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Zaczynamy od troski o siebie

Pierwsze spotkanie treningu Szczuplejemy razem

W pierwszym tygodniu proponuje przyjrze¢ sie temu, jak zyjesz teraz: jak Spisz, kiedy jesz, co czujesz
przed jedzeniem i czego oczekujesz od zmian. Zaczniemy od obserwacji i kilku ¢wiczeh na miare
twoich sit. Dzieki tym zapisom fatwiej bedzie zrozumieg, jakie nawyki warto zmienic i jakiego wsparcia
potrzebujesz.

Chciatabym, aby praca z ksigzkag pomagata znajdowac¢ odpowiedni dla ciebie rytm zycia. Chwilowy
zryw bywa imponujacy, ale potem wracajg praca, troski rodzinne, zmeczenie i nawykowe sposoby
radzenia sobie z napieciem. Dlatego juz na poczatku bedziemy pyta¢ siebie: ,Czy zdotam
kontynuowac to w zwykty dzien? Co uczyni zadanie bardziej dostepnym?”.

Uczestniczki pierwszego spotkania przychodzity z réznymi doswiadczeniami. Niektore wielokrotnie
tracity na wadze i ponownie jg przybieraly. Inne zauwazyty zmiany po chorobie, urodzeniu dzieci,
stratach lub przeprowadzce. Dla jednych najwazniejsze byto samopoczucie, dla innych mozliwos¢
swobodniejszego poruszania sie, powrotu do ulubionych zajec lub spokojniejszego patrzenia na
siebie w lustrze.

Tych historii nie mozna sprowadzi¢ do jednej przyczyny. Na mase ciata wptywajg odzywianie, ruch,
sen, dziedziczno$¢, choroby, leki i warunki zycia. Praca psychologiczna moze pomagaé bada¢ nawyki
i przezycia, ale sama nie wyjasnia wszystkich zmian masy ciafa i nie zastepuje pomocy medycznej

[1].

Z jakim zadaniem zaczynasz
Otworz zeszyt lub utwdrz osobng notatke. Najpierw odpowiedz, po co ci ten trening. Sprobuj wyjsé
poza ogolne ,chce schudna¢”. Co dokfadnie chcesz zmieni¢ w codziennym zyciu?

By¢ moze chcesz mniej meczy¢ sie podczas chodzenia, przesta¢ spedzaé wieczory na sporach ze
sobg o jedzenie, wygodniej czué¢ sie w ubraniach lub uwolni¢ czas od ciggtych mysli o dietach. Zapisz
to, co wazne wtasnie dla ciebie. Czyjas wymarzona sylwetka nie musi stawac sie twoim celem.



Nastepnie krotko opisz wezesniejsze doswiadczenia. Czego juz prébowatas? Co byto na miare twoich
sit, a co wymagato zbyt duzego wysitku? Kiedy zwykly tryb przestawat dziata¢? Pomocne sg
konkretne okolicznosci: ,Po p6znej zmianie nie byto w domu gotowego jedzenia”, ,Pomijatam obiad, a
wieczorem bytam bardzo gtodna”.

Nie spiesz sie z wyjasnianiem kazdej trudnosci stabg wola. Takie wyjasnienie nie podpowiada, co
robi¢ dalej. Zapis o0 pominietym obiedzie pozwala juz zastanowic¢ sie nad czasem, dostepnym
jedzeniem i rozktadem pracy.

Jesli masz cukrzyce, chorobe watroby lub inny stan wymagajacy szczegdlnego zywienia, zachowuj
zalecenia lekarza prowadzacego. Uzgadniaj z nim zmiany diety i trybu zycia. Nietypowe objawy,
utrate wechu, dusznos¢ lub gwattowne niewyjasnione zmiany masy ciata nalezy omawiac ze
specjalista, zamiast interpretowac je poprzez obraz psychologiczny.

Ksigzka jest przeznaczona dla dorostych. W cigzy, podczas karmienia piersig lub przy zaburzeniu
odzywiania kwestie zywienia i zmiany masy ciata wymagajg indywidualnego wsparcia.

