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Wstep

To nie jest ksigzka o diecie

Ile jeszcze ksiazek na temat diety musimy kupi¢, zanim zrozumiemy, Ze nic
nam one nie daja? Jak dtugo jeszcze bedziemy powtarzad cykl rygorystycz-
nego przestrzegania diety, chudniecia, tycia... a nastepnie krytykowania sie-
bie za to, ze nie udalo nam si¢ utrzymac pozadanej wagi? Czy chcemy, zeby
nasze zycie toczylo si¢ wokét tego? Czy jakas nastepna ksigzka o diecie roz-
wigze nasz problem?

Informacje na temat ré6znych diet mozna znalezé wszedzie — na pétkach
w ksiegarni, na stojakach z czasopismami, w reklamach telewizyjnych, w in-
ternecie, na ustach cztonkéw rodziny, przyjaciét i znajomych. Dobrze wiemy,
co powinnismy robi¢. Powinni$my jes¢ wiecej owocéw i warzyw, unikac nad-
miaru soli i ograniczy¢ spozycie stodzonych napojéw oraz innych wysoko-
kalorycznych produktéw. Wiemy, ze powinnismy wiecej ¢wiczy¢. Jednak to,
co wiemy, i to, co robimy, to zupelnie dwie r6zne rzeczy. Ponad 60% z nas
ma nadwage. Gdyby wystarczyta wiedza, ze powinni$my mniej jes¢ i wigcej
sie ruszad, czyz sami nie rozwiazaliby$my juz tego problemu? Cos stoi mie-
dzy nami a celami naszych diet i ¢wiczen. Tym czyms jest psychologia.

Ta ksiazka nie traktuje o diecie. Ona traktuje o wypelnieniu psycholo-
gicznej luki miedzy tym, co chcemy robi¢, a tym, co w rzeczywisto$ci robimy.
Ta ksigzka skupia si¢ na zdrowiu i diecie, ale umieszcza zdrowie i diete
w szerszej perspektywie zyciowej. W koricu powstata po to, by pomoc ci
zblizy¢ sie do zycia, ktére ma sens i wartosc.

Wiegkszos¢ z nas zyje tak, jakby zycie mialo trwac wiecznie. Czekamy na
dzien, gdy bedziemy dos¢ dobrzy albo dos¢ szczupli i bedziemy mogli daé
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sobie przyzwolenie, by zaczaé¢ zyé. A moze nie musimy czekac na odpo-
wiednia wagge ijesteSmy w stanie zaczac zy¢ pelniq Zycia juz teraz, w tej wias-
nie chwili?

Zycie tu i teraz moze okaza¢ sie jednym z najwiekszych wyzwan dla
czlowieka. Aby zilustrowac tego rodzaju abstrakcyjne idee, zamiesciliSmy
w ksigzce wiele krétkich historii zaczerpnietych z naszych doswiadczen oraz
z doswiadczen 0s6b, z ktérymi pracowalismy. Gdy bedziesz czytac te histo-
rie, zastandw sig, na ile odnosza si¢ one do ciebie i twoich zmagan. By¢ moze
nie bedq identyczne z twoimi przezyciami, ale bedziesz w stanie znaleZ¢
w nich wystarczajaco duzo podobieristw do swojego zycia, by wyciagnac

z nich wnioski. Oto pierwsza taka historia.

Historia Sandry: powolny rozpad
Sandra jako trzyletnia dziewczynka miata zwykte potrzeby. Chciata sie bawic¢
i chciata, by inni sie z nig bawili. Chciata by¢ kochana i otaczana troska. Wspi-
nata sie na drzewa i balansowata na pniakach. Uwielbiata gra¢ z tata w pitke.
Kochata jes¢ sernik i nie znosita lodéw o smaku mietowym. Bez skrepowa-
nia biegata nago, zwtaszcza wokdt domu, tanczyta i duzo $Spiewata. Row-
niez duzo ptakata. W koncu wiele spraw nie szto po jej mysli. Trzyletnia
Sandra byta ktebuszkiem emocji, energii i ruchu. Byta kompletng catoscia.
Dzisiaj, w wieku trzydziestu jeden lat, Sandra nadal jest kompletng catos-
cig, ale o tym nie wie. Nie znosi wygladu wtasnego ciata i unika patrzenia w lu-
stro. Czuje, jak jej uda ocieraja sie o siebie podczas chodzenia. ,Po co tyle
zjadtam na lunch?” - pyta siebie ze ztoscia. Siostra mowi jej, ze powinna
,Zajac sie sobga”, i poleca nowa ksigzke na temat diety. Potem Sandra wtacza
telewizor i widzi, jak szczupli aktorzy zakochujg sie w szczuptych aktorkach.
Samotna, zta, spragniona mitosci Sandra otwiera ksigzke na temat diety.
,Zdyscyplinuje sie. Bede chuda, cho¢bym miata pasé” - mowi do siebie.
Dwa miesigce pdzniej Sandra przeszta metamorfoze. Wazy dwanascie ki-
logramdw mniej. ,Wow, wygladasz swietnie. Wiesz co? Mam kolege, ktory
bytby dla ciebie idealny” - mdéwi jej siostra. Sandra wie, Zze powinna czuc sie
szczesliwa, ale ku swojemu zdziwieniu jest nadal zta i na dodatek zdezorien-
towana. Ludzie komentujg jej dobry wyglad, ale ona wcale dzieki temu nie
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czuje sie lepiej. Teraz, zamiast cieszyc¢ sie wagg, zastanawia sie: ,,Co oni mys-
leli © mnie wczesniej?”.

