaczeto sig to juz dos¢ dawno.

Bracia Lumiere ,,Wjazd lokomotywy na stacj¢ w La Ciotat” dokument filmowy (1896).
Potem sukces rynkowy firmy Pathe Freres i ... ,,- Kino, kino przyjechato!!!...”

A za kilka godzin w zaciemnionej sali:
., /.../- Para — buch!
- Kola - wruch!/.../”
i poptoch wérod widowni. Swiatta!

Publicznos$¢ zrywa si¢ z foteli i przerazona rzuca si¢ do ucieczki pod naporem...
ozywionego obrazu mechanicznego potwora kolei zelazne;.

Obrazy przesycone informacja atakuja nasze zmysty i wzbudzaja emocje. Prosta sprawa.
Prosta sprawa?

Bialo-czarna fotografia. Kino nieme i pianola. Kino dzwigkowe. Fotografia barwna.
Stereofonia 1925. Kino z ekranem panoramicznym.. Kwadrofonia 1970. Wzmocnienie obrazu
IMAX 3D. Dolby Surround 1982. Digital Theatre System 1996 i ekran... Nie, cztery ekrany na raz.
I cztery projekcje w tym samym czasie (to tak w ramach demokracji i swobody wyboru). A
wszystko w restauracji. No, moze doktadniejszym nazwaniem jest bar szybkiej obstugi typu
McDonald’s czy KFC. I wreszcie ostatni krzyk mody i ,,nobilitujaca” oferta dla bogaczy —
mitosnikéw kina: bilet plus 100% doptaty, czyli program dla VIP-6w ze szwedzkim stotem po
srodku. ,,Movie-Popcorn-Cola Brain Programming System of Advanced Market Control”, czyli
stworzmy gtod, bedzie cud... gospodarczy! Za jaka ceng?

Proces zaczyna si¢ na widok jedzenia, zaczyna si¢ od zapachu ztapanego w nozdrza, od
dotknigcia nagrzanego sloncem owocu. Od wyobrazenia lub wspomnienia wielkiego,
wielobarwnego ciastka ze Smietankowym kremem i potudniowymi owocami lub dymiacej cieptem 1
bukietem zapachow porcji argentynskiej wotowiny. Tak uprzedzony mozg, wiacza odpowiedni
program 1 urzeczywistnia jego dyrektywy z pelna wytrwatoscia i konsekwencja, az do konca (,,para-
buch! Kota — w ruch!) — sygnat-bodziec o tresci rozpoznanej, jako ,,pokarm” aktywuje osrodki
korowe mozgu. One przekazuja dalej interpretacje do nizszych pigter uktadu nerwowego 1
podwzgorza, ktore uruchamia hormony. I lacznie razem wprawiaja w ruch ,,odpowiednia linig
produkcyjng”, ktorej zadaniem, poprzez uzycie odpowiednich enzymow, jest strawienie
pozywienia, wchtonigcie pochodzacych z niego sktadnikow odzywcezych i przyswojenie ich przez
organizm, czyli uczynienie swoimi, uczynienie czegscia siebie. W organizmie shuzacym, jako
narzedzie uzewnetrzniania ludzkiego ducha i udostgpniania mu mozliwos$ci dziatania w materii
panuje szczegotowo okreslona hierarchia. Zgodnie z nia, o$rodkowy uktad nerwowy, a w skrocie
moézg, ma pierwszenstwo w dostgpie do energii. Posiada narzedzia, by skutecznie realizowaé swoje



prawo pierwszenstwa i czyni to bardzo konsekwentnie. Uzbrojony w przewage moézg wysyla
zamowienie, ktoremu nic nie moze si¢ oprze¢. Zamawia jakosci i ilosci. Jakosci to aminokwasy,
kwasy tluszczowe, cukry proste, witaminy, elektrolity i mikroelementy, no i oczywiscie woda!
(Woda stanowi ponad 90% wagowych jego masy.)

