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Wstęp


To nie jest książ­ka o die­cie

Ile jesz­cze ksią­żek na te­mat die­ty mu­si­my ku­pić, za­nim zro­zu­mie­my, że nic nam one nie dają? Jak dłu­go jesz­cze bę­dzie­my po­wta­rzać cykl ry­go­ry­stycz­ne­go prze­strze­ga­nia die­ty, chud­nię­cia, ty­cia... a na­stęp­nie kry­ty­ko­wa­nia sie­bie za to, że nie uda­ło nam się utrzy­mać po­żą­da­nej wagi? Czy chce­my, żeby na­sze ży­cie to­czy­ło się wo­kół tego? Czy ja­kaś na­stęp­na książ­ka o die­cie roz­wią­że nasz pro­blem? 

In­for­ma­cje na te­mat róż­nych diet moż­na zna­leźć wszę­dzie – na pół­kach w księ­gar­ni, na sto­ja­kach z cza­so­pi­sma­mi, w re­kla­mach te­le­wi­zyj­nych, w in­ter­ne­cie, na ustach człon­ków ro­dzi­ny, przy­ja­ciół i zna­jo­mych. Do­brze wie­my, co po­win­ni­śmy ro­bić. Po­win­ni­śmy jeść wię­cej owo­ców i wa­rzyw, uni­kać nad­mia­ru soli i ogra­ni­czyć spo­ży­cie sło­dzo­nych na­po­jów oraz in­nych wy­so­ko­ka­lo­rycz­nych pro­duk­tów. Wie­my, że po­win­ni­śmy wię­cej ćwi­czyć. Jed­nak to, co wie­my, i to, co ro­bi­my, to zu­peł­nie dwie róż­ne rze­czy. Po­nad 60% z nas ma nad­wa­gę. Gdy­by wy­star­czy­ła wie­dza, że po­win­ni­śmy mniej jeść i wię­cej się ru­szać, czyż sami nie roz­wią­za­li­by­śmy już tego pro­ble­mu? Coś stoi mię­dzy nami a ce­la­mi na­szych diet i ćwi­czeń. Tym czymś jest psy­cho­lo­gia. 

Ta książ­ka nie trak­tu­je o die­cie. Ona trak­tu­je o wy­peł­nie­niu psy­cho­lo­gicz­nej luki mię­dzy tym, co chce­my ro­bić, a tym, co w rze­czy­wi­sto­ści ro­bi­my. Ta książ­ka sku­pia się na zdro­wiu i die­cie, ale umiesz­cza zdro­wie i die­tę w szer­szej per­spek­ty­wie ży­cio­wej. W koń­cu po­wsta­ła po to, by po­móc ci zbli­żyć się do ży­cia, któ­re ma sens i war­tość.

Więk­szość z nas żyje tak, jak­by ży­cie mia­ło trwać wiecz­nie. Cze­ka­my na dzień, gdy bę­dzie­my dość do­brzy albo dość szczu­pli i bę­dzie­my mo­gli dać so­bie przy­zwo­le­nie, by za­cząć żyć. A może nie mu­si­my cze­kać na od­po­wied­nią wagę i je­ste­śmy w sta­nie za­cząć żyć peł­nią ży­cia już te­raz, w tej wła­śnie chwi­li?

Ży­cie tu i te­raz może oka­zać się jed­nym z naj­więk­szych wy­zwań dla czło­wie­ka. Aby zi­lu­stro­wać tego ro­dza­ju abs­trak­cyj­ne idee, za­mie­ści­li­śmy w książ­ce wie­le krót­kich hi­sto­rii za­czerp­nię­tych z na­szych do­świad­czeń oraz z do­świad­czeń osób, z któ­ry­mi pra­co­wa­li­śmy. Gdy bę­dziesz czy­tać te hi­sto­rie, za­sta­nów się, na ile od­no­szą się one do cie­bie i two­ich zma­gań. Być może nie będą iden­tycz­ne z two­imi prze­ży­cia­mi, ale bę­dziesz w sta­nie zna­leźć w nich wy­star­cza­ją­co dużo po­do­bieństw do swo­je­go ży­cia, by wy­cią­gnąć z nich wnio­ski. Oto pierw­sza taka hi­sto­ria.

 

Hi­sto­ria San­dry: po­wol­ny roz­pad

San­dra jako trzy­let­nia dziew­czyn­ka mia­ła zwy­kłe po­trze­by. Chcia­ła się ba­wić i chcia­ła, by inni się z nią ba­wi­li. Chcia­ła być ko­cha­na i ota­cza­na tro­ską. Wspi­na­ła się na drze­wa i ba­lan­so­wa­ła na pnia­kach. Uwiel­bia­ła grać z tatą w pił­kę. Ko­cha­ła jeść ser­nik i nie zno­si­ła lo­dów o sma­ku mię­to­wym. Bez skrę­po­wa­nia bie­ga­ła nago, zwłasz­cza wo­kół domu, tań­czy­ła i dużo śpie­wa­ła. Rów­nież dużo pła­ka­ła. W koń­cu wie­le spraw nie szło po jej my­śli. Trzy­let­nia San­dra była kłę­busz­kiem emo­cji, ener­gii i ru­chu. Była kom­plet­ną ca­ło­ścią.