Jak wspierac siebie i innych

Jesli pracujecie w grupie, uzgodnijcie zasady troskliwej komunikacji. Mozna opowiada¢ o wiasnych
doswiadczeniach i prosi¢ o wsparcie. Osobiste historie pozostatych uczestnikow powinny pozostawaé
w grupie; nie wolno przekazywaé dalej zdje¢ ani wiadomosci bez ich zgody.

Unikajcie poréwnan: ,Ja juz tyle schudtam, a ty dlaczego nie?”. Ludzie majg rozne okolicznosci i stan
zdrowia. Lepiej zapytac, co udato sie zrobi¢, co okazato sie trudne i czy potrzeba pomocy.

W samodzielnej pracy te zasady rowniez sie przydadzg. Sprobuj zauwazyc, jakim tonem zwracasz sie
do siebie po trudnym dniu. Zdanie ,Znowu wszystko zepsutam” zwykle przerywa refleksje. Pytanie
,CO dzisiaj sie wydarzyto i co pomoze mi jutro?” zostawia mozliwos¢ dziatania.

Mozesz wykonywaé zadania we wtasnym tempie. Nie trzeba szczegétowo opowiadac¢ o bolesnych
wydarzeniach, aby potwierdzi¢ powage zamiarow. Jesli ¢wiczenie dotyka zbyt trudnych przezyd,
mozna je odtozy¢.

Pierwsze oparcie to sen

W pierwszym tygodniu poswiecimy uwage snowi. Niedostateczny sen wigze sie ze zmianami apetytu i
ryzykiem przybierania na wadze, cho¢ samo uregulowanie snu nie gwarantuje schudniecia [1]. Kiedy
cztowiek jest zmeczony, moze by¢ mu trudniej planowac positki i znajdowac sity na ruch.

Wiekszosci dorostych zaleca sie od siedmiu do dziewieciu godzin snu na dobe. Wazne sg réwniez
jakos¢ snu i odpowiedni rytm [2]. Nie trzeba ktas¢ sie o okreslonej godzinie w celu ,regeneracji”
konkretnego narzadu. Zacznij od rzeczywistego rozktadu dnia i czasu, ktory zostawiasz na
odpoczynek.

Przez kilka dni odnotowuj, kiedy sie potozytas, mniej wiecej kiedy zasnetas, kiedy sie obudzitas i jak
czufas sie rano. Nastepnie wybierz jedng dostepng zmiane: bardziej statg godzine wstawania,
spokojng godzine przed snem, mniej jasnego $wiatta wieczorem lub cichszg i ciemniejszg sypialnie.
Kofeina i alkohol przed snem mogg utrudnia¢ odpoczynek [2].

Jesli dobrze $pisz, zachowuj dziatajacy rytm. Dodatkowa medytacja wytgcznie dla odhaczenia
zadania nie jest potrzebna. Jesli pracujesz zmianowo, szukaj sposobdéw ochrony dostepnego czasu
snu z uwzglednieniem grafiku.



Kiedy trudnosci ze snem utrzymujg sie, przeszkadzajg w dzien lub towarzyszg im gtosne chrapanie i
przerwy w oddychaniu, omow je z lekarzem. Nie warto dobiera¢ ziét, Srodkow nasennych ani innych
preparatow na podstawie ksigzki.

Prébujemy spokojnego przetaczenia uwagi przed snem
Niektorym osobom przed snem pomaga krotkie éwiczenie wyobrazeniowe. Proponuje wariant ,,Kolor
nastroju”. Ma da¢ uwadze spokojne zajecie; zasniecie nie musi nastgpic¢ od razu.

Utéz sie wygodnie i zapytaj siebie: ,Gdyby moj dzisiejszy nastréj miat kolor, jaki by byt?”. Nie szukaj
wiasciwej odpowiedzi. Wyobraz sobie ten odcien na kartce, tkaninie lub jako tagodne $wiatto.