I jeszcze jedna pomocna uwaga — uklad nerwowy z réwnym uznaniem traktuje
rzeczywisto$¢ materialna, jak 1 informacyjno-wirtualna. Sa one dla niego réwnie prawdziwe.

o Prr A

Akl ppsi

JesteSmy w kinie akcji — nasz bohater Rambo dokonuje nadludzkich czynéw. A my z nim.
On jest w stresie. I my jestesSmy w stresie. On walczy. I my walczymy. On biegnie. I my biegniemy.
On biegnie, a my...? No, nie. My nie biegniemy, bo my siedzimy w kinie. Ale jesteSmy w stresie
tak, jak 1 on. My? Nie, my nie jesteSmy w stresie. My si¢ relaksujemy. Przeciez jesteSmy w kinie
dla rozrywki. Jestesmy bezpieczni na Sali Kinowej nawet wtedy, jesli rozrywka jest dostowna, czyli
realizowana z pomoca nowoczesnych materiatbw wybuchowych. Te wydarzenia maja miejsce
TAM, czyli na filmie, a nasz wtasny film jest inny, odrgbny, bo przeciez mamy na tyle zdrowego
rozsadku, zeby nie utozsamiaé si¢ z ekranowym bohaterem. Ale nie jest to prawda dla naszego
mozgu. To wylacznie usprawiedliwiajaca interpretacja zdarzen. Juz od pierwszego spojrzenia na
plakat reklamowy, na widok biletu trzymanego w rece, nie méwiac o wzbudzajacych apetyt
zwiastunach (,,prapremiera 30.03.2014r.””), ON — Mozg, wie, na co si¢ szykuje 1 przygotowuje si¢
do tego perfekcyjnie. Czego mu potrzeba? Paliwa, paliwa, paliwa 1 jeszcze raz PALIWA!!! Paliwo
musi by¢ fatwo dostepne, wysoko kaloryczne i1 szybko zamienialne w energi¢. Te warunki spehia. ..
CUKIER! Ale moga by¢ dodatki inne dla utrzymania plateu.

Ciag dalszy?

Jeden seans, dwa seanse, pie¢ seansoéw... To zalezy od sity przezy¢ 1 wrazliwosci kinomana.
Przeprogramowanie mézgu na WIECEJ (jedzenia) wynika z tych dwu przestanek polaczonych z
faktem, 1z brak mozliwosci zrealizowania w sali kinowej ewolucyjnie sprawdzonej zasady ,,walki
lub ucieczki” WYKOLEJA MOZGOWY MECHANIZM ZAOPATRZENIA W ENERGIE.

Nie biegasz, nie walczysz, nie uzywasz migsni przygotowanych do tych zadan mozgowymi
rozkazami. Powstaje sprzecznos¢ migdzy zyciem mozgu-rozkazodawcy w stresie, a ,,odprezeniem”
ciata, ktore wilasnie oddaje si¢ rozrywce. To tak, jakbySmy stawali si¢ ofiarami falszerstwa —
moézgowy komputer najpierw dostaje informacje o koniecznosci walki lub ucieczki, postgpuje
zgodnie z instrukcja na przetrwanie, a potem jego rozkazy nie zostaja w pelni wykonane.



Sprzegzenie zwrotne tego nie potwierdza, wiec mozg jeszcze aktywniej wykonuje swoja prace w
oczekiwaniu na skutek, ktory juz teraz z pewnoscia nie nastapi, bo wspomniane wykolejenie
zaburzylo caly organizm i jego zdolnosci regulacyjne. Mozg zada paliwa i nie korzysta z niego w
pelni z powodu braku wsparcia metabolizmu migsniowego. W przewadze gromadzi paliwo w
postaci tkanki thuszczowego, jako zapas, po ktéry nigdy sam nie siggnie, i stale wota o wigce;.