Dzi­siaj, w wie­ku trzy­dzie­stu je­den lat, San­dra na­dal jest kom­plet­ną ca­ło­ścią, ale o tym nie wie. Nie zno­si wy­glą­du wła­sne­go cia­ła i uni­ka pa­trze­nia w lu­stro. Czu­je, jak jej uda ocie­ra­ją się o sie­bie pod­czas cho­dze­nia. „Po co tyle zja­dłam na lunch?” – pyta sie­bie ze zło­ścią. Sio­stra mówi jej, że po­win­na „za­jąć się sobą”, i po­le­ca nową książ­kę na te­mat die­ty. Po­tem San­dra włą­cza te­le­wi­zor i wi­dzi, jak szczu­pli ak­to­rzy za­ko­chu­ją się w szczu­płych ak­tor­kach. 

Sa­mot­na, zła, spra­gnio­na mi­ło­ści San­dra otwie­ra książ­kę na te­mat die­ty. „Zdy­scy­pli­nu­ję się. Będę chu­da, choć­bym mia­ła paść” – mówi do sie­bie. 

Dwa mie­sią­ce póź­niej San­dra prze­szła me­ta­mor­fo­zę. Waży dwa­na­ście ki­lo­gra­mów mniej. „Wow, wy­glą­dasz świet­nie. Wiesz co? Mam ko­le­gę, któ­ry był­by dla cie­bie ide­al­ny” – mówi jej sio­stra. San­dra wie, że po­win­na czuć się szczę­śli­wa, ale ku swo­je­mu zdzi­wie­niu jest na­dal zła i na do­da­tek zdez­o­rien­to­wa­na. Lu­dzie ko­men­tu­ją jej do­bry wy­gląd, ale ona wca­le dzię­ki temu nie czu­je się le­piej. Te­raz, za­miast cie­szyć się wagą, za­sta­na­wia się: „Co oni my­śle­li o mnie wcze­śniej?”.

San­dra prze­sta­je chud­nąć. Pod­eks­cy­to­wa­nie zni­ka. Z po­wo­du die­ty ko­bie­ta nie może jeść ulu­bio­ne­go de­se­ru (ser­nik) ani in­nych pro­duk­tów, któ­re uwiel­bia (ryż, ba­ta­ty). Die­ta spra­wia, że jest głod­na i po­iry­to­wa­na. Co jed­nak naj­trud­niej­sze, mimo utra­ty wagi San­dra na­dal jest sa­mot­na. Wła­ści­wie to czu­je się jesz­cze bar­dziej osa­mot­nio­na niż przed­tem, po­nie­waż te­raz wie, że przed die­tą wszy­scy uwa­ża­li ją za gru­bą. Die­ta zmie­ni­ła jej ży­cie na gor­sze. „Mam dość by­cia grzecz­ną dziew­czyn­ką” – mówi San­dra pew­ne­go wie­czo­ru i zja­da ka­wa­łek ser­ni­ka. W cią­gu dwóch ko­lej­nych ty­go­dni stop­nio­wo od­pusz­cza so­bie die­tę. Wra­ca do po­przed­niej wagi, a na­stęp­nie przy­bie­ra pięć do­dat­ko­wych ki­lo­gra­mów.

San­dra sie­dzi w fo­te­lu i oglą­da w te­le­wi­zji re­kla­mę sprzę­tu do ćwi­czeń, któ­ry po­dob­no usu­wa tłuszcz z brzu­cha w za­le­d­wie pięt­na­ście mi­nut dzien­nie. „Może to jest roz­wią­za­nie” – my­śli. 


Wy­do­stać się z pu­łap­ki wagi

Co ogra­ni­cza tak bar­dzo na­sze pole wi­dze­nia, że nie za­uwa­ża­my ni­cze­go in­ne­go oprócz die­ty i swo­jej wagi? Co sta­ło się z resz­tą na­sze­go ży­cia? I dla­cze­go wra­ca­my cią­gle do diet cud i do sza­leń­czych tre­nin­gów, sko­ro do­sko­na­le wie­my, że na dłuż­szą metę nie dzia­ła­ją?

Od­po­wiedź jest pro­sta: je­ste­śmy ludź­mi. Wszy­scy cza­sem się blo­ku­je­my. Wszy­scy sta­je­my się mało ela­stycz­ni, tra­ci­my kon­takt z tym, na czym nam za­le­ży, i dzia­ła­my bez­sku­tecz­nie, co osta­tecz­nie zwięk­sza ból i cier­pie­nie. 

W tej książ­ce przed­sta­wi­my wy­jąt­ko­we aspek­ty ludz­kiej bio­lo­gii i kul­tu­ry, któ­re pro­wa­dzą do ta­kie­go sta­nu rze­czy. Po­ka­że­my ci, jak i dla­cze­go wpa­da­my w pu­łap­kę wagi – uty­ka­my w de­struk­cyj­nym cy­klu by­cia na die­cie i dłu­go­fa­lo­we­go przy­bie­ra­nia na wa­dze. Po­ka­że­my ci też, jak wy­do­stać się z tej pu­łap­ki – jak się od­blo­ko­wać oraz stwo­rzyć bo­ga­te, speł­nio­ne i war­to­ścio­we ży­cie. Utra­ta wagi na pew­no bę­dzie czę­ścią no­we­go sty­lu ży­cia, ale nie je­dy­ną jego skła­do­wą; nie moż­na sku­tecz­nie roz­wią­zać pro­ble­mu schud­nię­cia, nie bio­rąc pod uwa­gę ca­łe­go ży­cia. 

