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Od czego zaczynaja sie zmiany

Ta ksigzka wyrosta z treningu dotyczacego ciata, stosunku do siebie i codziennych nawykéw. Jest
przeznaczona przede wszystkim do samodzielnej pracy: abys mogta czyta¢, wykonywac ¢wiczenia,
zauwazacé wtasne reakcje i stopniowo wybierac to, co odpowiada wiasnie tobie.

Przez przemiane rozumiem zmiany, ktére pomagajq lepiej o siebie dbac i swobodniej uczestniczyé w
zyciu. Wyglad moze by¢ czescig twojego celu. Wraz z nim bedziemy jednak zwracac¢ uwage na
samopoczucie, nawyki, sposoby radzenia sobie z napieciem i to, jak ze sobg rozmawiasz.

W programie wiele uwagi poswiecono kobiecemu doswiadczeniu: oczekiwaniom dotyczgcym wygladu,
nawykowi oceniania siebie cudzymi oczami, stosunkowi do wieku i wtasnego ciata. Nie ma tu przy tym
jednego wzorca kobiecosci, ktéremu trzeba odpowiada¢. Sama okreslasz, jakie cechy i sposoby ekspres;ji
sg ci bliskie. Wiele ¢wiczen mozna wykorzystywac niezaleznie od pici.

Zaczniemy od troski o ciato i obserwowania nawykéw zywieniowych. Nastepnie przejdziemy do innych
tematow: wygladu, bolesnego stosunku do siebie, samoakceptacji i regeneraciji sit. Wszystkie sg ze sobg
powigzane, lecz nie wymagajq jednoczesnego rozwigzania.

Dla mnie ten temat rowniez jest osobisty. Przez dtugi czas postrzegatam siebie przede wszystkim przez
prace i zadania zawodowe. Pdzniej zapragnetam uwazniej przyjrzec sie innym stronom swojego zycia: jak
czuje sie we wilasnym ciele, co oznacza dla mnie kobiecos$¢, czy wystarcza miejsca na odpoczynek i
przyjemnosé. Z tego zainteresowania i pracy praktycznej powstawat trening.

Osobiste doswiadczenie pomaga stawiac pytania i zauwaza¢ wazne szczegoty, lecz nie daje uniwersalne;j
recepty. Dlatego proponuje ci badanie wlasnej sytuacji, a nie powtarzanie cudzej drogi z oczekiwaniem
takiego samego rezultatu.

Piec kierunkéw pracy

Pierwszy kierunek to ciato i nawyki zywieniowe. Bedziemy zauwazac, jak zorganizowane jest odzywianie,
co dzieje sie w momentach napiecia, czy wystarcza odpoczynku i jakie zmiany sg dostepne. Jesli chcesz
zmniejszy¢ mase ciata, mozna uwzgledni¢ ten cel, nie czynigc liczby na wadze jedyng miarg sukcesu.

Drugi kierunek to stosunek do wygladu i zmian zwigzanych z wiekiem. Pielegnacja twarzy, wtosow i ciata
moze sprawiac przyjemnosc¢. Bedziemy oddziela¢ jg od wymagania, aby stale wyglada¢ miodziej. Praktyka



psychologiczna nie obiecuje odmiodzenia tkanek; moze pomadc inaczej odnosi¢ sie do siebie i wybierac
pielegnacje na miare sit.

Trzeci kierunek to praca z tym, co zwykle nazywa sie kompleksami. Za tym stowem moga kry¢ sie wstyd,
bolesne porownywanie, oczekiwanie drwin lub che¢ unikania okreslonych sytuacji. Wazne jest dla nas
zrozumienie, co konkretnie przeszkadza, jakie przekonania podtrzymujg trudnosc i jakie dziatanie
chciataby$ przywrdcié w swoim zyciu.

Czwarty kierunek to samoakceptacja. To mozliwos¢ uznawania swoich uczué, cech i ograniczen przy
zachowaniu prawa do nauki i zmiany. Akceptacja nie wymaga kochania kazdej cechy wygladu ani
zgadzania sie ze wszystkimi wlasnymi czynami. Zaczyna sie od traktowania siebie z wiekszym
szacunkiem.