Praktyka kinowego wyszynku Coli w ciagu 20 lat ewoluowata z oferty opakowania o
pojemnosci 0.2 1 do 1.5 1, a popcornu z matej torebki do kartonowego wiaderka w sprzedawanym
dzisiaj zestawie. Mdzg pozostaje glodny wrazen 1 glodny paliwa. Odtad juz tylko pragnie. Nowe
wrazenia udostepnia ekran, a dostawca Coli latwe paliwo. Obok jest cukiernia, kawiarnia i
restauracje. Gtod zostal stworzony i cud gospodarczy urzeczywistnia si¢ na naszych oczach i z
naszym udziatem.

Ten barwnie opisany proces budzi coraz wigksze zainteresowanie naukowcow zajmujacych
si¢ specyfika funkcjonowania naszych mozgoéw. Coraz wigksze gremia przychylaja si¢ do tezy, iz
wiele chorob, z otyloscia wlacznie, ma swoje zrédto wilasnie w zaktoconych przemianach
biochemicznych mozgu i1 pozostatych czesciach uktadu nerwowo-hormonalnego.
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Bodzcowanie mozgu w sali kinowej przy wsparciu Coli i popcornu to tylko maly element
potopu emocjonalnych bodzcow zestawionych z fizjologicznymi (akcja filmu + slodka cola),
ktérym jesteSmy poddawani lub na ktore jesteSmy bezwiednie narazani w toku §lepego pedu tak
zwanych wysoko rozwinigtych spoteczenstw. Jednak nie musimy si¢ martwic, bo jako czlonkowie
tychze spoleczenstw mamy zapewniona bezplatna stuzbe¢ medyczna, opieke szpitalna, rehabilitacje
a moze nawet wozek inwalidzki. W koncu to nie nasza wina, ze zostaliSmy narazeni na te wszystkie
bodzce srodowiskowe, przewlekly stres, zatrute sSrodowisko, glutaminian sodu...

Hej, zatrzymaj sig!

Czy podoba ci si¢ ten scenariusz? Pisze go przeciez samo zycie, zycie milionéw 0sob —
TWOIE ZYCIE!

Przewrotnie w tej ksiazce pragng zaproponowac ci mata modyfikacjg. Wiem, ze jako
pojedyncza osoba nie wptyniesz na globalne zatrucie srodowiska, ani nie zlikwidujesz dodatkow do
zywnosci, ktore niszcza zdrowie milionéw oséb.

Jednak, jako wtasnie pojedyncza osoba mozesz spojrze¢ na swoje pojedyncze zycie troszke
inaczej. Cheeg zaproponowac ci abys zostal artysta. Tak, dobrze mnie zrozumiates... artysta, tworca,
cztowiekiem, ktory uczestniczy $wiadomie w tworzeniu witasnego zycia. Nie mowig tu o czyms
wydumanym i nierealnym, méwi¢ o najprostszej rzeczy, ktora dla wielu wspotczesnych ludzi jest
tak trudna, czyli szacunek dla samych siebie.

Minimum wiedzy na temat rzeczywistej wartosci, jaka stanowi nasze cialo, a przede wszystkim
nasz mozg, pozwoli nam na zrozumienie bezwiednie popetnianych btedoéw, gwattu, destrukcji, ktore
sprowadzaja nas szybko do roli ofiary, ktora by¢ nie musimy. Mozemy by¢ jedynie ofiara wlasnej



niewiedzy, ale jesli poswigcimy odrobing uwagi, aby poprzez rozum i rozeznanie rozpoznac
mechanizmy, jakie wiklaja nas w kaskady problemow z wlasnym cialem — a w tym otytos¢, z
latwoscia osiagniemy zwycigstwo.

Uwierz, ze wygrana jest juz twoim udziatem. Otylo$¢ nie musi by¢ klatwa twojego zycia. Z
latwoscia pozbedziesz si¢ zbgdnych kilogramow i poprawisz swoje zdrowie.

SPRZEDAWCY KLAMSTW
czyli o tym jak bardzo Swiat potrzebuje otylych

Tak wiele ksiazek, stron internetowych opisuje desperacka walke milionow ludzi ze...
swoim wilasnym cialem. Uznane powszechnie 1 oficjalnie panujace przekonania, przynajmniej w
wigkszosci wypadkow, skltadaja to na karb zlej diety lub nadmiaréw w jedzeniu. Dieta za dieta,
wyrzeczenie za wyrzeczeniem. Chwilowy sukces, a potem kolejna porazka i tak w kotko, az do
wyczerpania sil.