Prze­cież żo­łą­dek jest czę­ścią cie­bie. Tak jak uda czy po­ślad­ki. To są czę­ści kom­plet­nej ca­ło­ści, jed­nej i tej sa­mej oso­by – cie­bie! Oso­by, któ­ra ko­cha i czu­je się sa­mot­na, od­czu­wa stres i ulgę, mnó­stwo sprzecz­no­ści i pa­ra­dok­sów. Cho­dzi tu­taj o coś wię­cej niż tyl­ko o wagę i syl­wet­kę. Masz znacz­nie bar­dziej zło­żo­ne po­trze­by niż te, któ­re moż­na za­spo­ko­ić, po pro­stu zmniej­sza­jąc roz­miar żo­łąd­ka. 

Die­ty cud wła­śnie dla­te­go tak czę­sto są nie­sku­tecz­ne, że kon­cen­tru­ją się tyl­ko na tym, co wkła­da­my do ust. Wska­zu­ją, co mamy jeść, a cze­go nie. Jak­by­śmy byli je­dy­nie ma­szyn­ka­mi do je­dze­nia. Gdy­by to było ta­kie pro­ste, nie mie­li­by­śmy pro­ble­mów z wagą. Po­sia­da­nie nad­wa­gi nie by­ło­by nor­mą. I nie ist­niał­by wart wie­le mi­liar­dów do­la­rów prze­mysł die­te­tycz­ny ani nie by­ło­by dzie­siąt­ków ty­się­cy pro­duk­tów zwią­za­nych z die­ta­mi do ku­pie­nia w skle­pie in­ter­ne­to­wym Ama­zon. To oczy­wi­ście pro­wa­dzi nas do py­ta­nia...


Co wy­róż­nia na­szą książ­kę?

Nasz po­rad­nik za­wie­ra wy­jąt­ko­wy pro­gram do­bre­go sa­mo­po­czu­cia i utra­ty wagi. Po­ka­że ci, dla­cze­go tak wie­le po­pu­lar­nych prze­ko­nań na te­mat od­chu­dza­nia jest po pro­stu błęd­nych. Czy my­ślisz na przy­kład, że mu­sisz mieć po­zy­tyw­ne na­sta­wie­nie, za­nim za­czniesz tra­cić na wa­dze? Czy uwa­żasz, że trze­ba być dla sie­bie su­ro­wym, by wy­trwać w dą­że­niu do swo­ich ce­lów? Czy są­dzisz, że klu­czem do suk­ce­su jest od­ma­wia­nie so­bie pew­nych pro­duk­tów, któ­re uwiel­biasz jeść? Czy uwa­żasz, że głów­nym po­wo­dem, dla któ­re­go nie uda­je ci się wy­trwać na die­cie, jest brak mo­ty­wa­cji i dys­cy­pli­ny? Że aby schud­nąć, mu­sisz wy­eli­mi­no­wać za­chcian­ki i w ogó­le ocho­tę na je­dze­nie? Wszyst­kie te po­pu­lar­ne za­ło­że­nia są błęd­ne i wła­śnie z tej książ­ki do­wiesz się dla­cze­go. 

Po­rad­nik opie­ra się na re­wo­lu­cyj­nym po­dej­ściu psy­cho­lo­gicz­nym do do­bre­go sa­mo­po­czu­cia i speł­nie­nia na­zy­wa­nym te­ra­pią ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia (ac­cep­tan­ce and com­mit­ment the­ra­py – ACT). Te­ra­pia ta cie­szy się szcze­gól­nym uzna­niem ze wzglę­du na sku­tecz­ność w przy­pad­ku ta­kich pro­ble­mów kli­nicz­nych, jak de­pre­sja, nie­po­kój i uza­leż­nie­nia (Bond i Bun­ce, 2000; Bu­tryn, For­man, Hof­f­man, Shaw i Ju­ara­scio, 2011; Gif­ford i in., 2004; Go­odwin, For­man, Her­bert, Bu­tryn i Le­dley, 2012; Gregg, Cal­la­ghan, Hay­es i Glenn-Law­son, 2007; Ju­ara­scio, For­man i Her­bert, 2010; Lil­lis, Hay­es, Bun­ting i Ma­su­da, 2009; Ne­ime­ier, Le­ahey, Reed, Brown i Wing, 2012; Pe­ar­son, Fol­let­te i Hay­es, 2012; Tap­per i in., 2009; We­ine­land, Arvids­son, Ka­ko­uli­dis i Dahl, 2012). Po­nad­to wy­ni­ki wie­lu opu­bli­ko­wa­nych ba­dań po­ka­zu­ją, że przy­no­si rów­nież ol­brzy­mie ko­rzy­ści w re­duk­cji stre­su, rzu­ca­niu pa­le­nia czy zwięk­sza­niu ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej. I oczy­wi­ście w od­chu­dza­niu. 