Piaty kierunek to regeneracja sit. Przez stowo ,energia” rozumiemy tu poczucie zywotnosci, dostepne sity,
uwage i gotowos$¢ do dziatania. Bedziemy mowié o obcigzeniu, odpoczynku, stanie emocjonalnym i
wspierajgcych zajeciach, bez wyobrazen o niewidzialnych przeptywach czy szczegélnych oddziatywaniach
energetycznych.

Ksigzke wygodnie jest przechodzi¢ po kolei. Jesli jednak temat jedzenia obecnie ci nie odpowiada, mozesz
go odtozyc¢ i wrdci¢ pozniej. Praca nad stosunkiem do siebie nie powinna zaleze¢ od tego, czy zmienito sie
ciato.

Jakie beda ¢wiczenia

Podstawg praktyki sg pytania do siebie, krotkie notatki, obserwowanie nawykdéw, praca z wyobraznig i
niewielkie codzienne dziatania. Nie wymagajg wiary w ukryte sity ani szukania tajemnych znakéw. Jesli w
¢wiczeniu pojawi sie obraz drogi, mapy lub innej przestrzeni, bedziemy traktowac¢ go jako metafore twojego
obecnego postrzegania.

Metafora moze pomdc sformutowaé pragnienie lub zobaczy¢ przeszkode. Nie przewiduje przysztosci, nie
ustala przyczyny choroby i nie daje nieomylnych odpowiedzi. Znaczenie obrazu okresla to, co sama z nim
taczysz, a uzytecznos¢ — to, czy pomaga w rzeczywistym zyciu.

Spokojne skupienie nie wymaga szczegolnego stanu. Mozesz trzymacé oczy otwarte, robi¢ notatki lub
rysowac zamiast szczegotowo wyobrazac sobie obraz. Brak wyrazistych obrazéw nie przeszkadza w
pracy. Masz prawo zmieni¢ niewygodng fabute i zatrzymac éwiczenie. Kazda praktyka powinna kohczy¢
sie zrozumiatym wnioskiem: co zauwazytas, czego chcesz sprobowac i kiedy bedziesz mogta ocenic
rezultat. Samo przyjemne przezycie bywa wystarczajgce do odpoczynku, lecz trwate zmiany nawykéw
wymagajaq obserwacji i powtarzania dziatan.

Wtiasne tempo i prawo do przerwy

Przygotuj zeszyt lub plik na notatki. Wybierz czas, kiedy bedziesz mogta na chwile oderwac sie od zajec.
Zacznij od jednej praktyki; nie trzeba wykonywac wszystkich ¢wiczeh naraz, aby udowodni¢ powage
zamiarow.

Po nowym zadaniu zostaw czas na zwykite zycie. Mozesz zrobi¢ przerwe na dzien lub kilka dni,
wyprobowaé wybrane dziatanie i dopiero potem iS¢ dalej. To nie jest obowigzkowy odstep: kieruj sie
obcigzeniem, samopoczuciem i sensem ¢wiczenia.

Przed rozpoczeciem zapytaj siebie: ,Czy mam teraz sity? Czego chce od tej praktyki? Po czym poznam,
ze pora sie zatrzymac?”. Po zakonczeniu odnotuj, co sie zmienito i co jest potrzebne dalej: odpoczynek,
jedzenie, rozmowa, spacer czy powrét do zajed.

Jesli podczas pracy nasilajg sie panika, trudne wspomnienia lub poczucie utraty kontaktu z tym, co sie
dzieje, przerwij cwiczenie. Rozejrzyj sie, poczuj oparcie, nazwij kilka przedmiotow w pokoju. Nie kontynuuj



bolesnej sceny po to, zeby dokonczy¢ zadanie. Przy powtarzajgcych sie trudnosciach lepiej zwrdci¢ sie po
profesjonalne wsparcie.

Ksigzka nie wymaga samodzielnego radzenia sobie z kazdym stanem. Utrzymujace sie pogorszenie
samopoczucia, nasilone problemy z jedzeniem lub nieznane objawy cielesne zastuguja na odrebng ocene.
Mozliwos¢ zwrdcenia sie 0 pomoc pozostaje czescig troski o siebie.