Walka, jak kazda walka, jest forma uwiktania w konflikt. I napastnik i ofiara sa sobie
nawzajem potrzebni do pelienia przypisanych im rél. Sa na siebie skazani. Wyjscie z konfliktu jest
mozliwe tylko przez zmiang stanu $§wiadomosci zaangazowanych w nim osob. Doskonalenie i
rozwijanie zdrowia zawsze daje wigcej, niz walka z choroba i nie jest to pusta gra stow.
Podtrzymanie idealnej wagi jest igraszka wobec wielomiesigcznych, wieloletnich, a czasem
trwajacych dekady zmagan z otylym i otluszczonym ciatem. Lekarze w procesie ksztatcenia
nasycani sa wiedza o chorobach. Na wiedzg o zdrowiu nie ma zbyt wiele czasu. Nie ma na nia
miejsca w systemach spotecznych i w ekonomii. Na zdrowiu specjalnie si¢ nie zarabia, na chorobie
mozna zarobi¢. Osobista odpowiedzialno$¢ 1 samowystarczalno$¢ nie-chorego, jeszcze nie-pacjenta,
ale zdrowego cztowieka, nie jest w modzie. Nie miesci si¢ nawet w upowszechnianym i
podtrzymywanym wzorcu kulturowym. Terminy: shuzba zdrowia, stuzby sanitarne, kliniki
dietetyczne itp., zdaja si¢ by¢ dzi§ pustymi zawotaniami bez pokrycia, a wymagajace nie matej
odwagi proby zmiany tej sytuacji, zwykle spotykaja si¢ z zaciektym oporem. Przywotajmy prosty
przyktad rezultatow osiagnigtych w Stanach Zjednoczonych Ameryki poprzez upowszechnienie
zmiany nawykéw zywieniowych — to wlasnie jednostkowe zmiany $wiadomosci wielu ludzi
dotyczace prawidlowego zywienia spowodowaty znaczacy spadek zachorowalno$ci na nowotwory
jelita grubego. Zmiana $wiadomosci jednostki i zmiana zachowania jednostki pomnozone przez
dziesiatki, setki, tysiace i miliony daja wyrazne, mierzalne i korzystne skutki.

Ale jak mnozy¢ i1 upowszechnia¢ poszerzona $wiadomos¢, jesli wokot panuje chaos i1
dezinformacja? Czego mozemy si¢ dowiedzie¢, kiedy zaczynamy mysle¢ o tym, aby ,,co$ ze soba
zrobic¢”?




KOMU ZALEZY NA TWOJEJ NIEWIEDZY?

Chyba nigdy w historii nie mieliSmy okazji by¢ zalani tak nieprawdopodobna iloscia
propozycji i przepisoOw rdéznych diet.

Internetowy Atlas Diet wymienia 85 formut dietetycznych, a niektére z nich z samego opisu
powoduja, ze wlos si¢ jezy na gtowie. A poniewaz desperatdéw nie brakuje i nie jeden juz poswigcit
swoje zdrowie dla wygladu i tadnej sylwetki, to coraz nowsze pomysty dietetykow znajduja wielu
chetnych. Ci, zainteresowani sa zwykle jedynie skutkiem obserwowanym na wadze. Nie wchodza
w szczegoty takie jak zdrowie. Najstynniejsi z nich przescigaja sig, jak na zawodach pierwszej
formuly, kto stworzy taka kompozycj¢ produktow spozywczych, ktére jedzone zgodnie z
zaproponowanym planem zaskutkuja szybszym spadkiem kilograméw w poréwnaniu z innymi
propozycjami. A jak do tego dotozymy Nazwisko jakiej§ gwiazdy, a najlepiej kilku — i to $wiatowe;j
stawy, ktore wtasnie stosuja TA JEDYNA, SKUTECZNA, wybrana z posrdéd thumu innych dietg i z
predkoscia $wiatla znikaja im zbedne kilogramy... to biznes sig kreci!