W te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia wy­ko­rzy­stu­je się wie­le ćwi­czeń do­świad­cze­nio­wych, aby zmniej­szyć siłę de­struk­cyj­nych pro­ce­sów psy­chicz­nych, be­ha­wio­ral­nych i emo­cjo­nal­nych. Nie trak­tu­je się jed­nak owych pro­ce­sów jako „ob­ja­wów”, któ­re moż­na „wy­le­czyć”. Uzna­je się je ra­czej za nor­mal­ną część ży­cia każ­de­go czło­wie­ka. Te­ra­pia ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia po­ma­ga uświa­do­mić so­bie trud­ne uczu­cia i my­śli oraz po­go­dzić się z nimi. Uczy też, jak stać się życz­li­wym dla sie­bie, jak żyć tu i te­raz oraz dzia­łać zgod­nie z wła­sny­mi war­to­ścia­mi.

Te­ra­pia ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia nie wy­ma­ga za­prze­cza­nia wła­snym pra­gnie­niom, żeby schud­nąć. Ni­g­dy nie su­ge­ru­je, że coś jest z nami nie tak albo że mu­si­my być dla sie­bie su­ro­wi, by od­nieść suk­ces. Nie na­ka­zu­je my­śleć po­zy­tyw­nie, żeby osią­gnąć po­zy­tyw­ne re­zul­ta­ty. Dzię­ki temu po­dej­ściu na­uczysz się ra­czej, jak an­ga­żo­wać się w za­cho­wa­nia wspie­ra­ją­ce zdro­wie na­wet wów­czas, gdy od­czu­wasz bo­le­sne emo­cje, bra­ku­je ci mo­ty­wa­cji czy masz ja­kieś za­chcian­ki. Te­ra­pia ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia po­ka­że ci, jak wy­ko­rzy­sty­wać umie­jęt­no­ści zwią­za­ne z uważ­no­ścią, aby od­pu­ścić so­bie bez­pro­duk­tyw­ną wal­kę z sa­mym sobą i z wła­snym cia­łem oraz uwol­nić się od au­to­de­struk­cyj­nych spo­so­bów my­śle­nia. Co klu­czo­we, po­mo­że ci zro­zu­mieć, co jest dla cie­bie naj­waż­niej­sze w ży­ciu – w dzie­dzi­nie zdro­wia, jak rów­nież w in­nych ob­sza­rach – oraz pod­po­wie, jak to zdo­być.

(Ist­nie­je bo­ga­ta li­te­ra­tu­ra na­uko­wa po­świę­co­na sku­tecz­no­ści te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia oraz jej licz­nym za­sto­so­wa­niom. Wię­cej in­for­ma­cji znaj­dziesz na http://the­we­igh­te­sca­pe.com). 

Wie­le pro­gra­mów ma­ją­cych na celu schud­nię­cie jest sku­tecz­nych krót­ko­ter­mi­no­wo, ale na dłuż­szą metę pro­wa­dzi do po­raż­ki. Pro­gra­my te bo­wiem w nie­od­po­wied­ni spo­sób po­dej­mu­ją kwe­stię psy­cho­lo­gii je­dze­nia, czy­li moc­no od­dzia­łu­ją­cych czyn­ni­ków psy­cho­lo­gicz­nych, któ­re ła­two pro­wa­dzą do prze­ja­da­nia się, oraz sil­nych ba­rier emo­cjo­nal­nych utrud­nia­ją­cych zdro­we od­ży­wia­nie.

W tej książ­ce znaj­dziesz ogól­ne po­ra­dy psy­cho­lo­gicz­ne do­ty­czą­ce od­chu­dza­nia. Nie za­mie­ści­li­śmy w niej zbyt wie­lu kon­kret­nych wska­zó­wek co do die­ty, gdyż ta­kie in­for­ma­cje są ła­two do­stęp­ne w in­nych źró­dłach. Nie są­dzi­my, że po­trzeb­na ci jest ko­lej­na książ­ka na ten te­mat, ale mamy świa­do­mość, że nie­któ­re oso­by po­trze­bu­ją wy­tycz­nych, by móc się po­ru­szać wśród roz­licz­nych pro­po­zy­cji die­te­tycz­nych. Dla­te­go też w roz­dzia­le 5 opi­su­je­my sześć za­sad do­ty­czą­cych utra­ty wagi po­par­tych do­wo­da­mi na­uko­wy­mi. Za­sa­dy te moż­na sto­so­wać przy każ­dej zdro­wej die­cie: wy­so­ko­biał­ko­wej, wy­so­ko­wę­glo­wo­da­no­wej czy we­ge­ta­riań­skiej. Umoż­li­wia­ją one ela­stycz­ny do­bór ta­kie­go spo­so­bu od­ży­wia­nia, któ­ry od­po­wia­da two­im gu­stom i sty­lo­wi ży­cia.