Sandra przestaje chudngc¢. Podekscytowanie znika. Z powodu diety ko-
bieta nie moze jes¢ ulubionego deseru (sernik) ani innych produktow, ktoére
uwielbia (ryz, bataty). Dieta sprawia, ze jest gtodna i poirytowana. Co jednak
najtrudniejsze, mimo utraty wagi Sandra nadal jest samotna. Wtasciwie to
czuje sie jeszcze bardziej osamotniona niz przedtem, poniewaz teraz wie,
ze przed dietg wszyscy uwazali jg za grubga. Dieta zmienita jej zycie na gor-
sze. ,,Mam dosc¢ bycia grzeczng dziewczynkg” - moéwi Sandra pewnego wie-
czoru i zjada kawatek sernika. W ciggu dwdch kolejnych tygodni stopniowo
odpuszcza sobie diete. Wraca do poprzedniej wagi, a nastepnie przybiera
pie¢ dodatkowych kilogramow.

Sandra siedzi w fotelu i oglada w telewizji reklame sprzetu do ¢wiczen,
ktory podobno usuwa ttuszcz z brzucha w zaledwie pietnascie minut dzien-

nie. ,Moze to jest rozwigzanie” - mysli.

Wydostac sie z putapki wagi

Co ogranicza tak bardzo nasze pole widzenia, Ze nie zauwazamy niczego in-
nego oprocz diety i swojej wagi? Co stalo sie z resztg naszego zycia? I dlaczego
wracamy ciagle do diet cud i do szalericzych treningéw, skoro doskonale
wiemy, ze na dluzsza mete nie dzialaja?

OdpowiedZ jest prosta: jesteSmy ludZmi. Wszyscy czasem si¢ blokujemy.
Wszyscy stajemy sie malo elastyczni, tracimy kontakt z tym, na czym nam za-
lezy, i dzialamy bezskutecznie, co ostatecznie zwigksza bdl i cierpienie.

W tej ksiazce przedstawimy wyjatkowe aspekty ludzkiej biologii i kul-
tury, ktére prowadza do takiego stanu rzeczy. Pokazemy ci, jak i dlaczego
wpadamy w pulapke wagi — utykamy w destrukcyjnym cyklu bycia na die-
cie i dlugofalowego przybierania na wadze. Pokazemy ci tez, jak wydostaé
sie z tej pulapki —jak si¢ odblokowac oraz stworzy¢ bogate, spelnione i war-
tosciowe zycie. Utrata wagi na pewno bedzie czescia nowego stylu zycia, ale
nie jedyna jego sktadowa; nie mozna skutecznie rozwigzac problemu schud-

niecia, nie biorac pod uwage catego zycia.
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Przeciez zotadek jest czescig ciebie. Tak jak uda czy posladki. To sa czesci
kompletnej calosci, jednej i tej samej osoby — ciebie! Osoby, ktéra kocha i czuje
sie samotna, odczuwa stres i ulge, mnéstwo sprzecznosci i paradokséw. Cho-
dzi tutaj o co$ wiecej niz tylko o wage i sylwetke. Masz znacznie bardziej
zlozone potrzeby niz te, ktére mozna zaspokoié, po prostu zmniejszajac roz-
miar zotadka.

Diety cud wiasnie dlatego tak czesto sg nieskuteczne, ze koncentruja sig¢
tylko na tym, co wkladamy do ust. Wskazuja, co mamy jes¢, a czego nie. Jak-
bysmy byli jedynie maszynkami do jedzenia. Gdyby to byto takie proste, nie
mielibySmy probleméw z waga. Posiadanie nadwagi nie bytoby norma. I nie
istnialby wart wiele miliardéw dolaréw przemyst dietetyczny ani nie bytoby
dziesigtkéw tysiecy produktéw zwigzanych z dietami do kupienia w sklepie

internetowym Amazon. To oczywiscie prowadzi nas do pytania...