TWOJ NAJWIEKSZY WROG - LEK

Znacie rybke nadymke?
Tak, wszystkie dzieci ja znaja. Mata, niepozorna rybenka do momentu, az si¢ pojawi wrog, ktory jej
zagraza. Wtedy, jak napompowany balon nabiera powietrza powigkszajac optycznie swoj rozmiar —
no 1 jest szansa, ze wrog si¢ zalapie na ta Scieme 1 odpusci.

Ten przyktad matej rybki chyba najlepiej obrazuje zdolno$ci naszego ciala, ktore bedac
poddane okreslonym — stresujacym
bodzcom, reaguje zmiang rozmiaru. Nie

jest to oczywiscie tak nagla zmiana jak

//(\ = S u nadymki, gdyz zwykle jest inaczej
roztozona w czasie. Podstawowym

mechanizmem przystosowawczym wlasciwie wszystkich istot zywych jest reakcja ,,walcz lub
uciekaj”. W sytuacji zagrozenia, czyli bardzo podwyzszonego poziomu stresu mézg wydaje rozkaz,
aby natychmiastowo uruchomi¢ caly tancuch reakcji hormonalnych zwigkszajacych nasza
wydolno$¢ fizyczna, czy to na potrzeby walki czy ucieczki.

Kazdy z nas ma na koncie swojego zycia, co najmniej jedna taka niesamowita historig, gdzie
w oka mgnieniu, poprzez odruchowa reakcje uniknal np. wypadku samochodowego lub podnidst



niewyobrazalny cig¢zar. Kilka lat temu internet obiegla seria zdje¢ przewroconego samochodu, pod
ktérym utkneto zablokowane dziecko. Matka dziecka, ktéra wydostata si¢ z pojazdu wlasnymi
rekami przestawita wazacy ponad 1,5 tony samochdd ratujac swoje dziecko!!! Rozumiecie co moze
wasze ciato? W sytuacji, kiedy umyst, a wlasciwie panoszacy si¢ w nim aktualny system przekonan,
nie ma czasu wiaczy¢ ciagu logicznego myslenia, cialo juz wlaczylo odpowiednie reakcje
biochemiczne, 1 zanim informacja z ,logicznego moézgu” dotrze do ,,automatycznego mozgu”
czestokro¢ zadanie jest juz wykonane — zycie ocalone.

Aby wlasciwie zrozumie¢ swoje cialo — grube czy chude, trzeba najpierw uswiadomic
sobie jeden fakt: cialo zawsze zrobi to, co zagwarantuje ci najdluzsze mozliwe zZycie w
najbardziej kryzysowej sytuacji. Posluzy si¢ do tego wlasna madroscia daleka od twojej
»logiki myslenia” oparta o plik odwiecznie zapisanych w twoim gléwnym procesorze-mozgu
programow. Wiec zrelaksuj si¢, bo poza obserwacjg i probg zrozumienia, nie wiele mozesz.

Ale miato by¢ o lgku, i1 to nie o lgku w zrozumieniu chwilowego przestrachu. Chodzi o
dlugo trwajacy, przewlekty lgk oraz powtarzajace si¢ w twoim zyciu sytuacje lgkowe. Postuzg si¢ tu
przyktadem z mojego wiasnego zycia.

* X O A A

CO STOI NA DRODZE TWOJEJ WADZE?