Wie­rzy­my, że za­sa­dy do­ty­czą­ce die­ty oka­żą się przy­dat­ne, ale nie ocze­ku­je­my, iż same w so­bie do­pro­wa­dzą do utra­ty wagi. Wszy­scy wie­my, że ist­nie­je ogrom­na prze­paść mię­dzy wie­dzą o tym, co jest dla nas do­bre, a tym, co w rze­czy­wi­sto­ści ro­bi­my. Mamy na­dzie­ję, że na­sza książ­ka, kon­cen­tru­jąc się na psy­cho­lo­gii, po­mo­że ci po­ko­nać ową prze­paść.

Oto wy­bra­ne py­ta­nia, na któ­re znaj­dziesz tu przy­dat­ne od­po­wie­dzi:

 

• Jak sku­tecz­nie ra­dzić so­bie z pra­gnie­nia­mi, za­chcian­ka­mi, gło­dem oraz trud­ny­mi my­śla­mi i uczu­cia­mi?

• Jak mo­ty­wo­wać się w ob­li­czu nie­po­wo­dzeń i wy­zwań?

• Jak zwal­czyć bez­pro­duk­tyw­ne my­śle­nie?

• Jak prze­jąć kon­tro­lę nad swo­im po­stę­po­wa­niem, aby za­cho­wy­wać się jak oso­ba, któ­rą chce­my się stać?

• Jak roz­po­znać, cze­go naj­bar­dziej pra­gnie­my w ży­ciu, i wy­zna­czyć so­bie waż­ne cele?

• Jak po­ko­nać po­wszech­ne ba­rie­ry psy­chicz­ne do­ty­czą­ce zdro­we­go spo­so­bu od­ży­wia­nia?

• Jak czer­pać dużo wię­cej sa­tys­fak­cji z je­dze­nia?

• Jak wy­ko­rzy­stać swo­je war­to­ści i moc­ne stro­ny, aby nadać wła­sne­mu ży­ciu kie­ru­nek, wzbo­ga­cić je i spra­wić, że bę­dzie bar­dziej sa­tys­fak­cjo­nu­ją­ce?

• Jak żyć peł­nią ży­cia tu i te­raz?


Trzy sza­lo­ne za­ło­że­nia

Ta książ­ka jest o to­bie, o czło­wie­ku po­strze­ga­nym jako kom­plet­na ca­łość – nie je­dy­nie o two­jej die­cie, żo­łąd­ku i udach. Ko­rzy­sta­my z no­wa­tor­skich za­sad opar­tych na ba­da­niach na­uko­wych po to, by po­móc ci nie tyl­ko uzy­skać lep­szą for­mę i schud­nąć, ale rów­nież na­wią­zać kon­takt z tym, co jest dla cie­bie waż­ne, oraz zna­leźć siłę i od­wa­gę, żeby wieść speł­nio­ne i sen­sow­ne ży­cie peł­ne mi­ło­ści.

Za­cznie­my od trzech za­ło­żeń, któ­re mogą wy­da­wać się sza­lo­ne i któ­rych pew­nie na po­cząt­ku nie za­ak­cep­tu­jesz. Mamy jed­nak na­dzie­ję, że gdy skoń­czysz czy­tać tę książ­kę, do­świad­czysz ich siły.

 

1. Nic nie jest z tobą nie tak.

2. Masz wszyst­ko, cze­go po­trze­ba, by ci się uda­ło.

3. Je­steś kom­plet­ną ca­ło­ścią.

 

Twój umysł może ci pod­po­wia­dać mię­dzy in­ny­mi: „No tak, trze­ba było nie ku­po­wać tych ne­wa­ge’owych bzdur” bądź „O nie! Czy po­wie­dzą mi, że mam my­śleć po­zy­tyw­nie albo ko­chać sie­bie, albo ćwi­czyć po­zy­tyw­ne my­śle­nie po­przez afir­ma­cje?”. Je­śli umysł pod­po­wia­da ci ta­kie rze­czy, pro­si­my, nie prze­ry­waj czy­ta­nia i nie wy­rzu­caj na­szej książ­ki. Gwa­ran­tu­je­my, że nie znaj­dziesz tu­taj żad­nej ne­wa­ge’owej mowy-tra­wy, po­dej­rza­nych afir­ma­cji ani na­wo­ły­wań do ko­cha­nia sie­bie. Książ­ka opie­ra się na so­lid­nym po­dej­ściu na­uko­wym, a te trzy sza­lo­ne za­ło­że­nia wkrót­ce na­bio­rą sen­su. Za­tem czy­taj da­lej i zo­bacz, do­kąd cię do­pro­wa­dzi ta po­dróż.


Czy die­ta od­chu­dza­ją­ca może być sku­tecz­na?

Ist­nie­ją dwa bie­gu­ny war­te­go wie­le mi­liar­dów do­la­rów prze­my­słu die­te­tycz­ne­go. Z jed­nej stro­ny mamy gru­pę, któ­ra sprze­da­je pro­duk­ty po­ma­ga­ją­ce „szyb­ko” i „ła­two” schud­nąć. Z dru­giej stro­ny mamy gru­pę, któ­ra sprze­da­je prze­ko­na­nie, że die­ty to samo zło, że ni­g­dy nie dzia­ła­ją oraz że mogą na­wet do­pro­wa­dzić do przy­ro­stu wagi. To ostat­nie jest po­cie­sza­ją­ce, je­śli masz dość diet i chcesz z nich zre­zy­gno­wać. A wie­le osób na­praw­dę tego pra­gnie. Pro­blem w tym, że je­śli rze­czy­wi­ście chcesz schud­nąć, to kry­tycz­ne opi­nie o die­tach wca­le nie są po­cie­sza­ją­ce. Ta­kie opi­nie spra­wia­ją, że zrzu­ce­nie wagi wy­da­je się nie­moż­li­we.