Co wyrdznia naszg ksigzke?

Nasz poradnik zawiera wyjatkowy program dobrego samopoczucia i utraty
wagi. Pokaze ci, dlaczego tak wiele popularnych przekonarn na temat odchu-
dzania jest po prostu blednych. Czy myslisz na przyklad, ze musisz miec¢ po-
zytywne nastawienie, zanim zaczniesz traci¢ na wadze? Czy uwazasz, Ze trzeba
by¢ dla siebie surowym, by wytrwaé w dazeniu do swoich celéw? Czy sadzisz,
ze kluczem do sukcesu jest odmawianie sobie pewnych produktéw, ktére uwiel-
biasz jes¢? Czy uwazasz, ze gléwnym powodem, dla ktérego nie udaje ci sie wy-
trwac na diecie, jest brak motywacji i dyscypliny? Ze aby schudna¢, musisz
wyeliminowac zachcianki i w ogéle ochote na jedzenie? Wszystkie te popularne
zalozenia sa bledne i wiasnie z tej ksigzki dowiesz si¢ dlaczego.

Poradnik opiera si¢ na rewolucyjnym podejsciu psychologicznym do
dobrego samopoczucia i spelnienia nazywanym terapig akceptacji i zaan-
gazowania (acceptance and commitment therapy — ACT). Terapia ta cieszy sie
szczegOlnym uznaniem ze wzgledu na skutecznos¢ w przypadku takich pro-

bleméw klinicznych, jak depresja, niepokdj i uzaleznienia (Bond i Bunce,
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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, Bun-
ting 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 badan pokazuja, ze
przynosi réwniez olbrzymie korzysci w redukgji stresu, rzucaniu palenia czy
zwiekszaniu aktywnosci fizycznej. I oczywiscie w odchudzaniu.

W terapii akceptacji i zaangazowania wykorzystuje sie wiele éwiczeni do-
swiadczeniowych, aby zmniejszy¢ sile destrukcyjnych proceséw psychicz-
nych, behawioralnych i emocjonalnych. Nie traktuje si¢ jednak owych
proceséw jako ,,objawéw”, ktére mozna ,,wyleczy¢”. Uznaje si¢ je raczej za
normalng czes$¢ zycia kazdego cztowieka. Terapia akceptacji i zaangazowa-
nia pomaga uswiadomic sobie trudne uczucia i mysli oraz pogodzic si¢ z nimi.
Uczy tez, jak stac si¢ zyczliwym dla siebie, jak zy¢ tu i teraz oraz dziatac
zgodnie z wlasnymi warto$ciami.

Terapia akceptacji i zaangazowania nie wymaga zaprzeczania wlasnym
pragnieniom, zeby schudna¢. Nigdy nie sugeruje, Ze co$ jest z nami nie tak
albo ze musimy by¢ dla siebie surowi, by odniesé sukces. Nie nakazuje mys-
le¢ pozytywnie, zeby osiagnacé pozytywne rezultaty. Dzigki temu podejsciu
nauczysz sie raczej, jak angazowac si¢ w zachowania wspierajace zdrowie
nawet wéwczas, gdy odczuwasz bolesne emocje, brakuje ci motywagji czy
masz jakie$ zachcianki. Terapia akceptacji i zaangazowania pokaze ci, jak
wykorzystywad umiejetnosci zwigzane z uwaznoscia, aby odpusci¢ sobie
bezproduktywna walke z samym sobgq i z wilasnym cialem oraz uwolnic¢ sie
od autodestrukcyjnych sposobéw myslenia. Co kluczowe, pomoze ci zrozu-
mied, co jest dla ciebie najwazniejsze w zyciu — w dziedzinie zdrowia, jak
réwniez w innych obszarach — oraz podpowie, jak to zdoby¢.

(Istnieje bogata literatura naukowa poswiecona skutecznosci terapii akcep-
tacji i zaangazowania oraz jej licznym zastosowaniom. Wiecej informacji znaj-

dziesz na http:/ /theweightescape.com).
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Wiele programéw majacych na celu schudniecie jest skutecznych krétko-
terminowo, ale na dluzsza mete prowadzi do porazki. Programy te bowiem
w nieodpowiedni sposéb podejmuja kwestie psychologii jedzenia, czyli mocno
oddziatujacych czynnikéw psychologicznych, ktére tatwo prowadza do prze-
jadania sig, oraz silnych barier emocjonalnych utrudniajacych zdrowe
odzywianie.