Poobserwuj obraz. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze kolor jasnieje, stopniowo sie rozptywa lub zmywa go
ciepta woda. Jesli przyjemniej niczego nie zmienia¢, zostaw obraz takim, jaki jest. Oddychaj
zwyczajnie, bez zatrzymywania oddechu i wysitku.

Po kilku minutach sprawdz, czy jest ci wygodnie. Je$li obrazy draznig lub nasilajg niepokdj, otwérz
oczy i przerwij ¢wiczenie. Mozesz wybrac inny spokojny rytuat: czytanie, cichg muzyke lub cisze.

Niekiedy przyjemny jest odgtos deszczu lub morza. Nie trzeba szukaé¢ w nim ukrytych komunikatow
dla nieswiadomosci: to po prostu mozliwe tto odpoczynku. Wybieraj niewielkg gtosnosc i, jesli chcesz,
ustawiaj minutnik. Bedziemy ocenia¢ wedtug twojego doswiadczenia: czy zrobito sie spokojniej i czy
dzwiek nie przeszkadza spac.

Dziennik jedzenia bez ocen

Drugie zadanie pierwszego tygodnia to zauwazanie, co i w jakich okolicznosciach jesz. Na spotkaniu
zaproponowatam rysowanie jedzenia: czasem obraz pomaga przypomniec to, co ginie za krotkim
zapisem ,wypitam herbate”.

Wybierz wygodng forme. Mozesz robi¢ schematyczne rysunki, fotografowac¢ jedzenie lub opisywac je
stowami. Artystyczna doktadnosc nie jest potrzebna. Jesli rysunki zabierajg zbyt wiele czasu, przejdz
do notatek. Dziennik ma pomagac¢ obserwowacé, a nie zajmowac caty dzien.

Odnotowuj gtéwne positki, przekaski i napoje. W miare mozliwo$ci zapisuj przyblizony czas, sktad i
zwykty opis ilosci: kubek, talerz, kilka kawatkow. Szczegoétowe liczenie kalorii nie jest zadaniem na ten
tydzien.

Dodawaj troche kontekstu. Gdzie bytas? Czy pojawiat sie gtdd? Co dziato sie przed jedzeniem? Na
przyktad: ,Po pracy, bardzo zmeczona, obiad byt wczeénie” lub ,Podczas rozmowy niepostrzezenie
zjadtam jeszcze kilka ciastek”.

Rysunek lub fotografia nie pozwalajg doktadnie ustali¢ kalorycznosci ani potrzeb organizmu.
Uzywamy ich do zobaczenia powtarzajgcych sie sytuacji. By¢ moze okaze sie, ze diugo pozostajesz
bez jedzenia. By¢ moze czes¢ przekgsek wigze sie z nawykiem zucia podczas nauki. A czasem
jedzenie po prostu byto smaczne i przyjemne.

Nadal odzywiaj sie regularnie i przestrzegaj zalecenn medycznych. Obserwacja nie wymaga celowego
przejadania sie, gtodowania ani ,rekompensowania” zjedzonego. Pominiety zapis rowniez nie jest
powodem do przerwania dziennika: wro¢ przy nastepnej okazji.

Jesli prowadzenie dziennika nasila lek przed jedzeniem, obsesyjng kontrole lub che¢ karania sie
ograniczeniami, zatrzymaj sie i omow inny sposob pracy ze specjalistag. Samoobserwacja ma
pozostawac dla ciebie do przyjecia.



Uczymy sie rozmawiac ze soba

Czasem checi zjedzenia czego$ towarzyszy wewnetrzny spor. Jedna czes¢ mowi: ,Chce teraz”.
Druga odpowiada: ,Nie wolno, znowu sobie nie poradzitas”. Do obserwac;ji takiego sporu wygodnie
wykorzysta¢ znany model psychologiczny Dziecka, Rodzica i Dorostego.