Na szczę­ście ba­da­nia na­uko­we po­ka­zu­ją, że wie­lu lu­dziom uda­je się schud­nąć i utrzy­mać po­żą­da­ną wagę przez dłuż­szy czas (Franz i in., 2007; Jef­fe­ry i in., 2000; Know­ler i in., 2002; Look AHE­AD Re­se­arch Gro­up i Wing, 2010; Sacks i in., 2009). Nikt nie może stwier­dzić, że ab­so­lut­nie żad­na die­ta nie jest sku­tecz­na. Je­śli ktoś tak mówi, to praw­do­po­dob­nie pró­bu­je po­pra­wić ci sa­mo­po­czu­cie, ale nie ma rze­tel­nych da­nych na­uko­wych. Za­uważ jed­nak, że nie twier­dzi­my, iż by­cie na die­cie jest ła­twe. Ani nie mó­wi­my, że mu­sisz przejść na die­tę eli­mi­na­cyj­ną, by za­cho­wać zdro­wie. „Die­ta” sta­ła się tak po­jem­nym ter­mi­nem, że trud­no wspo­mnieć o die­cie bez wy­wo­ła­nia sil­nych re­ak­cji emo­cjo­nal­nych. Dla­te­go też mu­si­my okre­ślić, jak ro­zu­mie­my ten ter­min.


Czym jest zdro­wa die­ta?

W tej książ­ce „die­ta” nie ozna­cza eli­mi­no­wa­nia pew­nych pro­duk­tów przez osiem do dwu­na­stu ty­go­dni. Nie ozna­cza też wpro­wa­dza­nia ra­dy­kal­nych, nie­zdro­wych i nie­trwa­łych zmian w ja­dło­spi­sie. Gdy uży­wa­my sło­wa „die­ta”, mamy na my­śli jego pier­wot­ne zna­cze­nie: twój spo­sób od­ży­wia­nia, czy­li pro­duk­ty, któ­re zwy­kle spo­ży­wasz. Dla­te­go też, o ile zu­peł­nie nie prze­sta­niesz jeść, za­wsze bę­dziesz na ja­kiejś die­cie. Może to być die­ta wy­so­ko­tłusz­czo­wa, wy­so­ko­cu­kro­wa, ni­sko­tłusz­czo­wa, ni­sko­cu­kro­wa, we­gań­ska, śmie­cio­wa, wy­so­ko­biał­ko­wa, ni­sko­wę­glo­wo­da­no­wa, śród­ziem­no­mor­ska – bądź jed­na z pięć­dzie­się­ciu ty­się­cy in­nych ro­dza­jów. Cho­dzi o to, że do­pó­ki jemy, do­pó­ty je­ste­śmy na ja­kie­goś ro­dza­ju die­cie. Py­ta­nie, któ­re mu­si­my za­dać, brzmi na­stę­pu­ją­co: czy two­ja obec­na die­ta wpły­wa po­zy­tyw­nie na two­je zdro­wie i sa­mo­po­czu­cie?

Chcie­li­by­śmy tak­że wy­ja­śnić, że każ­dy pro­gram utra­ty wagi, jaki zo­stał kie­dy­kol­wiek wy­my­ślo­ny, bę­dzie od cie­bie wy­ma­gał świa­do­me­go do­ko­ny­wa­nia wy­bo­rów do­ty­czą­cych tego: (a) ja­kie pro­duk­ty jesz i (b) jak dużo ich zja­dasz (od­no­si się to na­wet do tych kon­cep­cji, któ­re rze­ko­mo są prze­ciw­ne die­tom!). Nasz pro­gram nie jest wy­jąt­kiem. Głów­nym ce­lem tej książ­ki jest roz­wi­nię­cie umie­jęt­no­ści wy­bie­ra­nia świa­do­mie, co jesz oraz ile jesz, aby po­móc ci wieść ży­cie, ja­kie­go pra­gniesz.