W tej ksigzce znajdziesz ogélne porady psychologiczne dotyczace od-
chudzania. Nie zamiesciliSmy w niej zbyt wielu konkretnych wskazéwek co
do diety, gdyz takie informacje sa tatwo dostepne w innych Zrédtach. Nie
sadzimy, ze potrzebna ci jest kolejna ksigzka na ten temat, ale mamy $wia-
domosé, ze niektdre osoby potrzebuja wytycznych, by méc sie poruszaé wsréd
rozlicznych propozydji dietetycznych. Dlatego tez w rozdziale 5 opisujemy
sze$¢ zasad dotyczacych utraty wagi popartych dowodami naukowymi. Za-
sady te mozna stosowac przy kazdej zdrowej diecie: wysokobiatkowej, wyso-
koweglowodanowej czy wegetariariskiej. Umozliwiaja one elastyczny dobér
takiego sposobu odzywiania, ktéry odpowiada twoim gustom i stylowi zycia.

Wierzymy, ze zasady dotyczace diety okaza sie przydatne, ale nie ocze-
kujemy, iz same w sobie doprowadza do utraty wagi. Wszyscy wiemy, Ze ist-
nieje ogromna przepasé miedzy wiedza o tym, co jest dla nas dobre, a tym,
co w rzeczywistosci robimy. Mamy nadzieje, ze nasza ksiazka, koncentrujac
si¢ na psychologii, pomoze ci pokonaé owa przepasé.

Oto wybrane pytania, na ktére znajdziesz tu przydatne odpowiedzi:

Jak skutecznie radzi¢ sobie z pragnieniami, zachciankami, gtodem oraz

trudnymi myslami i uczuciami?

Jak motywowac si¢ w obliczu niepowodzen i wyzwan?

Jak zwalczy¢ bezproduktywne myslenie?

Jak przejaé kontrole nad swoim postepowaniem, aby zachowywac sie jak

osoba, ktéra chcemy sie stac?

Jak rozpoznaé, czego najbardziej pragniemy w zyciu, i wyznaczy¢ sobie

wazne cele?
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Jak pokonaé powszechne bariery psychiczne dotyczace zdrowego spo-

sobu odzywiania?

Jak czerpac duzo wiecej satysfakgji z jedzenia?

Jak wykorzystac swoje wartosci i mocne strony, aby nada¢ wiasnemu zyciu

kierunek, wzbogacic je i sprawic, ze bedzie bardziej satysfakcjonujace?

Jak zy¢ pelnig Zycia tu i teraz?

Trzy szalone zatozenia

Ta ksigzka jest o tobie, o cztowieku postrzeganym jako kompletna catos¢ — nie
jedynie o twojej diecie, zoladku i udach. Korzystamy z nowatorskich zasad
opartych na badaniach naukowych po to, by poméc ci nie tylko uzyskaé
lepsza forme i schudnad, ale réwniez nawiazad kontakt z tym, co jest dla cie-
bie wazne, oraz znaleZ¢ sit¢ i odwage, zeby wies¢ spelnione i sensowne zycie
pelne mitosci.

Zaczniemy od trzech zatozen, ktére moga wydawacd sie szalone i ktérych
pewnie na poczatku nie zaakceptujesz. Mamy jednak nadzieje, ze gdy skon-

czysz czytac te ksigzke, doswiadczysz ich sity.

1. Nic nie jest z toba nie tak.
2. Masz wszystko, czego potrzeba, by ci sie udato.
3. Jeste$ kompletng catoscia.

Twoj umyst moze ci podpowiadaé miedzy innymi: , No tak, trzeba bylo nie
kupowad tych newage’owych bzdur” badz ,, O nie! Czy powiedza mi, Ze mam
mysleé pozytywnie albo kochad siebie, albo ¢wiczy¢ pozytywne myslenie po-
przez afirmacje?”. Jesli umyst podpowiada ci takie rzeczy, prosimy, nie prze-
rywaj czytania i nie wyrzucaj naszej ksiazki. Gwarantujemy, ze nie znajdziesz
tutaj zadnej newage’owej mowy-trawy, podejrzanych afirmacji ani nawotywan
do kochania siebie. Ksigzka opiera si¢ na solidnym podejsciu naukowym,
a te trzy szalone zalozenia wkrétce nabiora sensu. Zatem czytaj dalej i zo-
bacz, dokad cie doprowadzi ta podroéz.

15