To umowne nazwy réznych sposobdw reagowania. Nie oznaczaja, ze dostownie zyjg w nas odrebne
postacie. W tym ¢wiczeniu Dzieckiem nazwiemy pragnienie przyjemnosci i reakcje emocjonalng;
Rodzicem zasady i wymagania; Dorostym zdolno$¢ uwzgledniania tego, co sie dzieje, i podejmowania
decyzji.

Wyobraz sobie, ze w drodze do domu nabratas ochoty na lody. Najpierw ustal, co dzieje sie teraz z
toba: jestes gtodna, jest ci gorgco, chcesz smaku, odpoczynku lub przyjemnego przystanku po pracy?
Kilka powodoéw moze wystepowac jednoczesnie.

Nastepnie wstuchaj sie w wymagania. By¢ moze brzmi znajome ,Stodycze sg zabronione” lub ,Trzeba
natychmiast wzig¢ sie w gars¢”. Jakg troske wyraza to wymaganie? Czy mozna jg wyrazi¢ bez grozb i
obelg?

Zadaniem Dorostego jest uwzglednienie zaréwno potrzeby, jak i rzeczywistych okolicznosci. Jesli
jestes gtodna, trzeba zjesc¢. Jesli chcesz lodow, mozesz $wiadomie zdecydowac, czy odpowiadajg ci
teraz i jak mieszczg sie w odzywianiu. Jesli przede wszystkim potrzebujesz odpoczynku, pomys$l, co
jeszcze go zapewni.

Czasem bedzie to tawka w cieniu, rozmowa z bliskg osoba, krétki spacer lub mozliwosé pobycia w
ciszy. Nie jest to zaptata za rezygnacje z jedzenia. Poszerzasz wybdr sposobow troszczenia sie o
siebie.

Sprébuj zapisaé niewielki dialog. ,Chce czegos przyjemnego po trudnym dniu”. ,Martwie sie o zdrowie
i chce uwazniej sie odzywiac”. ,Teraz zjem kolacje, a potem zdecyduje, czego jeszcze chce”. Takie
sformutowanie zostawia miejsce i na jedzenie, i na troske o siebie.

Przyjemnos$¢ jest dostepna juz teraz

Na spotkaniu méwilismy, ze jedzenie czesto wigze sie ze swietem, odpoczynkiem lub poczuciem
bliskosci. Przypomnij sobie wtasne przyktady. Moze lody przypominajg urlop, herbata rozmowe z
przyjacittka, a domowe wypieki troske bliskich.

Nie trzeba uznawac tych powigzan za niewtasciwe. Jedzenie moze dawac przyjemnosé. Warto jednak
zauwazyg, czy nie stato sie jedynym dostepnym sposobem odpoczynku lub sprawienia sobie radosci.

Sporzadz matg liste tego, co jest dla ciebie przyjemne poza jedzeniem. Wybieraj mozliwosci pasujace
do budzetu, zdrowia i rozktadu dnia. Niekiedy wystarczg muzyka, ciekawa ksigzka, telefon lub pé6t
godziny bez obowigzkéw domowych.

Pieknych ubran, kontaktéw i ulubionych zajec nie trzeba odktada¢ do okreslonej liczby na wadze.
Zastanéw sie, jaka czes¢ pozadanego zycia mozna przyblizy¢ juz teraz.

Wyobrazamy sobie pozagdane zmiany

Teraz przejdziemy do ¢wiczenia z obrazem przysztosci. Wyobraz sobie zwykty epizod, w ktérym zyje
ci sie wygodniej i swobodniej. By¢ moze spacerujesz nad morzem, tanczysz, wybierasz ubrania lub
wykonujesz codzienne zajecia bez dawnego zmeczenia.



Dodaj konkretne szczegoty: gdzie jestes, co robisz, co stato sie mozliwe. Liczba na wadze moze byc¢
czescig celu, ale obraz nie musi skupia¢ sie wytacznie na niej. Zwrdo¢ uwage na samopoczucie, ruch i
stosunek do siebie.

Zapytaj: ,Co podoba mi sie w tym obrazie? Co mam nadzieje zyskac?”. Potem, jesli to odpowiednie,
zadaj jeszcze jedno pytanie: ,Czy w nadchodzacych zmianach jest cos, co mnie niepokoi?”.