Mo­del punk­tu wy­bo­ru

Cała książ­ka opie­ra się na pro­stym mo­de­lu, któ­ry jest ła­twy do za­pa­mię­ta­nia i sto­so­wa­nia w ży­ciu co­dzien­nym. Mo­del ten zo­stał przed­sta­wio­ny na ry­ci­nie W.1. Gór­na część ry­ci­ny ob­ra­zu­je dwie ścież­ki, któ­re mo­że­my obrać, kie­dy znaj­dzie­my się w trud­nej sy­tu­acji. Mo­że­my wy­brać ścież­kę po le­wej stro­nie i za­cho­wy­wać się w spo­sób, któ­ry od­da­la nas od tego, cze­go chce­my. Czę­sto na­zy­wa­my tego typu za­cho­wa­nia zły­mi na­wy­ka­mi. Mo­że­my też wy­brać ścież­kę po pra­wej stro­nie, któ­ra zbli­ża nas do na­szych ce­lów. Mało po­moc­ne przy­zwy­cza­je­nia ujaw­nia­ją się zwy­kle wte­dy, gdy je­ste­śmy nie­uważ­ni, to zna­czy, gdy nie zwra­ca­my uwa­gi na to, jak się czu­je­my i jak re­agu­je­my. Klu­czem do prze­ła­ma­nia ta­kie­go przy­zwy­cza­je­nia jest uważ­ność albo uważ­ne za­trzy­ma­nie się w punk­cie wy­bo­ru. Jest to punkt cen­tral­ny mo­de­lu, roz­dro­że, na któ­rym za­czy­na­my albo od­da­lać się od tego, co chce­my osią­gnąć, albo się do tego przy­bli­żać. Bę­dzie­my od­wo­ły­wać się do tego mo­de­lu w ca­łej książ­ce, aby po­ka­zać ci, jak trud­ne do­świad­cze­nia oraz war­to­ści i umie­jęt­no­ści wpły­wa­ją na na­sze wy­bo­ry, a tak­że jak prak­ty­ko­wa­nie uważ­no­ści po­ma­ga w po­dej­mo­wa­niu świa­do­mych de­cy­zji przy­bli­ża­ją­cych nas do osią­gnię­cia na­szych ce­lów.


[image: F 18]
Ry­ci­na W.1. Mo­del punk­tu wy­bo­ru
Źró­dło: opra­co­wa­nie wła­sne.



Uważ­ne za­trzy­ma­nie się w punk­cie wy­bo­ru po­ma­ga nam ce­lo­wo, z za­cie­ka­wie­niem zwra­cać uwa­gę na róż­ne aspek­ty sy­tu­acji oraz po­dej­mo­wać dzia­ła­nia pro­wa­dzą­ce ku ta­kie­mu ży­ciu, ja­kie ce­ni­my. Wspie­ra nas w prze­ła­my­wa­niu złych na­wy­ków i daje szan­sę na wy­ra­bia­nie no­wych, po­pra­wia­ją­cych ży­cie przy­zwy­cza­jeń za­miast dzia­ła­nia bez za­sta­no­wie­nia, któ­re pro­wa­dzi do sprze­nie­wie­rza­nia się wła­snym war­to­ściom i od­da­la od tego, cze­go pra­gnie­my. Jak się prze­ko­nasz, czy­ta­jąc tę książ­kę, jest wie­le spo­so­bów na uważ­ne za­trzy­ma­nie się. Te­raz jed­nak pro­po­nu­je­my szyb­kie ćwi­cze­nie, by po­ka­zać ci, o co w tym cho­dzi.


Uważ­ne za­trzy­ma­nie się, czy­li STOP 

Pro­sty akro­nim STOP po­mo­że ci pa­mię­tać o tym, aby uważ­nie się za­trzy­my­wać w istot­nych mo­men­tach do­ko­ny­wa­nia wy­bo­ru.

 

• S: spo­wol­nij. Od­dy­chaj wol­niej. Spo­koj­nie wdy­chaj po­wie­trze przez 3–4 se­kun­dy, na­stęp­nie za­trzy­maj od­dech, po czym wy­dy­chaj po­wie­trze przez 3–4 se­kun­dy (tak by wy­pu­ścić je do koń­ca) i znów za­trzy­maj od­dech. Po­wtórz wszyst­ko kil­ka razy. Znajdź rytm, któ­ry ci od­po­wia­da.

• T: twój od­dech. Po­zwól, aby twój od­dech pły­nął te­raz swo­bod­nie, i po pro­stu zwróć na nie­go uwa­gę. Za­uważ każ­dy wdech i każ­dy wy­dech. Po­zwól, by od­dech był taki, jaki jest. Nie mu­sisz nic z nim ro­bić. Po pro­stu od­dy­chaj i za­uwa­żaj swój od­dech. W ten spo­sób za­ko­twi­czysz się w chwi­li obec­nej, w któ­rej naj­le­piej moż­na od­kryć i zro­bić to, co dzia­ła. Je­śli po­czu­jesz, że two­ja uwa­ga się roz­pra­sza, przy­znaj, że jest to zu­peł­nie nor­mal­ne. Umysł jest tak skon­stru­owa­ny, że wę­dru­je. Ła­god­nie po­wróć do od­de­chu i po­now­nie go za­uważ.

• O: otwórz się. Zrób miej­sce my­ślom i uczu­ciom. Po­zwól, żeby przez cie­bie pły­nę­ły.

• P: po­dą­żaj za war­to­ścia­mi. Za­daj so­bie py­ta­nie: „Jaką oso­bą chcę te­raz być?”.