Dlaczego zaczynamy od ciata i jedzenia

Moje zainteresowanie tym tematem wigze sie miedzy innymi z doswiadczeniem szkolnym. Bytam tezsza
od wielu kolegow i kolezanek i spotykatam sie z drwinami. Pamietam, jak pragnetam modnych legginsow,
jak rodzina pomogta je kupié i jak bolesnie zabrzmiata cudza uwaga o moich nogach. Rado$¢ z nowej
rzeczy szybko zmienita sie we wstyd.

W pamietnikach pojawiaty sie obietnice, ze od nastepnego dnia przestane jes¢. Stato za nimi pragnienie
uwolnienia sie od bolu i niestyszenia wiecej ponizajgcych stow. Odmowa jedzenia nie mogta jednak
nauczy¢ mnie obrony przed drwinami ani fagodniejszego traktowania siebie.

Pozniej wracatam do tematu wagi zarébwno w swoim zyciu, jak i w pracy psychologicznej. To
doswiadczenie pomogto mi zobaczy¢, jak fatwo préba zmiany ciata przeradza sie w walke ze soba.
Dlatego zaczniemy od innego pytania: co dzieje sie w moim zyciu i jakiej troski rzeczywiscie teraz
potrzebuje?

Cudza drwina nie staje sie obiektywng oceng twojego wygladu. Rozmiar ciata nie méwi, na ile cztowiek jest
uwazny wobec siebie, zdyscyplinowany lub godny szacunku. NICE zaleca uwzglednianie kontekstu masy
ciata — zdrowia, lekéw, warunkdw zycia, doswiadczen stygmatyzacji i sposobu odzywiania — oraz
prowadzenie takiej pracy bez osgdzania [1]. Wagi nie okreslajg wylgcznie emocje. Wptywajg na nig rozne
okolicznosci, a ¢wiczenie psychologiczne nie pozwala obiecywac konkretnego spadku. Mozemy pracowac
z nawykami i stosunkiem do siebie, natomiast kwestie medyczne i indywidualne kwestie zywieniowe w
razie potrzeby omawiac z odpowiednim specijalista.

Jak okresli¢ swoj punkt wyjscia

Zanim co$ zmienisz, opisz zwykly dzien. Kiedy jesz? Czy zdarza sie, ze przez obowigzki dtugo odktadasz
jedzenie? Kiedy czujesz zmeczenie? Czy masz czas spokojnie zjes¢, odpoczaé, poruszac sie? Jakie
stowa méwisz sobie po jedzeniu lub przed lustrem?

Nie trzeba od razu ocenia¢ odpowiedzi jako wtasciwych i niewtasciwych. Czasem juz ta obserwacja
pokazuje, ze problem wigze sie z przecigzonym harmonogramem, brakiem dostepnego jedzenia w ciagu
dnia lub brakiem odpoczynku wieczorem. W takiej sytuacji pomocniej jest zmieni¢ warunki niz wymagaé
wiecej silnej woli.

Zdjecia, wazenie i pomiary ciata nie sg obowigzkowym zadaniem wstepnym. Jesli wybierasz je jako
sposob obserwacji, wczesniej zdecyduj, po co sg potrzebne i czy nie nasilajg leku. Mozesz catkowicie z

nich zrezygnowac i sledzi¢ inne oznaki: regularnos¢ jedzenia, wygode ruchu, samopoczucie i stosunek do
siebie.

Osobiste notatki i zdjecia nalezg do ciebie. Uczestnictwo w treningu nie wymaga ich publikowania,
przesytania autorce ani pokazywania bliskim. Mozesz dzieli¢ sie doswiadczeniem wylacznie z wtasnej woli.
Praktyka Moj cel

Zapisz odpowiedzi na cztery pytania. Nie staraj sie formutowac ich pieknie; wystarczy kilka zdan.

Pierwsze pytanie: ,Co chce zmienic¢?”. Sprébuj nazwac¢ konkretng sytuacje. Na przyktad: ,Chce przestaé
pomijac¢ obiad przez prace” albo ,,Chce swobodniej wybiera¢ ubrania i mniej krytykowac swoje ciato”.