Moze ujawni¢ sie obawa, ze bliscy zaczng krytykowac, ze trzeba bedzie stale sie ogranicza¢ lub ze
otoczenie zacznie zwracac na ciebie wiekszg uwage. To materiat do refleksji nad potrzebami i
relacjami.

Jesli nie ma niepokoju, nie trzeba go tworzyc¢. Brak leku nie oznacza ztego wykonania ¢éwiczenia.
Znalezione przezycie rowniez nie dowodzi, ze to wtasnie ono utrzymuje mase ciata. Badamy twojg
reakcje na zmiany.

Przektadamy uczucie na metafore

W tym treningu wykorzystuje prace z metaforami, ktérg nazywam metodg KOD. Bedziemy
przedstawia¢ uczucie jako niewielkg historie, a nastepnie prébowac zmieniac jej szczegdty. To
obrazowe ¢wiczenie samoobserwaciji; nie diagnozuje przyczyn masy ciata ani nie obiecuje jej spadku.

Najpierw nazwij uczucie najdokfadniej, jak potrafisz. Na przyktad: ,Niezrecznie mi réznic sie od
rodziny” lub ,,Czuje wine, kiedy wybieram czas dla siebie”. Nastepnie zapytaj: ,Jakg sytuacje to
przypomina? Kto mogtby czu¢ co$ podobnego?”.

Wystarczy prosta fabuta. Zdanie ,Niose ciezar” opisuje stan. Historia ,Wedrowiec niesie rodzinne
kufry, jest zmeczony i nie $mie poprosi¢ o pomoc” zawiera juz okolicznosci, z ktérymi mozna
pracowac.

Fabuta moze by¢ basniowa, codzienna lub zwigzana ze zwierzeciem. Wazne, by rozpoznawac w niej
wiasne uczucie. Cudza piekna metafora moze nie odpowiadac, a twoja krétka historia okaze sie
zrozumiata bez wyjasnien.

Nie wzmacniaj obrazu dla silniejszych przezyé. Do samodzielnego zadania wybieraj zno$ny poziom
napiecia. Szczegoty przemocy, choroby lub przezytej katastrofy nie sg potrzebne. Obraz nie jest
wspomnieniem i niczego nie dowodzi o twojej przesztosci.

Przyktady pracy z obrazami

Jednym z tematdw pierwszego spotkania jest lek przed réznieniem sie od rodziny. Wyobrazmy sobie
postac przyzwyczajong do zycia wedtug wspolnych zasad, ktéra teraz chce wybrac¢ inng droge.
Wazna jest dla niej blisko$¢ i obawia sie odrzucenia.

Pierwszg niewielkg zmiang moze by¢ pojawienie sie osoby, ktéra pozostaje z nig w dobrych
stosunkach i dopuszcza inny wybér. Nie gwarantuje to rzeczywistej reakcji rodziny, ale pomaga
zauwazy¢ wsparcie potrzebne samej postaci.

Inny obraz to ciezkie rodzinne kufry. Wedrowiec ceni podarunki bliskich, ale niesienie wszystkiego
naraz jest trudne. Mozna wyobrazi¢ sobie wozek, miejsce do przechowywania lub pomocnika. Nie
trzeba wszystkiego wyrzucac, by sprawdzi¢, czy zrobi sie troche Izej.

Jeszcze inny temat to skrepowanie uwaga. W metaforze cztowiek stoi przed widzami i chce sie
schowacd. Niewielkg zmiang moze sta¢ sie mozliwos¢ pauzy, odejscia za kulisy lub zobaczenia
znajomej zyczliwej twarzy.



Przyktady te przetworzono z tematow spotkania grupowego; nie sg doktadnymi historiami konkretnych
os6b. Uzywaj ich jako wskazowek dotyczacych konstrukcji éwiczenia. Wybieraj wtasng fabute i wiasne
rozwigzanie.