Uważ­ne za­trzy­ma­nie się może po­móc ci zmie­nić ży­cie. Może po­zwo­lić ci przy­znać, że ne­ga­tyw­ne emo­cje i my­śli są na­tu­ral­ne, jed­no­cze­śnie umoż­li­wia­jąc pod­ję­cie dzia­łań, któ­re po­mo­gą ci cie­szyć się ży­ciem w peł­ni i do­ko­ny­wać kon­struk­tyw­nych wy­bo­rów, aby po­dą­żać w kie­run­ku tego, na czym na­praw­dę ci za­le­ży; in­ny­mi sło­wy, aby dzia­łać zgod­nie z pod­sta­wo­wy­mi war­to­ścia­mi. Im czę­ściej mo­że­my się za­trzy­mać i wy­brać kro­ki „w kie­run­ku”, tym bo­gat­sze, peł­niej­sze i sen­sow­niej­sze sta­je się na­sze ży­cie. Ta książ­ka wy­po­sa­ży cię w kon­kret­ne umie­jęt­no­ści, któ­re po­mo­gą ci w uważ­nym za­trzy­my­wa­niu się w de­cy­du­ją­cych mo­men­tach ży­cia (tak­że w tych nie­ko­niecz­nie zwią­za­nych z utra­tą wagi). 

Oczy­wi­ście nie jest ła­two żyć tu i te­raz czy do­ko­ny­wać kon­struk­tyw­nych wy­bo­rów. Wszy­scy wie­my, co po­win­ni­śmy jeść i co po­win­ni­śmy ro­bić, żeby być spraw­ni fi­zycz­nie, ale nie­wie­lu z nas rze­czy­wi­ście robi to, co jest dla nas do­bre. 

Z tej książ­ki do­wiesz się, dla­cze­go to na­tu­ral­ne, że czło­wiek dzia­ła bez­sku­tecz­nie, co unie­moż­li­wia osią­ga­nie ce­lów dłu­go­ter­mi­no­wych. Nie­któ­rzy au­to­rzy na­zy­wa­ją to au­to­sa­bo­ta­żem, ale my nie lu­bi­my tego okre­śle­nia, gdyż „sa­bo­taż” to umyśl­ne, ce­lo­we dzia­ła­nie de­struk­cyj­ne. A jak prze­ko­nasz się, czy­ta­jąc da­lej, zde­cy­do­wa­na więk­szość da­rem­nych za­cho­wań nie jest umyśl­na ani ce­lo­wa. Po­dej­mu­je­my je au­to­ma­tycz­nie, nie­uważ­nie, nie zda­jąc so­bie tak na­praw­dę spra­wy z tego, co ro­bi­my.

Po­pro­wa­dzi­my cię do utra­ty wagi przez dwa głów­ne eta­py. Naj­pierw, gdy na­wią­żesz kon­takt ze swo­imi pod­sta­wo­wy­mi war­to­ścia­mi i sfor­mu­łu­jesz cele zwią­za­ne z od­chu­dza­niem, na­uczysz się uwal­niać od bez­sku­tecz­nych przy­zwy­cza­jeń wła­sne­go umy­słu. Wszyst­kich nas ce­chu­ją na­wy­ko­we wzor­ce my­śle­nia, któ­re czę­sto ścią­ga­ją na nas nie­po­trzeb­ne cier­pie­nie oraz nie po­zwa­la­ją nam osią­gnąć ce­lów zwią­za­nych z utra­tą wagi. W pierw­szej czę­ści książ­ki po­ka­że­my ci, jak się uwol­nić od bez­sku­tecz­nych na­wy­ków oraz od­kryć na nowo ener­gię i wol­ność.

Kie­dy już zwięk­szysz prze­strzeń w swo­im ży­ciu, przej­dziesz do dru­gie­go eta­pu – do bu­do­wa­nia bo­ga­te­go, sen­sow­ne­go i war­to­ścio­we­go ży­cia. Na­uczysz się prze­zwy­cię­żać nie­po­wo­dze­nia, oka­zu­jąc so­bie współ­czu­cie, kie­ro­wać ener­gię i uwa­gę na spra­wy, na któ­rych naj­bar­dziej ci za­le­ży, oraz roz­wi­jać wzmac­nia­ją­ce, po­pra­wia­ją­ce eg­zy­sten­cję przy­zwy­cza­je­nia. Dru­ga część książ­ki jest po­świę­co­na two­rze­niu wła­sne­go ży­cia na nowo, na­wyk po na­wy­ku, aż do cza­su, gdy pew­ne­go dnia obu­dzisz się i od­kry­jesz, że two­je dni są w spo­sób na­tu­ral­ny wy­peł­nio­ne po­czu­ciem ce­lo­wo­ści i ener­gią ży­cio­wą. Do­bre na­wy­ki ni­we­lu­ją pre­sję. Po­ma­ga­ją trzy­mać się ob­ra­ne­go kur­su bez cią­głe­go za­ci­ska­nia zę­bów i czer­pać z siły woli w do­ko­ny­wa­niu proz­dro­wot­nych wy­bo­rów.



Pod­su­mo­wa­nie roz­dzia­łu

Na koń­cu każ­de­go roz­dzia­łu znaj­dziesz pod­su­mo­wa­nie opi­sa­nych w nim pod­sta­wo­wych umie­jęt­no­ści pro­wa­dzą­cych do utra­ty wagi. Je­śli za­in­we­stu­jesz czas i wło­żysz wy­si­łek w opa­no­wa­nie tych umie­jęt­no­ści psy­cho­lo­gicz­nych, bę­dzie ci co­raz ła­twiej sto­so­wać nowe za­sa­dy w swo­im ży­ciu.




 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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