Drugie pytanie: ,,Co to da mojemu codziennemu zyciu?”. By¢é moze wazne jest dla ciebie mie¢ wiecej sit
wieczorem, spokojniej rozmawiac, wraca¢ do zaje¢ lub zauwazac przyjemne doznania.

Trzecie pytanie: ,Co z tego, czego pragne, zalezy od moich dziatan, a co wymaga czasu, informacji lub
wsparcia?”. Pomaga to oddzieli¢ dostepny krok od rezultatu, ktérego nie mozna wyznaczy¢ na konkretny
termin.

Czwarte pytanie: ,Jakiego dziatania jestem gotowa sprobowac¢ w najblizszych dniach?”. Niech bedzie mate
i obserwowalne. Zamiast ,zaczne nowe zycie” mozna wybrac ,z wyprzedzeniem wyznacze czas na obiad”
lub ,wieczorem przez pie¢ minut zapisze, co mnie zmeczyto”.

Zakoncz zdaniem: ,W tym tygodniu sprébuje... Bede do tego potrzebowata... Pod koniec tygodnia
sprawdze...”. Jesli plan wywotuje presje, zmniejsz go do rozmiaru na miare sit.

Przerwa przed jedzeniem bez sprawdzania prawa do positku

Krétka notatka przy lodowce lub w telefonie moze przypominac o uwaznosci wobec siebie. Jej zadaniem
jest poméc zauwazy¢ potrzeby. Nie powinna zakazywac jedzenia, wymagac¢ zastuzenia na nie ani
zmuszac¢ do kazdorazowego sprawdzania gtodu.

Mozesz zadac sobie kilka pytan: ,Czy dawno jadtam? Co zauwazam w ciele? Co mam ochote zjes¢? Czy
jest przy tym zmeczenie, napiecie, nuda lub potrzeba kontaktu? Co jeszcze mogtoby mnie wesprze¢?”. Nie
trzeba odpowiadac na wszystkie pytania przed kazdym positkiem.

Gtéd i emocje moga wystepowac jednoczesnie. Jesli jestes glodna, mozesz zjes¢ i oddzielnie zadbaé o
napiecie. Nie trzeba odktada¢ jedzenia, az zdotasz udowodnic¢, ze che¢ jedzenia jest wytgcznie fizyczna.
Jesli trudno rozpoznac sygnaty gtodu, kierowanie sie tylko nimi bywa niewygodne; kwestie organizaciji
jedzenia lepiej rozwigzywac indywidualnie.

Na przyktad myslisz o jutrzejszym zebraniu i jednoczesnie rozumiesz, ze od dawna nie jadtas obiadu.
Odpowiednim rozwigzaniem moze by¢ zjedzenie, a nastepnie zapisanie trzech pytah na spotkanie. Nie ma
tu koniecznosci wybierania miedzy odzywianiem a wsparciem psychologicznym.

W innej sytuacji niedawno jadtas, lecz chcesz czegos przyjemnego po trudnej rozmowie. Mozesz
zauwazy¢ pragnienie, zdecydowac, czy masz teraz ochote na jedzenie, i dodac¢ inny rodzaj troski:
odpoczynek, rozmowe z bliskg osobg lub zapisanie przezycia. Jedzenie samo w sobie nie staje sie
przewinieniem.

Nie ustalamy uniwersalnej granicy porcji wedtug wielkosci dwéch piesci i nie probujemy w ten sposéb
»obkurczy¢ zotadka”. Potrzeby i okolicznosci sg rézne. NICE zaleca indywidualny dobdr zmian
zywieniowych z uwzglednieniem preferenciji, zdrowia i warunkéw zycia [2].

Jesli masz zalecong diete lecznicza, nie rezygnuj z niej dla éwiczeh. Woda, kawa, alkohol, praktyka
oddechowa czy wysitek fizyczny rowniez nie powinny zastepowac potrzebnego jedzenia.

Praktyka Pie¢ minut na biezace przezycie
Ten zapis jest potrzebny, kiedy chcesz zrozumiec, co dzieje sie z tobg w napietym momencie. Nie stuzy
ttumieniu gtodu. Najpierw zadbaj o oczywiste potrzeby: jedzenie, wode, odpoczynek i bezpieczenstwo.