Wprowadzamy jednga niewielka zmiane
Zapisz wyjsciowa historie w kilku zdaniach. Nastepnie zapytaj: ,Co mogtoby troche utatwic¢ potozenie
postaci?”. Nie trzeba od razu urzadzaé szczesliwego zakornczenia.

Wyprobuj kilka kierunkow. Czy postaé moze co$ zrobic¢: usigs¢, rozejrze¢ sie, poprosi¢ o pomoc? Czy
moze pojawi¢ sie pomocny przedmiot lub wspierajgca osoba? Czy mozna zmieni¢ miejsce akcji?
Jaka informacja pomogtaby jasniej zrozumie¢ sytuacje?

Przymierzaj warianty kolejno. Po kazdym zauwazaj wtasng reakcje. Jesli zmiana wyglada rozsadnie,
ale nic ci nie daje, wybierz inng. Jesli zrobito sie nieprzyjemniej, wré¢ do poczatkowego obrazu lub
zakoncz zadanie.

Na dzien wystarczy jedna wybrana zmiana. Takie tempo jest wygodne do obserwacji: pamietasz,
czego doktadnie prébowatas. To zasada organizowania praktyki, a nie konieczny warunek dziatania
psychiki. Zawsze mozesz zatrzymac sie wczesniej.

Nastepnego dnia przeczytaj ostatni zapis i sprawdz, czy chcesz kontynuowaé. Mozesz zachowaé
poprzedni wariant, wprowadzi¢ nowy szczegot lub odtozy¢ obraz. Nie trzeba codziennie znajdowaé
nowego problemu.

Jak konczy¢ ¢wiczenie
Po pracy z metaforg wré¢ do otaczajacej przestrzeni. Rozejrzyj sie, poczuj oparcie pod stopami,
nazwij kilka widocznych przedmiotow. Sprawdz, czy mozesz zajgc¢ sie zwyktymi sprawami.

Jesli pojawiajg sie silny lek, poczucie utraty kontaktu z tym, co sie dzieje, lub natretne wspomnienia,
przerwij prace wyobrazeniowg. Przy takich przezyciach lepiej szukaé pomocy psychologa lub
psychoterapeuty umiejacego pracowac z doswiadczeniem traumy. Samodzielne ¢wiczenie mozna
zastgpi¢ neutralnym zapisem o dzisiejszym dniu.

Czasem obraz pokazuje zrozumiatg potrzebe: odpoczynku, pomocy, mozliwosci odmowy lub
zachowania wiezi z bliskimi. Pomys| o niewielkim rzeczywistym dziataniu, ktére mogtoby jg wesprzec.
Prosba o podziat obowigzkéw domowych moze by¢ bardziej pomocna niz niekohczace sie zmienianie
kufréw w wyobrazni.

Z czym poréwnywac rezultat

Na poczatku kursu mozesz zanotowaé dane wyjsciowe rzeczywiscie potrzebne do obserwacji. Jesli
wazenie ci odpowiada i jest zgodne z planem leczenia, zapisz wynik oraz warunki pomiaru. Fotografia
pozostaje dobrowolna i moze by¢ przechowywana wylgcznie przez ciebie.

Zmiany masy ciata nie pokazujg catego obrazu. Odnotowuj rowniez sen, regularnos¢ positkow,
samopoczucie, dostepny ruch i sposdb rozmawiania ze soba.

Wybieraj wygodne ubrania. Ciasne rzeczy nie sg potrzebne do pamietania o celu ani ttumienia
apetytu. Mozesz zauwazag, jak lezy znany element garderoby, bez koniecznosci znoszenia ucisku i
dyskomfortu.



Ruch pozostaje wazng czescig troski o zdrowie i regulowania masy ciata [3]. W tym tygodniu nie
wyznaczamy wszystkim jednego obcigzenia. Zachowuj odpowiednig dla siebie aktywnos$¢; przy bdlu,
dusznosci lub ograniczeniach omow jej zakres z lekarzem.