Magiczne cyferki twojej wagi domowej wciaz pokazuja 82, 95, 103 kg. Co sig stato? Gdzie
podziala si¢ ta idealna sylwetka, ktora towarzyszyla ci przez prawie cate zycie? Niejedna z was juz
zadawata sobie to pytanie po wielokro¢, i co? Wykluczyta§ juz alergie pokarmowe? Bytas u
dietetyka, ktory dobrat ci idealna niskokaloryczna diete? I co? Twoja waga stoi w miejscu uparcie
jak osiol? Moze przeczytata$ juz wigkszos¢ artykutow lub ksiazek poswigconych psychicznym i
emocjonalnym problemom otyto$ci. Ja tez. I co, dobily ci¢? Dowiedziata$ si¢ juz o tym, jakie to
upokarzajace by¢ gruba, jak to komplikuje relacje spoleczne, jakie masz poczucie krzywdy, ze inni
moga si¢ kontrolowa¢ z nadmiernym jedzeniem, a ty nie potrafisz! No bo przeciez objadasz sig,
wiesz o tym, masz poczucie winy. A moze nie objadasz si¢ i tyjesz? No to pewnie uwazasz, ze jest
to takie niesprawiedliwe! Masz juz depresj¢? Wiesz jak bedzie ci trudno pokona¢ twoj problem?

Ale mam dla ciebie kilka wiadomosci i1 nie bedzie gry, ktdra pierwsza? ta gorsza? czy...?
Nie, bo wszystkie sa dobre!

Bycie grubym ma kilka zalet, o ktorych Zzaden podrgcznik psychologii otyto$ci ci nie powie.

Po pierwsze — trudniej ci utonaé, bo thuszcz unosi cig¢ na wodzie! Po drugie, w czasie klgski
glodu przezyjesz wielokrotnie dluzej niz twoje szczuple kolezanki. Po trzecie, podczas mroznej
zimy, kiedy zgubisz si¢ na pustkowiu nie zamarzniesz tak szybko! Po czwarte, wigkszos¢ z tego, co
przeczytatas w tych dobijajacych artykutach i ksigzkach o twoich problemach, ktére sa przyczyna
otylosci, TO NIE PRAWDA! A teraz najwazniejsze. Obro¢ swoja sytuacje na wlasna korzys¢! To
niezwykla szansa na gleboka i trwala zmiang w twoim zyciu — przemiang na lepsze. Oczywiscie,
jesli sobie na to pozwolisz!

Czas na zmiang przekonan! Nie bede Cig tu przekonywaé, ze masz sobie odpusci¢



odchudzanie. Nie, nie, nie, ale zréb to Z GLOWA! Bo jak juz sobie poopowiadalismy, to TAM
wszystko si¢ zaczglo. W tym celu naprawdg nie musisz poddawaé si¢ wieloletniej psychoanalizie
czy glebokiej psychoterapii, ktora usunie z twojej glowy wszystkie traumy i trudne przezycia z
dziecinstwa (jesli w ogdle to zrobi). Wystarczy, ze ty sama wykonasz prace w zaciszu swojego
wnetrza i znajdziesz ta jedna, najwazniejsza sytuacje (a moze kilka sytuacji), ktore uwarunkowatly
twd] mozg na stan ciagltego alertu z powodu przewlektego stresu. Niestety, twdj gtowny procesor
zapamigtuje programy 1 wiacza je, kiedy sa ci potrzebne do przezycia. Jednak tak samo, jak dostat
sygnat ,,GO” musi dosta¢ komendg ,,STOP”. Jesli to nie nastapi, program popytu twojego mozgu na
energi¢ z rbwnoczesnym robieniem zapasow nigdy si¢ nie zatrzyma.

DLACZEGO CIAGLE JESTEM GRUBA?

I bedziesz! Jedyne co mozesz osiagna¢ w walce ze swoim cialem, to strata. Moze by¢ to
strata poczatkowo nie zauwazalna, ale jesli nie dostarczysz swojemu cialu kompletu sktadnikow
odzywczych wczesniej czy pdzniej co§ niekorzystnego si¢ wydarzy. Jesli do osiagnigcia idealnej
wagi uzyjesz diety proteinowej, zakwasisz swoj organizm i ryzykujesz. Pamigtaj, w trakcie kazdej
diety czy glodowki twoj mozg sig uczy.

Jedyne czego nigdy si¢ nie nauczy, to tego, ze potrzebuje mniej. Jedyne czego moze si¢
nauczy¢, to tego, Zze moze dostac to, czego potrzebuje na inny sposob!/.../