Wez kartke i wybierz krétki czas — na przyktad do pieciu minut. Zacznij od zdania: , Teraz zajmuje
mnie...”. Kontynuuj: ,Czuje...”, ,Mam ochote...”, ,Przede wszystkim potrzebuje teraz...”. Mozesz pisaé
urywkami, powtarzaé sie i nie poprawiaé btedow.

Nastepnie przeczytaj tylko to, co jeste$ gotowa przeczytac, i wyrdznij jedng potrzebe lub najblizsze
dziatanie. Na przyktad: ,Boje sie zapomnie¢ co$ waznego — zapisze gtdwne punkty” albo ,Jest mi ciezko
po rozmowie — poprosze przyjaciotke, zeby mnie wystuchata”.



Jesli nie znajdujesz stéw, mozesz narysowac kilka linii i okresli¢ je wtasnymi stowami. Nie trzeba
odczytywac rysunku wedtug symboli: znaczenie ustalasz sama. Jesli pisanie lub rysowanie nasila
przezycie, zatrzymaj sie i wro¢ do otoczenia.

Zachowac kartke, zamkna¢ plik czy zniszczy¢ zapis — wyboér nalezy do ciebie. Szczegotowy opis trudnych
wydarzen nie jest zadaniem. Na koniec zapytaj: ,Co pomoze mi teraz cho¢ troche?”. Odpowiedz moze by¢
bardzo prosta.

Jeden wspierajacy nawyk

Wybierz dziatanie, ktére wnosi troske do dnia. Moze to byé krétki spacer zgodny z samopoczuciem, czas
bez wiadomosci stuzbowych, przygotowanie jedzenia na nastepny dzien lub kilka minut spokojnego
zajecia. Nowy nawyk nie musi zastepowac jedzenia; ma wiasne zadanie.

Powigz dziatanie ze zrozumiatym momentem: ,Po zakonczeniu pracy na pie¢ minut odejde od ekranu”.
Ustal tatwiejszy wariant: ,Jesli mam mato sit, po prostu posiedze przy oknie”. Taki plan tatwiej sprawdzic¢
niz obietnice codziennego robienia wszystkiego, co konieczne do przemiany.

Wybieraj dostepna ilos¢ ruchu. Nie powinien stawac sie karg za zjedzone jedzenie. Pielegnacja ciata moze
stuzy¢ komfortowi i przyjemnosci, bez obietnic, ze krem, masaz czy naprzemienny prysznic zapewnig
odchudzanie. Dotyk takze nie musi by¢ przyjemny: wybieraj tylko odpowiedni dla siebie sposob.

Nie trzeba pi¢ coraz wiecej wody dla rezultatu ani szuka¢ odczucia silnego oddziatywania. Naszym
punktem wyjscia jest wykonalne dziatanie, po ktérym mozna oceni¢ samopoczucie. Przy ograniczeniach
zdrowotnych uwzgledniaj zalecenia swojego lekarza.

Pierwszy tydzien obserwacji

Na poczatku tygodnia sformutuj cel i wybierz jeden nawyk. Nastepnie przez kilka dni zauwazaj, jak wpisuje
sie w zycie. Wystarczy krotka notatka: ,Czego sprobowatam? Co zauwazytam? Co pomogto lub
przeszkodzito? Co chce zmienic¢ jutro?”.

Z przypomnienia o potrzebach korzystaj od czasu do czasu, kiedy pomaga. Z zapisywania przezy¢ — w
razie potrzeby. Nie trzeba odnotowywac kazdego kesa, kontrolowaé kazdej mysli ani wypetniac
harmonogramu za wszelkg cene.

Pod koniec tygodnia wro¢ do celu. Czy tatwiej zorganizowaé dzien? Czy udato sie wczesniej zauwazyé
napiecie? Czy pojawit sie dostepny sposéb wsparcia? Moze okazalo sie, ze dziatanie jest zbyt duze albo
wybrano niewfasciwg pore. To informacja do nastepnego kroku.