Zadania na pierwszy tydzien

Zacznij od krétkiego zapisu, po co ci trening i jakich zmian oczekujesz w codziennosci. Wybierz jedng
oznake, po ktérej zauwazysz postep poza liczbg na wadze.

Obserwuj sen i sprébuj jednej dostepnej zmiany, jesli jest potrzebna. Jesli chcesz, stosuj spokojne
¢wiczenie przed snem i odnotowuj, czy ci odpowiada.

Prowadz dziennik jedzenia w wygodnej formie. Zapisuj jedzenie i troche kontekstu, zachowujac
regularne positki i zalecenia lekarskie. Przegladaj zapisy z pytaniem ,Co zauwazam?”.

W jednej powtarzajgcej sie sytuacji wyprébuj wewnetrzny dialog. Ustal potrzebe, ustysz wymaganie i
znajdz rozwigzanie na miare swoich sit. Dodaj do tygodnia przynajmniej jeden dostepny sposdb
odpoczynku lub przyjemnosci.

Jesli praca z obrazami ci odpowiada, stwérz jedng metafore i sprébuj niewielkiej zmiany. Przy silnym
napieciu pomin te czes¢ i wybierz spokojniejszg forme obserwaciji.

Na koniec tygodnia przeczytaj zapisy. Co okazato sie pomocne? Co nie odpowiadato? Gdzie potrzeba
pomocy? Pierwszy tydzien da materiat do dalszej pracy, nawet jesli na razie nie ma zauwazalne;j
zmiany masy ciata.



Rozumiemy swoje potrzeby i znajdujemy wsparcie

Drugie spotkanie treningu Szczuplejemy razem

W ubiegtym tygodniu zaczetysmy obserwowac sen, odzywianie i stosunek do siebie. Teraz dodamy
pytanie: ,Co dzieje sie ze mnag, kiedy chce mi sie je$¢?”. Nastepnie wyprébujemy praktyke
wyobrazeniowa, w ktorej mozna zbadaé potrzebe troski, odpoczynku i akceptacji.

Naszym zadaniem na ten tydzien jest lepsze rozumienie wiasnych standéw. Czasem potrzebne jest
jedzenie, czasem odpoczynek, a czasem jedno i drugie. Im doktadniej zauwazamy potrzebe, tym
tatwiej dobra¢ odpowiednie dziatanie.

Kontynuuj to, co okazato sie pomocne po pierwszym spotkaniu. Nie trzeba co poniedziatek zaczynaé
wszystkiego od nowa ani zwieksza¢ liczby ¢wiczen. Jesli pomdgt spokojny wieczorny rytuat, zachowu;j
go. Jesli odpowiadata praca z metaforg, mozesz wracac do niej w dogodnym tempie.

Co pokazat pierwszy tydzien

Zanim przejdziesz do nowych zadan, przeczytaj dziennik. Co udato sie zobaczyé? Byé moze
zauwazytas diugie przerwy bez jedzenia, nawyk podjadania przy pracy lub to, ze wieczorem chcesz
jednoczesnie zjes¢ i odpoczad.

Na pierwszym etapie nawet proste ,Zaczetam zauwazaé” ma znaczenie. Wczes$niej dziatanie
odbywato sie niemal automatycznie, a teraz pojawit sie materiat do wyboru. Nie umniejsza;j
obserwacji, jesli masa ciata jeszcze sie nie zmienita.

Uczestniczki grupy zgtaszaty rézne rezultaty pierwszego tygodnia. Poréwnywanie pojedynczych liczb
niewiele pomaga zrozumie¢ wtasny stan. Krotkotrwate zmiany masy ciata moga odzwierciedlaé rézne
procesy; nie mozna na ich podstawie ocenia¢ powodzenia catej pracy.

Zapisz jeden pomocny wniosek i jedng trudnos¢. Na przykiad: ,Zrozumiatam, ze wieczorem jestem
bardzo gtodna, poniewaz wczesnie jem obiad. Nie wymys$litam jeszcze, jak zorganizowac jedzenie w
pracy”. Taki zapis wyznacza konkretny temat nastepnego kroku.
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