Jesli opuscitas dzien, nie trzeba zaczyna¢ wszystkiego od nowa ani za kare zwiekszaé obcigzenia. Mozesz
kontynuowac przy najblizszej odpowiedniej okazji. Plan stuzy pomocy, dlatego wolno go zmieniac¢.

Nie bedziemy dzieli¢ uczestniczek na te, ktére w dwa tygodnie stracity okreslong liczbe kilogramow, i te,
ktére muszg bardziej sie starac. Brak spadku wagi nie dowodzi oporu psychologicznego. Samoobserwacja
i praca z obrazami rowniez nie gwarantujg zmiany wagi w okreslonym terminie.

Kiedy warto uzupetnié¢ samodzielng prace pomoca

Jesli mysli o wadze i jedzeniu zajmujg niemal catg uwage, pojawia sie nasilony strach przed jedzeniem,
powtarzajg sie epizody utraty kontroli, proby wywotania wymiotéw, gtodzenie sie lub wyczerpujacy wysitek
dla zrekompensowania zjedzonego jedzenia, lepiej zwrdci¢ sie do specjalisty zajmujacego sie
zaburzeniami odzywiania. Mogg wystepowac przy réznej masie ciata [1, 3].

Przy takim doswiadczeniu zadania dotyczace odchudzania, pomiardw i kontroli jedzenia moga by¢
nieodpowiednie. Priorytetem stanie sie pomoc z odzywianiem i stanem, a nie nasilanie samodzielnego
treningu. Silne ostabienie, omdlenia i inne niepokojace objawy cielesne rowniez wymagajg oceny
medycznej.



W pozostatych przypadkach mozliwosé zwrécenia sie do psychologa, lekarza lub specjalisty zywieniowego
pozostaje dostepna, jesli czujesz, ze sama ksigzka nie wystarcza. Samodzielnos¢ oznacza uczestniczenie
we wiasnych decyzjach, a nie obowigzek obywania sie bez wsparcia.

Co zabrac do dalszej pracy

Do nastepnej czesci wystarcza trzy punkty oparcia: zrozumiaty osobisty cel, kilka obserwacji zwyktego dnia
i jedno wykonalne dziatanie. Jesli udato sie mniej, mozesz kontynuowac¢ od miejsca, w ktorym sie
zatrzymatas.

Stopniowosé nie gwarantuje tatwosci ani okreslonego rezultatu zewnetrznego. Daje mozliwosé zauwazania
reakcji, zmieniania nieodpowiedniego planu i nieprzecigzania siebie. Bedziemy wracac¢ do tych pytan w
catej ksigzce.

Zacznij od konkretnego przejawu troski dzisiaj. Mozesz jednoczes$nie pragna¢ zmian i traktowac siebie z
szacunkiem juz teraz. Aby uczestniczy¢ w tej pracy, nie musisz najpierw stac sie inna.



Jedzenie uczucia i sposoby wspierania siebie

O
'

Czasem che¢ jedzenia pojawia sie wraz ze zmeczeniem, lekiem, poczuciem krzywdy lub samotnoscia.
Jedzenie jest dostepne, znajome i moze sprawiac przyjemnosé. Jesli w trudnym momencie sie ku niemu
zwracasz, to okazja, by uwaznie przyjrze¢ sie swoim potrzebom i nawykom, bez oskarzen i wymagania
natychmiastowego zaprzestania.

W tym rozdziale przeanalizujemy jedng niedawng sytuacje i sprobujemy znalez¢ dodatkowe wsparcie. Nie
bedziesz musiata zanurzac sie w transie, odtwarza¢ wspomnien z dziecinstwa ani osiggac catkowitego
znikniecia przezycia. Wystarczy zauwazy¢ to, co sie dzieje, i wybrac jedno dziatanie, ktére odpowiada
obecnej chwili.

Celem ¢wiczenia jest poszerzenie twoich mozliwosci dbania o siebie. Jedzenie nadal peini swojg zwyktg
role: odzywia, sprawia przyjemnosc, jest czescig kontaktow i codziennego zycia. Wazne jest dla nas, aby
w trudnym momencie pojawiaty sie u ciebie takze inne dostepne sposoby wsparcia.

Nie szukaé ukrytego problemu za wszelka cene
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